LE PETIT DEJEUNER,
POUR BIEN DEMARRER LA JOUR

1. Pourquoi le petit déjeuner est-il important ?

Prendre un-bon petit déjeuner est 'une des premieres regles alimentair ne de
la nuit, 'organisme a besoin de refaire le plein d’énergie. En effet, pe nt les sor!rfmell le
corps reste en activité : il pense, réve, se répare et se developpe et a besomr\detre
réapprovisionné en énergie des le réeveil. o )

Idéalement, le petit déjeuner doit satisfaire de 20 a 25 % des) besoins alimentaires de la
journée, en éléments nutritifs et en calories. Grace aux ‘autriments qu'’il apporte, et en
particulier aux glucides, il permet de faire face aux diverses activités de la matinée.

Chez les enfants, les études montrent que le petit déjeuner a un impact positif sur les
performances scolaires (mémorisation et apprentissage).

Le petit déjeuner favorise une meilleure répartition des prises alimentaires tout au long de
la journée. Il concourt & un meilleur équilibrage des macronutriments sur la journée avec plus
de glucides et de fibres, moins de lipides et une meilleure couverture en vitamines et
minéraux. Un petit déjeuner complet et équilibré contribue a une bonne gestion du poids.

Les parents ont une influence importante sur la prise de ce repas. Si les adultes sautent le
petit déjeuner, les enfants ont tendance a les imiter. Or, manquer ce premier repas de la
journée a des conséquences directes sur la croissance et le poids des enfants !

2. Un petit déjeuner équilibré, qu’est-ce que ¢a signifie ?
Un petit déjeuner comprend idéalement

- Une boisson : thé, chocolat, jus de fruits...
Au réveil, la consommation d’'une boisson permet de réhydrater I'organisme, qui est
composeé de 60 a 65 % d'eau. La quantité conseillée est de 250 ml.

- Un produit laitier : lait, yaourt, fromage blanc, fromage... pour I'apport de calcium,
indispensable a la santé des os.
Les produits laitiers contiennent aussi des protéines de bonne qualité
ainsi que des vitamines essentielles a I'entretien de I'organisme

- Un aliment céréalier : pain, biscottes, céréales, voire des pates !




Les céréales apportent des glucides, qui correspondent en g
carburant des muscles : énergie qui va étre absorbée puis restituée
matinée.
- Un fruit, pour I'apport de vitamine C, qui fait le plein de vitalité fibres qui aident
au transit intestinal

de partie au
t au long de-la

On peut aussi y ajouter, en quantité raisonnable, du beurre ou de re, pour le
plaisir ...

3. Comment faire paéser le message aux enfants ?

Le petit déjeuner est pour I'enfant le moyen de bien commencer sa journee, d lettre en
forme pour toute la matinée et de contréler sa faim et son be alimentaire lors du
déjeuner. g
Plusieurs messages : | 4 k

- Le petit déjeuner, c’est I'énergie de la matinée

- Avoir un petit déjeuner équilibré le matin, c’est recharger les batteries de notre corps
pour toute la matinée.

- Je prends un temps suffisant pour mon petit déjeuner, 15 a 20 minutes

- Un petit déjeuner équilibré, c’est un laitage, des tartines ou équivalent, un fruit et une
boisson qui fait plaisir

- Mon corps m’aide a savoir si j'ai encore faim ou si je peux m’arréter

- Sije n'ai pas faim au réveil, je peux prendre mon petit déjeuner juste avant d’entrer
en classe ou le scinder en 2 avec une collation a la récréation, si celle-ci a lieu 2
heures avant le déjeuner
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