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ChOisis TOn plAn d'ACTiOn Groupe d'aliments plAn d ...

du patinage artistique. Pour la majoritÃ© des athlÃ¨tes et des jeunes actifs. Pour les athlÃ¨tes de sports d'endurance comme le cyclisme sur route, la course de fond ... 

















 Télécharger le PDF 






 54KB taille
 7 téléchargements
 365 vues






 commentaire





 Report
























Choisis ton plan d’action Plan d’action 1



Plan d’action 3



Pour les athlètes de la gym nastique, du plongeon ou du patinage artistique.



Pour la majorité des athlètes et des jeunes actifs.



Pour les athlètes de sports d’endurance comme le cyclisme sur route, la course de fond et les triathlons.



AUCUNE PERSONNE NE DEVRAIT MANGER MOINS QUE CELA POUR MAINTENIR UN BON ÉTAT NUTRITIONNEL. Toutes les calories supplémen taires doivent provenir d’aliments contenant de nombreux nutriments.



Permets-toi des écarts avec modération, après avoir mangé des portions suffisantes des quatre groupes alimentaires.



Si tu as de la difficulté à manger des portions suffisamment grosses pour répondre à tes besoins en énergie, tu peux ajouter des sucreries et des matières grasses.



Légumes et fruits



Au moins cinq à sept portions.



De 8 à 14 portions ou plus.



15 portions ou plus.



Produits céréaliers



Au moins cinq à sept portions.



De 8 à 14 portions ou plus.



15 portions ou plus.



Lait et substituts



Trois ou quatre portions.



Trois ou quatre portions.



De quatre à six portions.



Viandes et substituts



Au moins deux portions.



Deux ou trois portions.



Trois ou quatre portions.



Autres aliments



Prends chaque jour une petite quantité – de 30 ml à 45 ml – de matières grasses non saturées. Cela inclut l’huile pour la cuisson, les sauces à salade, la margarine et la mayonnaise.



Prends chaque jour une petite quantité – de 30 ml à 45 ml – de matières grasses non saturées. Cela inclut l’huile pour la cuisson, les sauces à salade, la margarine et la mayonnaise.



Prends chaque jour une petite quantité – de 30 ml à 45 ml – de matières grasses non saturées. Cela inclut l’huile pour la cuisson, les sauces à salade, la margarine et la mayonnaise.



Sains et actifs W11111 Reproduction autorisée uniquement dans les classes où le cahier Sains et actifs 5e secondaire est utilisé.



Plan d’action 2



Groupe d’aliments



Source : Adapté de l’Association canadienne des entraîneurs [en ligne]. (Consulté le 20 février 2009.)
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Ton plan d'action 

Le but visÃ© par la troisiÃ¨me compÃ©tence de ton cours d'Ã©ducation physique et Ã  la santÃ© est clair : adopter un mode de vie sain et actif. Pour t'aider Ã  atteindre ce ...
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Ton plan d'action 

ModalitÃ©s de pratique et horaire d'une semaine type : objectif 1. ActivitÃ©s. Lieux de ... 7 FOIS. 20 MIN. 30 MIN. 35 MIN. 40 MIN. 45 MIN. 50 MIN. 60 MIN. MIN.
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plan daction efficace pour apprendre openoffice 

Read and Save Ebook plan daction efficace pour apprendre openoffice facilement et ... et rapidement french Pdf in electronic format take uphardly any space.
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Gabarit d'un plan d 

______ ______ ______. ______ ______. ______ ______. ______ ______ ______. ______ ______. ______ ______. ______ ______ ______. ______ ...
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Plan Européen Plan Américain 

10 nov. 2018 - 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. Mâle. Femelle. Veau. TOTAL. Mâle. Femelle. Veau. 1. CHALET. ARME-MODIFIÉ-GUIDE. 21. M. F. M/F.
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Plan pluriannuel d'accessibilité - Groupe Média TFO. 

