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P our être en forme, il
est conseillé de faire
chaque jour des exer-
cices physiques :

jouer dehors, marcher, mon-
ter les escaliers, faire du
vélo…
L’OMS (Organisation mon-

diale de la santé) recom-
mande aux jeunes et aux en-
fants âgés de 5 à 17 ans de
faire au moins 1 heure par jour
d’activités physiques douces
(marcher, faire du vélo…), soit
d’un coup, soit par petits
bouts (2 fois 30 minutes, par
exemple). L’OMS conseille
aussi de faire des exercices
plus intenses (courir, prati-
quer un sport dans un club…)
2 ou 3 fois par semaine.

● Bon pour la santé
L’activité physique fait tra-
vailler les organes du corps.
Du coup, cela l’entretient, le
renforce et le développe. Les
poumons augmentent de vo-
lume et on a plus de souffle.
Le cœur, qui est un muscle,
travaille plus et se renforce.
Les muscles deviennent plus
puissants et les articulations
(endroits où deux os s’em-

boîtent), plus souples. Le fait
que l’on dépense de l’énergie
en bougeant aide à contrôler
son poids.
L’activité physique influence
aussi les habitudes de vie. Se-
lon l’OMS, les jeunes (mais
aussi les adultes) qui bou-
gent, adoptent plus volon-
tiers des bonnes habitudes
de vie. Ils mangent plus équi-
libré, ne fument pas, ne boi-
vent pas d’alcool, dorment
suffisamment… Ils sont aussi
plus détendus et se sentent
mieux dans leur peau.
Grâce à un corps plus fort, un
mode de vie (la façon de vi-
vre) plus sain, on court moins
de risques de développer
certaines maladies : maladies
cardiovasculaires (du cœur
et des vaisseaux sanguins),
diabète (quand on a trop de
sucre dans le sang)…

● Une école de vie
La pratique d’un sport exige
que l’on suive des règles, que
l’on respecte ses adversaires,
que l’on ne se décourage pas,
que l’on puisse se concen-
trer… En faisant du sport, on
développe des qualités utiles
pour soi-même et pour la vie
en société. Citons le goût de
l’effort, la volonté, le courage,
le respect de soi-même, la to-
lérance (accepter que les
autres soient différents), la
capacité à dominer le stress…
Il n’est pas nécessaire d’être
un sportif professionnel (de
qui c’est le métier) pour tirer
profit du sport. L’important,
c’est de bouger régulière-
ment. Pour que cela de-
vienne une habitude, mieux
vaut choisir une activité que
l’on aime. Sinon, on se décou-
rage. Le sport doit avant tout
être un plaisir.

Faire du sport :
on est toujours gagnant
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Faire du vélo, marcher, courir, jouer au football, qu’importe.
L’important, c’est de bouger et de prendre plaisir à le faire.

E n 1994, la première
édition de l’opération
« Je cours pour Ma
forme » à l’intention

des écoles était organisée
dans la province du Hainaut.
Cette année-là, près de 9 500
élèves de cette province ont
participé à ce jogging.
Depuis, l’opération a lieu cha-
que année d’octobre à fin dé-
cembre et elle est organisée
dans toutes les provinces wal-
lonnes et à Bruxelles. L’an der-
nier, 74 653 jeunes ont enfilé
leur tenue de sport pour parti-
ciper à l’opération.
Des actions telles que « Je
cours pour Ma forme » ont

pour but de donner le goût de
bouger régulièrement, d’ex-
pliquer que le sport déve-
loppe certaines qualités, qu’il
est bon pour la santé et qu’il
permet de se sentir bien dans
ses baskets.

● Bouger, c’est chouette
Si votre école participe cette
année à l’opération «Je cours
pour Ma forme» et que courir
n’est pas votre truc, ne pani-
quez pas. Des animateurs,
spécialistes du sport, sont sur
place. Ils mettent les partici-
pants dans de bonnes condi-
tions pour que courir ne soit
pas une torture. Avant le jog-
ging, on s’échauffe (on
chauffe les muscles en dou-
ceur) en musique et, durant la
course, c’est chacun son
rythme. Après l’effort, une
séance d’étirements permet
de se relaxer.
Cette année, à l’occasion de
son anniversaire, l’opération
«Je cours pour Ma forme»
aborde deux thèmes liés au
sport et à la santé : les mus-
cles et l’alimentation. Le JDE
s’associe à l’opération en fai-
sant le point sur ces matières.

