AU P'TIT RESTO SANTE

pour rester en forme :
bouge !

Les aliments nous apportent des

calories. Si les apports sont trop 4
faibles, nous manquons d'énergie.
A Uinverse, si les apports sont trop importants
nous les stockons et prenons du poids. En passant
30 min devant l'ordinateur ou la télévision, tu
dépenses 50 kcal. C'est 2 fois moins d'énergie
dépensée qu'en marchant 30 min, et 4 fois A&
moins que si tu faisais 30 min de tennis.
Avec 30 min de badminton, de jogging, de L
natation, de football ou de VTT,
tu dépenseras 6 fois plus d'energie.

1\ faut bien équifipre, apports et 4RPRNSES:
aussi, o0 physique et éssentiel.
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