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NOTE  A L' ATTENTION DES PARENTS D' ELEVES

Objet : Importance du petit déjeuner notamment lors d'une activité physique importante

On s' aperçoit que de nombreux enfants ne déjeunent pas le matin car ils "n'ont pas faim" ou "pas le temps", et cela devient ensuite une habitude (en France, seulement 50 % des ados prennent un petit déjeuner et seulement 15,5 % des petits déjeuners des enfants et adolescents sont équilibrés).

Pourtant, après une nuit de sommeil votre enfant à besoin d'un bon petit déjeuner pour "recharger ses batteries" et passer une matinée sans fatigue, sans maux de tête, sans mal de ventre ...

Il sera plus concentré et pus efficace dans son travail.

Les ingrédients devant composer un petit déjeuner équilibré sont :

- une boisson chaude ou froide (son corps a besoin de s'hydrater après une nuit de sommeil)

- un produit céréalier (pain, céréales, biscottes ...)

- un produit laitier (lait chaud ou froid, yaourt, yaourt à boire, fromage blanc ou même fromage s'il aime cela)

- un fruit ou jus de fruit pour lui donner les minéraux et vitamines dont il a besoin.

Un petit déjeuner devrait apporter 20 à 25% de l'Apport Energétique Total de la journée.

Avant une activité physique importante, par exemple le CROSS, ce petit déjeuner doit être facile à assimiler, donc, pauvre en graisse mais riche en glucides (sucres).

Liens intéressants : www.matinscéréales.com ; http://nosmatinsreussis.com
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