Éd
iti

on
s

de
l’A

ve
n

ir/
S.

Bo
n

ge

Depuis 20 ans,
chaque année, des
milliers d’enfants
participent à un
jogging à l’école
avec l’opération
«Je cours
pour Ma forme».

Je cours pour Ma forme :
l’opération a vingt ans

Depuis 20 ans, chaque année, des milliers d’enfants découvrent les joies de la course à pied
grâce à l’opération «Je cours pour Ma forme».

MUSCLES
Uncorpsmusclé

p.2
Lecorpshumain

bougegrâceaux

muscles.Nousen

avonsplusieurs

centaines.L’activité

physiquepermet

de lesentretenir.

MODEDEVIE
Voshabitudes :bonnesoumauvaises ?p.3

Quelles sont
vos habitudes
en matière
d’alimentation et
d’activité physique ?

ALIMENTATION

Une question d’équilibre

p. 4
Manger équilibré,

ça veut dire quoi

exactement ?

Une pyramide

permet

de s’y retrouver.

LE SPORT
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courte durée comme le
sprint.
Les muscles que l’on utilise en
faisant du sport par exemple
voient le nombre et la taille de
leurs fibres augmenter, y
compris le muscle du cœur. Ils
grossissent et se renforcent.
Les muscles de monsieur et
madame Tout-le-monde ren-
ferment des fibres rouges et
blanches. Ainsi, on peut tenir
la distance et accélérer si né-
cessaire. À force d’entraîne-
ment, les sportifs arrivent à
développer le type de fibres
qui les intéressent. Ceux qui
courent de longues distances
ont plus de rouges, les sprin-
ters (qui vont très vite sur de
courtes distances) ont plus
de blanches.

● Au travail !
Les muscles squelettiques et
les muscles du cœur sont
composés de deux sortes de
cellules ou fibres : des rouges
et des blanches. Les rouges
servent aux efforts longs et
pas trop violents (comme le
jogging), les blanches aux ef-
forts intenses (grands) de

tion du corps en position as-
sise ou debout car la gravité
(la force d’attraction de la
Terre) a tendance à nous dé-
séquilibrer.

● Involontaires
D’autres muscles du corps
n’obéissent pas à notre vo-
lonté. Ils travaillent de façon
automatique. Ils sont quali-
fiés d’involontaires. Ils sont si-
tués dans les parois des orga-
nes (estomac, intestins,
poumons, vaisseaux san-
guins… ). Ils assurent les fonc-
tions qui permettent de res-
ter en vie (digérer, respirer,
faire circuler le sang…). Les
mouvements du muscle car-
diaque (cœur) sont égale-
ment involontaires.

nombreux sont les muscles
squelettiques : ce sont ceux
qui actionnent (font bouger)
le squelette et nous permet-
tent de bouger. On en dé-
nombre plus de 600. Ils sont
attachés aux os par des ten-
dons (cordons de fibres très
solides).

● Volontaires
Les muscles squelettiques
sont commandés par le cer-
veau de façon volontaire.
Cela signifie qu’ils obéissent à
notre volonté. Ils sont appelés
muscles volontaires.
Les muscles squelettiques ef-
fectuent aussi des actions
dont on ne se rend pas
compte. Par exemple, ils réa-
justent constamment la posi-

L e corps humain
compte environ 700
muscles. Ce sont de
solides travailleurs qui

nous permettent de bouger.
Les muscles travaillent en se
contractant (ils deviennent
plus courts et plus épais) et
en se relâchant (ils se rallon-
gent).

