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citoyen et arbitrage

Thématique : santé
Nom de ’action : sensibilisation sur la nutrition

OBJECTIF

e Donner aux enfants de bonnes habitudes alimentaires sur les

quatre repas de la journée : le petit-déjeuner, le déjeuner, le
golter et le diner.

DESCRIPTIF

eLors d’'un stage ouvert aux U11 et U13 du club, nous avons organisé un atelier nutrition d’une heure en salle.

ePar équipes de trois, les enfants devaient constituer chacun des quatre repas, en piochant dans une liste de
60 ingrédients/plats/boissons.

*Puis, nous faisions un retour sur les différentes propositions, en expliquant pourquoi tel ou tel ingrédient
n’était pas approprié.

*Pour terminer, nous leur proposions une synthese avec des regles simples a appliquer chaque jour :
consommer 5 fruits et légumes par jour, boire au minimum 1,5L d’eau, manger a horaires réguliers...

*En lien avec cette action, nous avons offert pour chaque stagiaire un petit-déjeuner équilibré, comprenant
fruits, laitages, céréales, biscottes, jus de fruits...

eUn quizz récapitulatif sera proposé aux enfants dans les prochaines semaines, afin d’assurer un suivi.

Date et lieu : Mercredi 17 février au stade de Vimines Action ponctuelle / annuelle

Catégorie(s) concernée(s) : U11-U13 Nombre de participants : 18
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Retour en images sur la manifestation :

Aretenir:

* [rvits: 3-4 par jour

* Produits laitiers: 3-4 par jour

* Crudités: T par jour

* Léqumes cuits: 1 par jour

* Rations protéinés: 1a 2 par jour
* Produits de lamer : e plus souvent

* [au: aumoins 1.5L par jour (=8 verres)
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