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P Le petit déjeuner idéal est composé au minimum :
I.[ PH"‘I][J[“N[H > d'un apport en glucides (produits céréaliers, fruit)

> d’un apport en protéines (produit laitier, ceuf, jambon)
> d'une boisson (eau, café, thé, jus d’orange, lait)

Pourquoi est-il important ?

Aprés avoir dormi une nuit entiere le corps a jeiné pendant au moins 8h, il est im-
portant de le réapprovisionner en glucides et en protéines pour éviter une hypogly-
cémie [faible concentration de glucides dans le sang] et une fonte musculaire. L'hy-
poglycémie induit une fatigue avec une diminution de la concentration voire méme
un malaise. Il faut également se réhydrater correctement aprés une nuit passée
sans boire, car attention la déshydratation diminue les capacités cognitives avec
fatigue et augmente le temps de réaction et le nombre d’erreurs.

Les différents repas permettent de rythmer la journée et de donner a l'organisme
des repéres aidant a mieux réguler nos prises alimentaires. Sauter un repas oblige
notre corps a se rattraper au repas suivant. Il aura donc tendance a stocker en pré-
vision d’une prochaine « famine » qu'il pourrait avoir a subir !

Exemples de petit-déjeuner
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Biscuits secs type
petit déjeuner
ou barres de céréales
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Bouteille d'eau

Yaourt a boire Fruit ou compote & boire ou 1 thermos de thé ou café

Quand on n‘a pas faim le matin on peut essayer de boire un jus de fruit (100% fruit)
pour se mettre en appétit



ATTENTION A SON POIDS

Tartines de pain compl7t bl(aourt r:atuvitz‘j?udfrom?ge
avec un peu de beurre et/ou anc nature a7 de matiere Eau ou tasse de café ou
un peu de confiture grasse) a‘éeecf‘:jistsm‘)rceaux de thé sans sucre

A
Bol de céréales type pétale . Eau ou tasse de café ou
de blé nature, muesli Fruit de thé sans sucre
nature, flocon d'avoine

ou « Weetabix »avec du lait
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Pate de fruits ou fruit Eau

Barre de céréales ou . .
céréales peu sucrées (flocon Lait chocolaté
L d’avoine, miiesli...)

Tartines de pain grillées Fromage blanc nature (4% . .
avec du jambon de matiere grasse) avec Jus de fruit 100% fruit Eau
ou confiture ou miel fruits secs
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Biscuits secs Gateau de riz Compote Eau




Vous souhaitez prendre rendez-vous avec la diététicienne
RDV GRATUIT pour tous les étudiants et personnels de U'Université Paris-Sud
Service de Santé étudiante - Direction des Etudes et de la Vie Etudiante
IUT d'Orsay : 01 69 33 60 28
Faculté Jean Monnet a Sceaux : 01 40 91 17 12
Campus d'Orsay (Bat. 336) : 0169 15 65 39
Faculté de Pharmacie a Chatenay-Malabry : 01 46 83 b4 14
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