16)Établir différents moyens de rétroaction. 17)Informer le personnel sur la politique de rétroaction du Groupe Média TFO. Service des ressources humaines +.
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groupe de travail tourisme durable - Plan Bleu 

24 mai 2016 - Foster the human factor in the tourism product focusing on the. Â«experienceÂ». âž¢ FRAGILITY. â–« Determining a Carrying Capacity (ex ante step).
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groupe de travail tourisme durable - Plan Bleu 

24 mai 2016 - (tête de réseaux, rôle des DMO proposés par l'OMT). ▫ La question des ... Caisse de financement (fonds) de micro-projets de développement.
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plan de commercialisation plan masse 

Bât. B. Bât. A. 12 Chemin du Couvent - 38100 GRENOBLE. 04.76.17.13.55 / www.edifim.fr. PLAN DE COMMERCIALISATION. Date : 01 Octobre 2015.
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etude du plan daction solution alternative mdb 2 pdf 

Read and Download PDF Ebook etude du plan daction solution alternative mdb 2 at Online Ebook Library. Get etude du plan daction solution alternative mdb 2 ...
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plan daction pour la conservation de lours brun en ... AWS 

This particular Plan Daction Pour La Conservation De Lours Brun En Europe PDF start with Introduction, Brief. Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when presented. It's going to focus on mostly
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PIECE D : Plan général des travaux 

Le projet global comprend : ▫ Démolition de l'échangeur Delouvrier,. ▫ Démolition du Boulevard Robert Schuman,. ▫ Création d'un nouveau boulevard urbain à ...










 


[image: alt]





PLAN DIRECTEUR - BASTA Plan Directeur v.04 

BIOÉNERGÉTIQUE. MATRICIELLE. 5 Synarques Cosmiques. OUTILS D'ÉVEIL À. ÊTRE RESPONSABLE. Conférences, Weekends et. Stages d'auto-révélation. TERRA GAÏA. Gestion des ressources. VAISSEAU MÈRE. UNITÉ MONDIALE. Responsabilisation de l'individu. Valorisat
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Plan d'Action Action Plan - Lending for Europe 

2 Note Introductive du 29 octobre 2004 sur l'ébauche des conclusions du Conseil relative au Plan de Travail 2005 – 2006 en faveur de la Culture (13839/04).
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dp plan rhone 2015-2020 - Plan Rhône 

dommageables pour les secteurs densément urbanisés. > Réduire la vulnérabilité des territoires : 19 M€. ▻ Maîtriser le développement urbain : élaboration des ...
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Liasse fiscale STEF TRANSPORT PLAN D ORGON 

MY. IZ. I O/. I1. I2. NC. IY. I3. I4. M3. LX. IP. IQ. NÂ° 2054- SD. â€“ (SDNC-DGFiP) - Octobre 2017. â‘¤. STEF TRANSPORT PLAN D ORGON. 2 175 437. 364 028.










 


[image: alt]





Lashien\D\NEW_USS\CAD\Master Plan INTERVENTION 

Aga Khan Cultural Services-Egypt. T111 TUT. LLLLL. UMM AS-SULTAN SHA'BAN MOSQUE &MADRASA. CONSERVATION PROJECT. CAIRO - EGYPT.










 


[image: alt]





Plan pluriannuel concernant les normes intégrées d 

1 janv. 2015 - l'accessibilité pour les personnes handicapées de l'Ontario, règlement de l'Ontario 429/07 ». Ce Plan sera mis à jour au moins à tous les cinq ...
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plan local d 'urbanisme 

postes de peinture et dépôts d'hydrocarbures liés à des garages ou ... Le revêtement des façades doit être d'une tonalité semblable à celle des immeubles.
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Floor Plan 

W. : W(25) . NIMDEN : DICHUN. 24"x 30". GAN. Finismo AREA. GAME liom - 225 se! 3477. - 100 SA. I Samity from Â» qui se. Mem Mam z 314 Sa. T07796 1,550 ...
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plan MATLE - 

Pop acoustique myspace.com/liloband. 2 - 16h. Turtle Master. Infor jeunes. Rue du Befroi, 4. Hip-Hop soundcloud.com/turtle-master. 3 - 16h30. Margaux et ThÃ©o.










 


[image: alt]





Plan-Metro 

de Pantin Butte du Noisy-le-Sec T. Wagram. Place. Anvers. Chapeau Rouge. LaumiÃ¨re .... Porte. Corvisart. Vaugirard* d'Italie Chevaleret. Baron de St-Cloud.
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plan megarama 

200 Dhs. 300 Dhs. 500 Dhs. MIZ EN SCÈNE. Mercredi 8 Février 2012. Infolines : 06 60 30 00 00 / 06 60 40 00 00. Places. SUPERDEAL.
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plan masse_53 

... Ã©viers ne sont pas systÃ©matiquement fournis. Les Ã©quipements sont donnÃ©s Ã  titre indicatif. "LES TERRASSES DE SAINT SIMOND". 73100 AIX LES BAINS.
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