












Les protéines sont indispensables 

à la croissance et à l’entretien de 

la masse musculaire. Les protéines 

contenues dans les viandes, pois-

sons, œufs et produits laitiers 

apportent les acides aminés indis-

pensables à notre organisme en 

proportions équilibrées, contrai-

rement aux protéines d’origine 

végétale, déséquilibrées en un ou 

plusieurs acides aminés indispensa-
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céréales et légumineuses. Notre 

corps ne sachant pas fabriquer ces 

acides aminés indispensables, il 

les puise dans notre alimentation. 

Consommer de la viande permet 

donc d’assurer tout naturellement 

à notre organisme un apport en 

protéines de haute qualité.
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Truc n° 1 :
Pour éviter les tentations, 
demande à tes parents 
d’acheter moins d’ali-
ments sucrés : cela t’évi-
tera ainsi d’être tenté.

Tu aimes 
le sucré ? 
Normal.
Mais si tu en abuses, ton 
organisme le transformera en 
graisse. Alors, quelques trucs 
pour limiter ta consommation.
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Truc n° 2 : En fin 
de repas, privilégie 
les fruits ou les des-
serts à base de fruits : 
salade de fruits frais, 
purée ou compote 
de fruits sans sucre 
ajouté, pomme au 
four …

Les besoins en fer sont 

par t icu l ièrement 

importants chez 
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sont 2 à 3 fois 

plus élevés chez 

les femmes que 

chez les hommes 

car le cycle mens-

truel entraîne des 

pertes en fer impor-

�U�B�O�U�F�T�� ������ �E�F�T 

femmes souffrent 

sans le savoir 

d’une dé�cience 

en fer.

À l’adolescence, 

prendre  
du poids, 
c’est normal !

Quand on grandit, 

le corps fabrique 

plus d’os, plus de 

muscle,… et pèse 

ainsi plus lourd. On 

ne grossit pas, on 

se transforme ! Alors, 

aucune raison de 

faire un régime qui 

priverait son corps en 

pleine croissance de 

nutriments dont il a 

absolument besoin.

Pas normal sauf pour les 

oisillons ! Et du moins si 

l’on mange régulièrement  

4 fois par jour. Chaque 

repas permet d’attendre le 
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tile d’aller voir un médecin 

avant de s’imposer cette 

règle simple.
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Les �lles 

et le fer J’ai

toujours

faim !