● Quels rôles ?
Sans muscles, notre orga-
nisme ne serait qu’une masse
inerte (inanimée) et on aurait
du mal à survivre. Le travail
des muscles permet d’effec-
tuer tous les mouvements né-
cessaires à la vie : bouger,
marcher, courir, porter des
choses, sourire mais aussi
respirer, digérer, faire circuler
le sang… Ce sont aussi les
muscles qui permettent de
maintenir les différentes posi-
tions du corps : assis, de-
bout… Certains muscles
maintiennent les os en place
dans leur articulation (épaule,
coude, genou…). La chaleur
produite par le travail des
muscles est en grande partie
utilisée pour garder la tempé-
rature du corps à 37 °C.
Les muscles du corps les plus

corps augmente. L’organisme
fonctionne mieux et est prêt à
fournir un effort.
Un bon échauffement doit être
assez long, progressif (s’intensi-
fier petit à petit). Il ne faut pas
être essoufflé. Il doit être bien
adapté à la discipline sportive, à
l’âge des sportifs, à la météo (s’il
fait chaud, mieux vaut s’échauf-
ferà l’ombre,s’il fait froid,penser
à couvrir les muscles…).

● S’étirer ?
Il y a quelques années, tout bon
échauffement comprenait des
étirements (le fait de tirer sur les
muscles, les tendons, les articu-
lations). Aujourd’hui, beaucoup
de spécialistes préfèrent éviter
les étirements à l’échauffement
car ils pensent que cela risque
d’abîmer les muscles et les ten-
dons au lieu de les préparer à
mieux fonctionner. Il vaut mieux
effectuer des mouvements ré-
pétés de plus en plus amples
(larges) comme lever les ge-
noux en courant par exemple.
Lesétirementsservirontplutôtà
se détendre après l’effort. Après

le sport, attendez environ 15 mi-
nutes avant de vous étirer (cela
permet au corps de récupérer
naturellement). Puis, effectuez
les étirements en douceur (voir
conseils ci-contre). N’étirez pas
les muscles douloureux ou ceux
qui sont raides après l’effort.Des
étirements bien faits apaisent le
corps et permettent de relâcher
lesmuscles.Bienrelaxé,onrécu-
père mieux.

P asser directement du
repos à un effort physi-
que important est mau-
vais pour le corps et les

muscles. Faire fonctionner les
muscles «à froid» peut causer
des accidents musculaires (dé-
chirures, crampes…). Un bon
échauffement avant l’effort per-
met d’éviter les soucis. L’échauf-
fement classique (avant une
course à pied par exemple) con-
siste à courir à faible vitesse. La
«machine » se met en route en
douceur. Les organes comme le
cœur et les poumons commen-
centàtravailler.Lesarticulations
et les muscles deviennent plus
souples. La température du

On peut se
déplacer, bouger,
courir, sauter…
grâce à nos
muscles. Mais il
faut les entretenir.

Après l’effort, on s’étire
L’échauffement
prépare le corps en
douceur avant l’effort.
Les étirements le
relaxent après l’effort.

Les étirements
se pratiquent…
– En douceur, en respirant
bien, sans faire de
mouvements de ressort
(étirer et relâcher le muscle
sans cesse).
– Du bas vers le haut, en
faisant travailler les muscles
dont l’action est opposée.
– En maintenant la position
une dizaine de secondes
tout en restant détendu
(sans être crispé).

ischios jambiers 
en rotation

ischios 
(consignes: pointe de 

pied vers soi, dos droit)

ischios

fessiers fessiers mollets

quadriceps quadriceps
(consigne: serrer 

les fesses)

psoas
(haut de l’avant 

cuisse)

adducteurs
(intérieur des cuisses)

abducteurs
(extérieur des cuisses)

abducteurs

dos
(consignes: fesses 

serrées, talons au sol)

dos et inter-
costaux

ischios jambiers 
et dos

de muscles
Plusieurs centaines Repères

● Le plus petit muscle du corps
mesure 1,2 mm. Il s’agit du mus-
cle stapédien qui est relié à un
osselet de l’oreille moyenne.
● Le plus volumineux (grand)
est le muscle fessier, qui per-
met de se mettre debout.
● Un sourire met en jeu 17 mus-
cles.
● Le muscle cardiaque bat plus
de 4 500 fois par heure.
● Les muscles volontaires
(muscles du squelette par
exemple) ne sont jamais tota-
lement relâchés, ils restent
contractés un minimum. C’est
le tonus musculaire. Ils sont
ainsi capables de réagir très
vite aux ordres du cerveau.

