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POURQUOI PRENDRE UN PETIT DÉJEUNER ?

•	 Pour de M
EILLEURES P

ERFORMANC
ES PHYSIQUE

S ET INTELLE
CTUELLES da

ns la matiné
e. 	

Le petit-déje
uner réveille

 votre organi
sme et appo

rte 20 % de vos beso
ins d’énergie

 journalier. 

•	 Pour PART
AGER UN RE

PAS AVEC VO
S PROCHES, 

dans le plais
ir, la douceu

r et la conviv
ialité. 

•	 Il DIMINUE
 LA SENSATIO

N DE FAIM E
T LIMITE LES

 GRIGNOTAG
ES dans la m

atinée. Il per
met 	

en effet une
 meilleure répa

rtition des pr
ises alimentaires et u

n rythme de vie plus
 sain.

•	 La prise d
’un petit déj

euner pourra
it diminuer LES MA

LADIES CARD
IOVASCULAIR

ES OU 	

LE DIABÈTE D
E TYPE 2. 

#RDVnutrition

SI JE N’AI PAS LE TEMPS, QUE FAIRE ?

•	 PENSEZ À PRÉPARER L
A TABLE DE PETIT DÉJEU

NER LA VEILLE, pour gag
ner du temps 	

le matin et mieux profiter de ce moment. 

•	 VOUS POUVEZ AUSSI V
OUS LEVER 15 MINUTES

 PLUS TÔT, pour avoir le t
emps de 

prendre un véritable pet
it déjeuner. 

•	 Ou PRÉPAREZ UN PET
IT DÉJEUNER QUI SOIT T

RANSPORTABLE (barres 
de céréales 	

faites maison, biscuits secs, yao
urt à boire, brique de jus

 de fruits...) 	

et consommez-le sur le trajet.	

SI JE N’AI PAS FAIM, QUE FAIRE ?
•	 REPENSEZ À VOTRE DINER D’HIER, il était peut-être trop lourd, il faut dans ce cas 	
essayer de l’alléger pour avoir plus faim au réveil. 

•	 VOUS POUVEZ BOIRE UN VERRE D’EAU OU VOUS PRÉPARER DES TARTINES GRILLÉES 	
AU RÉVEIL pour vous ouvrir l’appétit et prendre le petit déjeuner un peu plus tard.  

•	 EMPORTEZ UN PETIT DÉJEUNER que vous mangerez plus tard quand vous avez faim.

•	 1 SOURCE DE GLUCIDES COMPLEXES : pain complet ou aux céréales, 

biscottes, céréales petit déjeuner (à limiter car riche en sucres et graisses), 	

accompagnée de beurre, fromage...

•	 1 LAITAGE : yaourt, fromage blanc, lait, fromage...

•	 DES FRUITS FRAIS : compote, smoothie...

•	 UNE BOISSON : thé, café, chocolat chaud

PETIT-DÉJEUNER : LA COMPO IDÉALE


