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_ Indiquez le nom votre ligue, district et club

&

Hlebe LIGUE BOURGOGNE FRANCHE COMTE

DISTRICT COTE D'OR

CLUB

AVENIR SPORTIF GEVREY CHAMBERTIN
Choix de la the’matique
S o 8
@ Santé

U6/U9 U10/U13 U14/U19

Engagement citoyen

Environnement

Fair—Play

R‘egles du jeu et arbitrage

Culture foot
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Aliments souvent trop sucrés (sodas, gateaux,
bonbons) a des moments ou ce n’est pas justifié.

Une alimentation équilibrée et adaptée a |'effort
physique est nécessaire pour se sentir bien et en
bonne santé.
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Les catégories :

U6-U7 / U8-U9

U10-U11 /U12-U13
/U15/U18

acteurs du
club (parents,
enfants,
éducateurs,
partenaires et

adversaires....

)
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Pour bien digérer et avoir la
sensation de satiété, prenez vos
repas calmement et prenez le temps
de macher

s'alimenter sainement et
régulierement
' tout au long de la journée (3
L repas + 1 collation)




Recommandations

Pour bien jouer, je
mange équilibreé

Pour bien jouer, je

mange doucement et
dans le calme




PRINCIPES GENERAUX

Je recherche la Juste apres le
variété dans mon match, je peux
alimentation manger une barre
(viandes, poissons, de céréales ou des
poulet, ceufs, pates de fruits qui
légumes, lentilles, rechargeront mes
fromage, yaourt...) muscles en énergie

Lorsque j'éprouve la sensation
de soif, je privilégie I'eau et
jévite les sodas...

Je mange des
fruits et légumes
(Minimum 5/j)

J'évite tous les

aliments gras



Bien manger, mais comment ?

Repéres de consommation correspondant aux objectifs nutritionnels du PNNS
pour les enfants a partir de 3 ans et les adolescents.

Lex formes et les guantites sont o odopter o ['dge de "enfant
q D g

Crus, cuits, nature gu prépares
Frais, surgelésou en consarve
Fruits presse ou un demi-verre de jusde fruits « sans sucre ajoute ¥ : au petit-

Fruitset,r’{:-u Au maoins 5 déjeunerou au golter.
légumes ar jour E:
8 pars S 4
o ®&
= oo g, vam y
. Privilegier lavariete : pain, riz, pates, semoule, blé, pommes de terre, lentilles,
Pain et autres : . i .
I ts haricots... et lescerezlesde |:I-E1:I1: dEjEIJI'I-EF pEU SUCress.
dlnmen
. A chaque / ———
cérealiers, \) Fle i =
repas farine o e
pommes de terre Q “" i R
et legumes secs - D 1l |@ 2"‘.,!»." g
Jouersurla varigte
Privilégier les produits nature et les produits les plus richesen calcium, les mains
. . . . gras et les moinssales : lait, yaourt, fr-::lmage blanc..
Lait et produits | 3 a4 fois par
laitiers jour

[T




Privilégier lavarieté desespeces et les morceaux les moins gras [escalope de
veau, poulet sans peau, steack hache 5%...)

Limiter lesformes frites ou panees

Viandes, poissons | 1 ou 2 fois par Poisson :au maoins 2 fois par semaine [frais, surgelé ou en conserve)
(Eufs jour @ @ ﬂ * O
@ @ = o
Privilegier les matieres vegetzles [huile d’'olive, de colza...)
Limiter lesgraisses d’origine animale (beurre, creme..)
Matiéres grasses Limiter Ia
ajoutées consommation @
ol i &
- & - ol el
* Attention aux boissons sucrees [sirops, sodas...) et aux bonbons.
® Attention aux alimentsgras et sucrés [patisseries, viennoiseries, cremesdessart,
chocolat, glaces, barres chocolatées...)
Produits sucrés Limiter m_
consommabon

1




L'zzu st |2 seule boisson recommandée au cours et en dehorsdes repas.

Limiter les boissons sucrées (sirops, sodas...)

. De Feau i Pas de boissons al::fl::lliséesni::le pre-mix (melange soda et alcool)
Boissons -
volonté .’I:". /
iEJ
* Prefarerle seliode et eventuellementfluors ﬁ _:"
Limiter la " N.E pas szler avant de souter '
Sel consommati * Reduire I'ajout de sel encuisinant et dans leseaux de cuisson
* Limiter|aconsommation des produits gras et salés : charcutaries, biscuits
aperitifs
Au moins . F.air!a :ha:.:|uej:.:|u.rf:|E5 a:th.rit.é.s'FhvﬁiqUEE[.mar:hE,véan rollers, jeux d'extérisur,,}
e ®  limiter I'inactivite et les activites sedentaires
I EE.IH!HI]'IEHI’ [télévision, console de jeu, ordinateur...) .
Activité physique | d’1 heure de
marche rapide
par jour (3]
® Bougeraide sussi 2 biendormir, !}'f
ce qui est essentiel 4‘3,-.
Dormir 10 heures pour bien grandir

—

et bien retenirce que tu as appris C) é

dans |z journée.
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Lalimentation,
c’est primordiale! €

Aliments souvent trop sucrés (sodas, gateaux,
bonbons)a des moments ol ce n’est pas justifié.

TILLESFC.

< QUETIGNY | (® SENIORS A D1

avant-match

Une alimentation équilibrée et adaptée a l'effort
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L'alimentation,
c'est primordiale! ==

Aliments souvent trop sucrés (sodas, gateaux,
bonbons)a des moments ol ce n’est pas justifié.

physique est nécessaire pour se sentir bien et en
bonne santé.

Lalimentation,
c’est primordiale! =2

Promouvoir

W

liments souvent trop sucrés (sodas, gateau

20 J'aime 5 X : G
onbons) a des moments ol ce n’est pas justi

e

Une alimentation équilibrée et adaptée a I'effort

= PROCHAINS EVENEMENTS

Une alimentation équilibrée et adaptée a 'effort
physique est nécessaire pour se sentir bien et en

s e

ASGCGEVREY.FOOTEO.COM
W% ¢ Santé ASGC ¢ %, Salimenter

O3
o5 Jaime

153 personnes touchées >

®

4> Partager

Boost indisponible

(D Commenter

physique est nécessaire pour ’se sentir bien et en e @ Asgc Foot
et 18 févr. - @
[# &% SANTE ASGC % SALIMENTER ERPLVERTAl  SENIORSADI -D1DISTRICT
aenew W — @ s=uoes . e Ligue Bourgogne Franche-Comté
— de football
17 févr. -+ @

1

20:08 & REB NI |

€ Voir les statistiques
o0l Personnes touchées

Total des personnes touchées

Organique

o0l Réactions, commentaires et partages

Réactions, commentaires et partages au total

ool Clics

Total des clics

Il