Grand pectoral
Trapèze

Grand 
dorsal

Long
abducteur

Ischio -
jambier

Jumeaux

Grand 
fessier

Quadriceps

Grand 
droit de 

l’abdomen

Grand
oblique

Extenseur 
des doigts

TricepsBiceps

Long supinateur

Interdigitaux

Couturier

Jambier antérieur

Deltoïde

LE SYSTÈME MUSCULAIRE
Quelques muscles

Voici quelques exercices d’étirements que l’on peut pratiquer après la
course à pied par exemple. En rouge : le muscle étiré.
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Les jeunes ne sont pas tous
égaux face à la pratique d’un
sport. Ceux qui vivent dans
une famille pauvre ont moins
facilement accès que les
autres aux loisirs (y compris le
sport). Quand on a trop peu
d’argent pour vivre, une
grande partie du budget est
consacrée à la nourriture. Les
loisirs ne sont pas considérés
comme indispensables. Cer-
tains sports ne sont pas chers
à pratiquer mais, pour certai-
nes familles, c’est encore trop.
On estime (pense) qu’en Bel-
gique, 18,7 % (presque 2 en-
fants sur 100) vivent dans la
pauvreté.

T ous les 4 ans, depuis
1986, des chercheurs
de l’Université libre de
Bruxelles évaluent la

santé et le mode de vie des
jeunes en Fédération Wallo-
nie-Bruxelles (Communauté
française).
La dernière étude a été pu-
bliée en 2013. Elle est basée
sur un questionnaire auquel
10 500 élèves de la 5e primaire
à la 6e secondaire ont répondu
en 2010. Parmi ces élèves,
2 500sont des élèves de 5e et
6e primaires (dont l’âge est
compris entre 10 et 13 ans). Ce
sont les résultats du primaire
que nous livrons ici.
Certains résultats de l’enquête
montrent que les jeunes ne
mangent pas toujours aussi
mal qu’on le dit. Par contre, au
niveau de l’activité physique,
ils pourraient faire mieux.

● Dans l’assiette
L’étude montre que la moitié
des jeunes de 10 à 13 ans man-
gent des fruits au moins une
fois par jour. Presque la moitié

(45,6 %) consomment aussi
quotidiennement (tous les
jours) des légumes.
L’étude montre que 7 enfants
sur 10 prennent un petit-dé-
jeuner tous les jours avant
d’aller à l’école. Seulement 1
jeune sur 10 ne déjeune jamais
les jours d’école.
Certaines mauvaises habitu-
des ont quand même la vie
dure. Ainsi, en 2010, un quart
(25 %) des enfants de 5e et 6e

primaires mangent des frites
plus d’une fois par semaine.
Cette habitude avait reculé
entre 2002 et 2006 mais n’a
pas diminué entre 2006
et 2010. La consommation

quotidienne de boissons su-
crées, de bonbons, de sucre-
ries n’a pas diminué depuis
2006. Pourtant, ces aliments
devraient être une exception
(voir page 4). En 2010, plus
d’un quart des jeunes con-
somment des boissons su-
crées chaque jour et 43,6 %
mangent quotidiennement
des bonbons, des sucreries ou
des pâtisseries.

● Et l’activité physique ?
En 2010, moins d’un quart des
jeunes (23,4 %) pratiquent une
activité physique (marcher,
jouer dehors…) durant 1 h par
jour (niveau recommandé par

l’OMS, voir page 1). Par contre,
40 % pratiquent un sport plus
de 3 fois par semaine.
Pendant leurs loisirs (en de-
hors de l’école), beaucoup de
jeunes s’adonnent à (font) des
activités sédentaires (où on ne
bouge pas) durant 1/2 heure à
2 heures par jour : 7 sur 10
(69 %) regardent la télé, pres-
que 6 sur 10 (58,8 %) utilisent
l’ordinateur et plus de 6 sur 10
(64,4 %) jouent à des jeux
électroniques. Certains jeunes
passent quotidiennement
plus de temps encore devant
les écrans (12,6 % des jeunes
regardent la télé plus de 4 h
par jour !).
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Est-ce vrai que les
jeunes ne bougent
pas assez ?
Qu’ils mangent
mal ? Tous les
4 ans, une enquête
fait le point.

