MUTUALITE

FRANCAISE

Le petit-déjeuner : essentiel !
Pour bien commencer la journée,
rien de tel quun bon petit

déjeuwer !

Apres avolr jeduné toute wne nudit
il est bimportant de donner du carburant & notre
cOrps et notve cerveau et ce jusquaw déjeuner.
Trols & quatre repas par jour sont consetllés pour
avolr des apports réguliers @ simon, notre corps
peut se sentlr privé et o temdance o stocker plus
facilement. De plus, st vous ne mangez rien le
matin, vous w'aurez pas assez d'énergie pour
rester concentré.e et tenir jusquaw oéjeuner...
sans cela votre digestion sera beaucoup plus
Lourde et fatigante | Mieux vaut done équilibrer

les apports dans La\joumée !

Le petit déjewner idéal

(L dolt etre compost de 4 éléments :
- des féculents : préférez Le pain frais aux biscottes,

pain de mie ou céréales qui contienmnent du sucre,

C’est la vemkrée | Julle, as-tu des

consetls pour rester en formee ?
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- des frudts : wn fruit frats plutdt quun jus de
fruits car plus riche en flbres, il tiendra plus "au
COrps’,

- wn produdt Lattier : yaourt, Lait ou fromage,

- une bolsson pour vous réhydrater aprés la
nult : de Leaw, ou thé, ou du café de préférence
WOW SUCYE.

VOLLA pour un petit déjewner classique en France
mats un petit oléjewner salé est ausst tout o fatt
possible, en falsant toutefols attention i L'exces
de graisses et oe sel st vous consommez de La

chavcuterie, des ceufs et/ou du fromage !

Pas d'appétit au lever ?

St vous navez pas faim aw lever ou st vous nw'avez
pas Le temps de manger avant d'aller travailler,
whésitez pas prendre une collation vers 10l pour
tewlrjusqwau Diejevmer s frudt, une poignée de
frults & coques, un Yyaourt, ete. Cela vous permet-
tra d’etve plus efficace et attentif méme en fin de

matinée |



