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POUR BIEN

«PAS D'ECRAN

ROLE DE LALIMENTATION ECRANS jariAiaded

Tu manges pour le plaisir et le développement de tous tes sens : godt,

. A TABLE» ?
odeur, vue, toucher, ouie. N
Tu manges pour grandir et te protéger de certaines maladies. oul, \
. . TU AS RAISON ! |
Et manger, c'est qussi se retrouver tous ensemble autour de lo table CA PEUT -
pour partager de bons moments !

de 3 d6ans

ATTENDRE!

- ¥ &
COMPOSITIONTYPE (@
D'UNE JOURNEE EUUILIBREiK/

POUR GRANDIR,
TU AS BESOIN DE

, I : . BIEN MANGER,

€ poditloider+Féculent =2 Une utilisation adaptée ~J POUREVITERLES ..ET AUSS| JOUER BIEN DORMIR...

.+ Matiére grasse (10g) * Fruits pour bien grandir IMAGES INADAPTEES ET B Mo

O * Avant 3 ans : Pas d'écran CHOQUANTES, UTILISER AUTOUR DE TOI !
WW / d * Aprés 3 ans: LE CONTROLE PARENTAL ETLES
OB N Féculentw -Pus cranle mtin vt ET RESTER AVEC SON e N 7
| +Viande, Poisson ov EUf(50g) <« Imlte&pznd"m I: 'Epfs' ENFANT. Z6
! avant ae dormir, aans la é
+ Produit Laitier + Matiere Grosse (10g) ~ TAOUIT chambre de 'enfant ; LE ROLE DU PARENTEST
: . DE POSER CES LIMITES.

g - Durée par jour (tout écran
ciilce a fondu : TV, téléphone, .
6 f:l?I:tI:euordinuet:l?r oglfx LES EFFETS NEGATIFS
Fruit + Féculent DIELLe, ordinateur, jeu \ . :
vidéo) - maximum 30 min * coleres et crises de frustration,

- - ou Fruit + Laitage R T LT e © dépendance,

1. ® ’.I ov Féculent + Laitage . ) « retard de langage,
- Alternatives aux écrans: « agitation, difficultés de

w Wm En famille, avec les copains concentration, S
ou seul:livres, dessin, jeux « endormissement et sommeil 5
Légumes + Féculent + Produit Laitier ' dintérieur (jeux de societs, perturbe, 2
Q + Fruit + Matiére Grasse (10g) de construction, d‘imitation, « fuiblesse des apprentissages, [
artistiques, manuels) et « imagination et créativité c .
d'extérieur (tous types limitées, g (1) PARENTS FIXENT LES REGLES
LE PARENT COMPOSE LE CONTENU DE L'ASSIETTE, d'octivités : bulangoire, ballon, . feméiﬂﬂS l]|VECd!lefS qlutres - ET SONT A LECOUTE DES BESOINS DE LEURS ENFANTS !
LENFANT PEUT LA FINIR 0U PAS SELON SON APPETIT (ouinete cochetoche. . Pn g
centre de loisirs... [OUDIES VISUEIS.

ACTIVITE 5
ALIMENTATION PHYSIQUE SOMMEIL ECRANS
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ALIMENTATION

coucou !
7| cesT L'HeURE
DE SE LEVER,

ON T'ATTEND
POUR PRENDRE
A LE PETIT-
° DEJEUNER !

v Je favorise :

* 'eau, sevle boisson indispensable,

* Les fruits et les |égumes @ chaque
repas, frais (Crus ou cuits),
surgelés ou en conserve,

» Les féculents d tous les repas
(pain, biscottes, pates, riz,
pommes de terre, semoule,
I6gumes secs..),

* Les |aitages non sucrés (yaourt,
petit suisse, lait, fromage blanc) @
3 repas. Ne pas confondre avec les
desserts lactés (cremes desserts,
luits gélifiés, mousse au chocolat,
petit suisse aromatisés...,

* Les graisses de bonne qualité : les
poissons gras (1fois / semaine)
sardine, maquerequ, saumon et
les matieres grasses (10 g / repas)
huile (noix, colza, olive), beurre
CIU, purée d'amande,

* Les préparations maison car
|0 qualité et lo quantité des
ingrédients sont maitrisées.

X Je limite :

* Lo portion de viande, poisson ou
ceuf 150 g par jour (1/2 steak

haché, 1 ceuf, une belle tranche de
jambon) pour ne pas fatiguer les
reins en cours de croissance,

« Les panures (poisson pané,
cordon bleu...), les fritures et la
charcuterie, d 1fois/ semaine
pour limiter les mauvaises
graisses et e sel,

« Les produits sucrés (bonbons,
sodas), aux jours de fétes

* Les produits ultra transformés
(biscuits, viennoiseries, crémes
dessert, glace, biscuits apéritifs)
carils contiennent trop de sucre,
de mauvaises graisses, de sel et
d'additifs.
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ACTIVITE PHYSIQUE

Recommandations :
Autour de 3h par jour

ROLE DE L'ACTIVITE

PHYSIQUE

Comment faire ? :

* Récréation 0 'école,

* Fgire un maximum de trojets @
pied : remplacer la poussette par
les haskets !

» Jouer en famille ou entre copains,
enfin de journée ou les week-
ends,

* Aller qu parc ou sortir dans le
jardin: vélo, ballon, trottinette,
balancoire, trampoline,..

« Se promener dans la nature,

* Participer a la vie de la maison :
jardiner, sortir le chien, mettre la
table, ranger ses jovets

Quand tu joues, tu développes
ta concentration, ta force
physique, ton sens de I'équilibre
et de la coordination, ton
imagination, tu favorises tes
apprentissages, les relations

sociales, la confiance en soi.
Jouer a I'extérieur stimule la
découverte, la connexion avec
|o nature, ton développement
sensoriel...

Et I'activité physique favorise
ton endormissement et ta
qualité de sommeil.

J'ADORE
JOUER DEHORS /

SOMMEIL

VIENS, ON
VA LIRE
UNE HISTOIRE,
CA T'AIDERA A
TROUVER LE
SOMMEIL !

Recommandations :

Coucher @ heure fixe avant 21H ;
Temps de sommeil compris entre
11H et 14H par jour ;

Aton dge, tu peux encore avoir
besoin d'une sieste ou d'un temps
de repos en début d'opres-midi.

POURQUOI
JE DOIS ALLER
ME COUCHER ?

J'Al PAS

SOMMEIL !

ROLE DU SOMMEIL

Quand tu dors, tu grandis,
tu réves, tu te détends, tu

mé

morises ce que tu os appris

dans tajournée, tu recharges
ton énergie.

‘I

LE RITUEL DU COUCHER,
UN TEMPS ENSEMBLE
POUR MIEUX SE
SEPARER : SE BROSSER
LES DENTS, ALLER

AUX TOILETTES,

LIRE UNE HISTOIRE,
FAIRE UN GROS CALIN...
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