Vos habitudes :
bonnes ou mauvaises ?

La moitié d’entre vous
mangent des fruits et
légumes chaque jour.

● Cela faitdesannéesque les
médecins tirent lasonnette
d’alarme :deplusenplus
depersonnesdans lemonde
sontensurpoids(ont trop
depoids)etdeplusenplus
souffrentd’obésité (ontun
fortexcèsdepoids).
● Aujourd’hui,prèsde
2,1millardsdepersonnesdans
lemondesouffrentde
surpoids(sans
êtreobèses)et
environ671
millions
sont
obèses.
En 1980,
lenombre
de
personne
sen
surpoids
dans le
mondeétaitde
857millions.
● Par lepassé, le
surpoidset l’obésité
concernaientplutôt lespays
riches,où lanourritureest
abondante.Mais,aujourd’hui,
onrencontrecesproblèmes
dansdespayspluspauvres
aussi.Selon l’OMS
(Organisationmondialede la
santé),65%de lapopulation
mondialevitaujourd’huidans
unpaysoù lesurpoidset
l’obésitésontplusmeurtriers
que l’insuffisancepondérale

(le faitd’avoir troppeu
depoids).
● Notrepaysn’échappepas
auphénomène.Prèsd’un
Belgesurdeuxesten
surpoidset 1,4sur 10(14%)
souffred’obésité.
● Lesproblèmes liésaupoids
touchentdeplusenplusde
jeunes.Selon l’OMS,dans le

monde,plusde40
millionsd’enfants

demoins
de5ans

souffraient
de
surpoids
en2008.
En
Belgique,
1enfant

sur4est
aujourd’hui

ensurpoids.
● Lemonde

grossit, etc’est
inquiétant.

Lespersonnesensurpoids
et lesobèsesrisquentde
développercertaines
maladies :diabète,maladies
ducœuretdesveines,
certainscancers…
● Plusde6enfantssur 10qui
ontdegravesproblèmes
depoids risquent,unefois
devenusadultes,desouffrir
d’obésitéetdedévelopper
desmaladies liéesà l’excès
depoids.

Une épidémie mondiale

L a nourriture, c’est de
l’énergie pour le corps.
Il l’utilise pour penser,
bouger, respirer, digé-

rer, grandir… Si le corps n’uti-
lise pas toute l’énergie prise en
mangeant (parce qu’on ne
bouge pas assez par exem-
ple), il la met en réserve sous
forme de graisse. C’est ainsi
que l’on prend du poids. Mais
pas de panique : à l’âge où l’on
grandit, c’est normal de pren-
dre un peu de poids.
En général, l’excès de poids
est le résultat d’un manque
d’exercices physiques com-
biné avec une alimentation
déséquilibrée : on mange trop,
trop gras, trop sucré.

● Quelle solution ?
Il n’y a qu’une façon d’éviter
l’excès de poids : ne pas don-
ner l’occasion au corps de
stocker de l’énergie et donc
de la graisse. Pour cela, il faut
un équilibre entre ce que l’on
mange et ce que l’on dépense
en énergie. Malheureusement,
notre mode de vie favorise le
déséquilibre entre ce que l’on

mange et ce que l’on dépense.
On passe trop d’heures de-
vant les écrans et, pendant ce
temps, on ne bouge pas. On
consomme trop de choses
grasses et sucrées. On se dé-
place beaucoup en voiture et
on néglige des modes de
transport plus sportifs comme
la marche ou le vélo.
Changer les mauvaises habi-
tudes n’est pas facile mais,
quand on y parvient, c’est tout
bénéfice pour la santé. Cepen-
dant, rien n’empêche de se
faire plaisir en jouant de temps
à autre à un jeu vidéo ou en
craquant pour un morceau de
chocolat, des bonbons, des
chips. C’est l’exagération dans
les mauvaises habitudes qui
nuit (est mauvais).
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Comment éviter
l’excès de poids ?

