2.1 Conseils pratiques pour les enfants

Coche ce que tu fais déjà et vois ce que tu pourrais améliorer

Pour Bouger Plus
· Les jours d’école, je marche ou je prends du temps pour jouer dehors après l’école (au moins ½ heure) si le temps le permet.
· Les jours de congé, je fais du sport ou je joue dehors au moins 1 heure.
· Quand j’ai le choix, je monte plus souvent à pied qu’en ascenseur.
· Je trouve plusieurs fois par semaine des occasions de marcher : promener le chien, aller chercher le pain, aller à l’école à pied (au moins une partie)…
· Je pratique un sport régulièrement.
· Je passe moins de deux heures par jour devant un écran (télévision, ordinateur,
Pour Manger mieux
􀂈 Je ne saute pas de repas : je prends 3 repas par jour + 1 goûter.
􀂈 Je consomme au moins deux fruits chaque jour.
􀂈 Je mange des légumes (cuits ou crus) à chaque grand repas (midi et soir).
􀂈 Je goûte à tout ce qui est proposé aux grands repas.
􀂈 Je ne grignote pas entre les repas, même à la récré.

􀂈 Je mange à table en prenant le temps, et avec les autres quand c’est possible.
􀂈 Je ne mange pas devant la télé… et je ne regarde pas la télé quand je mange !

􀂈 Je ne me ressers pas (sauf en légumes…).
􀂈 Je laisse la sauce dans l’assiette, et la mayonnaise au réfrigérateur ou au

    supermarché.
􀂈 Au petit déjeuner comme au goûter, je mange plus souvent du pain que des  

   biscuits.
􀂈 Je suis plus fort que la pub : je ne la laisse pas décider de ce que je dois 
   manger. Je sais qu’elle cherche à me tromper pour que j’achète ce qu’elle dit !

􀂈 A table et quand j’ai soif, je bois de l’eau.
􀂈 J’apprends à cuisiner.
