La collation matingle

Habitude bien ancrée, la collation de 10h
a Iécofe n'est pas forcément bénéfique.

® Elle remplace trés souvent e petit-déjeuner
® Généralement déséquilibrée ey

prise trop tardivement, elle perturbe ainsi
le rythme alimentaire de lenfant.
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Le goilter de [aprés-midi
Source de plaisir et de convivialité,
le godter équilibre, lui, doit faire partie
des bonnes habitudes alimentaires.
Cest un repas 3 adapter aux besoins
de chaque enfant sefon Son appetit,
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| g collation matinale e quter e [aprés-mid |

Selon les experts en nutrition, la collation matinale Le gouter de I'aprés-midi est un moment important dans la journée de I'enfant.
perturbe le rythme alimentaire des enfants, Cest un vrai petit repas qui lui permettra de se détendre aprés une journée bien remplie.

encourage le grignotage et augmente les apports caloriques favorisant ainsi le risque de surpoids. Prendre un godter équilibré permet diéviter les grignotages avant le diner. Cependant, votre enfant

Le Ministére de I'fducation Nationale a diffusé une circulaire aux directeurs décole les incitant a ne doit pas manger n'importe quoi, n'importe quand et nimporte comment !

supprimer la collation matinale au sein des écoles*.
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. nais comment faire si mon enfant ne veut pas prendre b et ledie
de petit-déjeuner et qu'il a faim a 10h % *

Proposez-1ui sur le trajet de I'ecole ou alors, avant le début de la classe, par exemple -

e Uorl’e compote a boire et un pain au lait s ‘ MU" Eﬂfﬂm a fﬂim ﬁ 18h ﬂims qU'“ : déjﬂ pris e gomer.
® Un yaourt & boire et un fruit . uue pUiS-ie fﬂife 7
Altention, I3 collation a 10h est { \
enfant, a I'heure du déjeuner,

ardive et cela risque de couper I'appétit de votre » \_—L Est-ce que votre enfant a réellement faim ou envie de manger ? Peut-gire sennuie-t-il
ou grignoter fait peut-étre partie de ses habitudes 7
@ Assurez-vous que son goiter ait éte sulfisamment complet
1 @ Occuper-le et faites-le patienter jusqu'au repas du 50if, en avancant, si possible, 'heure du repas
I-u fﬂmllle, un rﬁ|e prlmordlﬂl : ' ® Si votre enfant a viaiment {aim, 'donnez-lui alors une lr;an(he de pain et surtoul
apprenez-lui que le réfrigérateur n'est pas en libre service !

Ne pas prendre de petit-déjeuner multiplie les risques de grignotage dans la journée...
Apprenez les bonnes habitudes a votre enfant en proposant un vrai petit-déjeuner
équilibré a |a maison : pain ou céréales, un produit laitier, un fruit, un peu de beurre, sucre
ou confiture qui lui permettra de bien démarrer la journée en faisant le plein d'énergie

jusquau déjeuner. & . & |déalement,
. % 1 @ 10 i :
Pour inciter vos enfuntsupr(a‘pdre I oy P Proposez e goier au moins 2h avant e repas
un petit-dejeuner, montrez | exemple Ay = SO g0 lEr boubore:
petit-dé]eunEZUVBC ¥ qun dvousle pOUVEZ! Do o S pain ou céréales accompagnés d'un produit laitier, d'un fruit oy des ?

Ne multipliez pas les goiters,
votre enfant na besoin que d'un seul goiiter dans | aprés-midi



~"* Mesidaes de gotiters équilibrés

Alextérieur
Une briquette de lait,

une barre de Céréales
€1/0u une compote 3 fioire

ou

—_ Unsachet de biscuits secs Un yaourt 3 boire
> ot un yaourt aux fruits et un sachet indiviye| e biscuits
type barquettes aux fryits

ou

Une tranche de pain
¢”6 avec un morceau de fromage

& ot fou un fruit de saison

ou

Une bn‘quet;e )de jus de fruits

et un petit sachet
ou de biscuits secs
Une tranche de pain
carrés de chocolat
?\1'%3 En jus de fruits {frais ou 100% pur jus)
o
én
forme

FLVS Découvrez le programme

ville.sante@wanadoo.fr “Vivons en forme” sur
03.20.11.20.46 www.vivons-en-forme.org
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