Manger mieux,
bouger plus

Repères
● Des études ont démontré
que la corpulence (taille et gros-
seur du corps) des enfants aug-
mente si le temps passé devant
les écrans dépasse 4 h par jour.
Et ce, indépendamment de ce
qu’ils mangent. Les filles sont
plus sensibles à ce phénomène
que les garçons.
● Quand on est assis devant un
écran, on dépense à peine plus
d’énergie que quand on dort.
● Il existe des familles où l’on
grossit facilement. C’est une ca-
ractéristique que l’on hérite de
ses parents. Ces personnes doi-
vent plus que les autres veiller
à ne pas prendre de mauvaises
habitudes.
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O bservez la pyra-
mide alimentaire
ci-contre. Direc-
tement, on voit

la place à accorder chaque
jour dans l’assiette aux dif-
férentes familles d’ali-
ments. La dimension de
l’étage donne une idée de
proportion (la quantité
d’aliments d’un type à con-
sommer par rapport aux
autres). Pour rester de-
bout, la pyramide a besoin
de tous ses étages et spé-
cialement de ceux du bas.
Ne pas consommer une
sorte d’aliments (particu-
lièrement ceux des étages
les plus bas) déséquilibre
l’alimentation.

À la base, il y a l’activité
physique : marcher, courir,
faire du vélo, jouer dehors,
pratiquer un sport… Bou-
ger suffisamment et man-
ger équilibré ne vont pas
l’un sans l’autre pour être
en bonne santé. Vous l’avez
lu en page 1 de ce dossier :
idéalement, les enfants et
les jeunes devraient bou-
ger au moins 1 heure par
jour.

● L’alimentation
Concernant l’alimenta-
tion proprement dite, la
pyramide baigne dans
l’eau. C’est la boisson
idéale. Il faut en
boire régulière-
ment sans atten-
dre de sentir la
soif. Dès que le
manque d’eau
s’élève à 1 %,
l’organisme en-
voie le signal de la soif.
Quand on reçoit ce signal,
l’eau manque déjà et la fati-
gue s’installe.
L’étage suivant est celui
des fruits et des légumes,
fournisseurs de vitamines,
de minéraux, de fibres (élé-
ments qui facilitent la di-

gestion).
Les féculents (pommes de
terre…) et les céréales (pain,
riz, pâtes…) donnent de
l’énergie au corps.
Les produits laitiers, les
viandes, les poissons… four-
nissent les protéines (élé-
ments qui réparent le

corps et le font grandir). Ils
fournissent aussi de l’éner-
gie.
Les matières grasses sont à
consommer avec modéra-
tion (sans exagérer).
À la pointe de la pyramide
se trouvent des aliments qui
ne sont pas indispensables à

l’organisme, que l’on
mange pour le plaisir :
chips, sucreries, boissons
sucrées… On peut s’offrir
de temps en temps ces pe-
tits plaisirs sans déséquili-
brer son alimentation, mais
normalement pas tous les
jours.

La pyramide
alimentaire
montre ce que
devrait être
une alimentation
variée et
équilibrée.

C ertaines publicités veu-
lent nous faire croire
que les produits light,
appelés allégés aident

àcontrôlersonpoids. Ilscontien-
nent moins d’énergie mais, en
fait, ils ne sont pas d’une grande
utilité. Boire une boisson light,
par exemple, au lieu d’une bois-
son au vrai sucre n’aide pas à
équilibrer son menu. La boisson
light entretient le goût pour le
sucré chez le consommateur.
Certains aliments allégés (chips,

chocolat…)sontpresqueaussi ri-
ches que les mêmes aliments
classiques.
Autre idée véhiculée par la pu-
blicité : l’eau minérale est bénéfi-
que pour la santé car elle ap-
porte des minéraux au corps.
Sous-entendu : l’eau du robinet
est moins bonne pour la santé.
En fait, ce n’est pas vrai. L’eau en
bouteilleset l’eaudurobinetsont
toutes les deux potables (bon-
nesàboire).Elles jouent lemême
rôle hydratant pour le corps. De
plus, on trouve tous les minéraux
dontonabesoindanslesfruitset
les légumes. L’avantage va plu-
tôt à l’eau du robinet parce
qu’elle est moins chère et qu’elle
produit moins de déchets.

Attention
à la publicité
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Voicideuxidéesfausses
enmatièred’alimentation
véhiculéesnotamment
parlapublicité.

Plus d’infos
En complément
de ce dossier, l’AFFSS
(Association des
fédérations francophones
du sport scolaire)
propose un dossier de
travail intitulé : «Je cours
pour Ma forme fête ses
20 ans ! ». Ce dossier,
destiné aux enseignants,
fait le point sur ce qui
a changé en 20 ans
en matière de soins
apportés aux muscles
dans le cadre
de la pratique sportive
(musculation,
échauffement,
étirements…) et en
matière d’alimentation
(équilibre alimentaire,
nouvelles façons
de se nourrir…).
Des fiches pour les élèves
proposent des exercices
permettant d’aborder
ces thèmes en classe.

● AFFSS, avenue Jean
Volders, 17 bte 15 – 1060
Bruxelles – Tél. : 02/538 58 53

● Dossier de travail disponible

sur le site à partir

du 15 novembre 2014.

www.sportsscolaire.be
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● Commentmangeréquilibré
aucoursd’une journée ?
● Trois repaspar joursont
obligatoires :unpetit-
déjeuner lematinauréveil,
unrepaschaud, idéalementà
midietunrepasplus léger,
idéalement lesoir.Souvent,
àcausedesactivités
professionnelles,
de l’école, le
repaschaudse
prend lesoir
et le repas
léger,à
midi.
● Àces3
repas
peuvent
s’ajouter2
collations
(enmatinée
etvers 16 h),
mais
uniquementsi
onafaim.
● Lepetit-déjeunerdoit
comprendreunféculent (pain
avecsagarniturede
fromage…)oudescéréales,
un fruitentierouun jusde
fruitetunproduit laitier (lait,
yaourt…).Attention,ne
choisissezdescéréalesstyle
corn-flakesque2foispar
semainecarellescontiennent
souvent tropdesucreet/ou
tropdegras.
● Pour le repaschaud,
l’assietteestdiviséeen3
parties : 1/2de légumes, 1/4

deviande,œufs,poisson…et
1/4deféculent (riz,pommes
deterre,pâtes…).Onpeutse
resservirmaisuniquement
de légumes.
● Lerepasplus léger
comprenddes légumes
(unpotageparexemple),
un féculent (pâtes,painavec

sagarniturede
fromage,de

charcuterie),
un fruitouun

produit
laitier.
● Au
menudes
collations,
il yaun
fruitou

unproduit
laitier.

À 16h
(goûter),on

peutajouterune
tranchedepain.

● Pour lesboissons, l’idéalest
deboireuniquementde l’eau :
unverreàchaquerepasetun
verre toutes les2à3 hentre
les repas.
● Nebuvezqu’un jusdefruit
maximumpar jouretévitez
lesboissonssucréescomme
la limonadeet lesboissons
aucola.
● Lespetitsplaisirs
(lesalimentsdusommet
de lapyramidealimentaire)
nesontautorisésque
maximum2foisparsemaine.

Une journée en équilibre

Eau à volonté

5 portions par jour:

3 portions de légumes 
2 fruits

Viandes, volailles, poissons, œufs, légumineuses...

En petites quantités

À chaque repas 

Modérément et
varier les sources

(origine animale, végétale)

Eau et boissons
non sucrées

Produits gras et/ou sucrés
Boissons sucrées

Féculents et céréales

Matières grasses et huiles

Produits laitiers et de soja enrichis en calcium

Fruits et légumes

Activité physique
30 à 60 minutes par jour

pour les enfants

1 à 2 fois par jour

2 à 3 fois par jour

en alternance
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La pyramide
de l’équilibre

alimentaire

4Supplément au Journal des Enfants du 26 septembre 2014




