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LE PETIT DEJEUNER C’EST IDEAL 
 

L’organisme qui a jeûné pendant la nuit (une 
douzaine d’heures se sont écoulées entre le repas du 
soir et celui du réveil) a besoin de faire le plein 
d’énergie le matin. En effet, pendant le sommeil, 
l’organisme brûle environ 600 calories pour assurer les 
battements du cœur, la respiration, le renouvellement des cellules… et les apports 
nutritionnels de la veille sont alors épuisés. Il faut donc les reconstituer pour 
recharger les batteries et redémarrer la journée avec tonus. 

 
Le petit déjeuner devrait couvrir près du quart des besoins de 

l’organisme en énergie « quantité de carburant » et en nutriments essentiels 
« qualité du carburant » par rapport à nos besoins sur une journée. 

 
Un petit déjeuner escamoté ou insuffisant entraîne dans la plupart des cas 

un rattrapage au déjeuner ou au dîner et une compensation avec des aliments 
plus riches en graisses et en sucres, qui se mangent sans faim. (Notre enquête 
2013 sur les trois classes de cinquième a révélé que 49% des élèves ne prennent 
pas de petit déjeuner systématiquement tous les matins !) 

 
Un petit déjeuner équilibré et suffisant contribue à un meilleur équilibre 

alimentaire sur l’ensemble de la journée et participe à :  
→ Une meilleure réussite scolaire : moins fatigué, plus attentif, plus de mémoire et 
concentration. 
→ De meilleures performances sportives : moins de risque d’obésité, os plus 
solides, muscles suffisants 
→ Limiter les maladies : infections, rhumes (meilleurs anticorps) 
 

Un petit déjeuner équilibré doit comporter les 5 familles suivantes : 
- 1 PRODUIT LAITIER pour son calcium. 

Lait, yaourt, petits suisses, fromage blanc, fromage, semoule au lait etc.  
- 1 PRODUIT CEREALIER source de glucides lents pour dégager 

tout au long de la matinée l’énergie nécessaire aux activités physiques 
et intellectuelles.  

Pain blanc, de seigle, aux céréales, aux noix, brioché… biscottes, céréales en 
flocons (muesli), soufflées (galettes de riz) etc. 

- 1 FRUIT (frais si possible) pour ses vitamines notamment vitamine C, ses 
minéraux et ses fibres 

- 1 BOISSON pour hydrater et réveiller l’organisme 
Eau, lait, jus de fruit etc. 

- 1 ACCOMPAGNEMENT pour l’agrément et le plaisir 
Beurre, confiture, pâte à tartiner, miel etc.  
 

Un bon petit déjeuner pour ta santé c’est un petit déjeuner :  

EQUILIBRE : toutes les familles d’aliments 

VARIE : pour couvrir les besoins en nutriments et macronutriments à travers les 

aliments 

SUFFISANT : pour éviter les coups de pompe 

http://www.google.fr/imgres?q=produit+laitier&safe=vss&sa=X&biw=1280&bih=929&tbm=isch&tbnid=A8ogpx_BvAuBpM:&imgrefurl=http://diet-info-on-blog.over-blog.com/article-quelques-equivalences-2-les-produits-laitiers-40023158.html&docid=YpUBTAAy_huc8M&imgurl=http://idata.over-blog.com/3/43/48/10/ic_3parj2.gif&w=80&h=98&ei=A6GHUaXHBouWhQee2oGADw&zoom=1&iact=rc&dur=237&page=1&tbnh=86&tbnw=70&start=0&ndsp=35&ved=1t:429,r:30,s:0,i:177&tx=26&ty=44
http://www.google.fr/imgres?q=produit+cerealier+logo&start=651&safe=vss&biw=1280&bih=929&tbm=isch&tbnid=DNarOMLuV3szeM:&imgrefurl=http://www.webscolaire.jeaneudes.qc.ca/Profs/mdrouin/science%2520et%2520technologie/consomm-nourriture.htm&docid=f7o7YVi3C7EW3M&imgurl=http://www.webscolaire.jeaneudes.qc.ca/Profs/mdrouin/science%252520et%252520technologie/images/Pains.gif&w=382&h=359&ei=oKGHUfTxFsO3hQe1xICQBw&zoom=1&iact=rc&dur=487&page=17&tbnh=156&tbnw=166&ndsp=42&ved=1t:429,r:92,s:600,i:280&tx=84&ty=111
http://www.google.fr/imgres?q=fruit+dessin&safe=vss&biw=1280&bih=929&tbm=isch&tbnid=WZfvDiYRhEwVxM:&imgrefurl=http://ajilbab.com/pin/pin-pin-coloriage-fruit-banane-on-pinterest-on-pinterest.htm&docid=TIqlP0IG1qd8FM&imgurl=http://www.dididou.fr/coloriage/cuisine/fruit/fruit01.gif&w=623&h=539&ei=8KKHUYuUFIGVtAb9jYDgCw&zoom=1&iact=rc&dur=362&page=2&tbnh=139&tbnw=160&start=45&ndsp=52&ved=1t:429,r:49,s:0,i:234&tx=59&ty=77
http://www.google.fr/imgres?q=confiture+dessin&safe=vss&biw=1280&bih=929&tbm=isch&tbnid=AJAyJTymUPdf5M:&imgrefurl=http://coloriage.gulli.fr/Coloriages-Divers/Pots/Pot-39&docid=WIHlEA7NPw-NUM&imgurl=http://cdn-gulli.ladmedia.fr/var/jeunesse/storage/images/coloriages/coloriages-divers/pots/pot-39/16392106-2-fre-FR/Pot-39_418x592_prop.jpg&w=418&h=591&ei=S6OHUYyDJ4iatAbGp4CYCg&zoom=1&iact=rc&dur=267&page=2&tbnh=140&tbnw=107&start=42&ndsp=50&ved=1t:429,r:60,s:0,i:267&tx=58&ty=83
http://www.google.fr/imgres?q=le+petit+dejeuner&start=257&safe=vss&sa=X&biw=1280&bih=929&tbm=isch&tbnid=sOnQEr9Z__IhUM:&imgrefurl=http://www.paperblog.fr/1939553/l-instant-du-petit-dejeuner-est-sacre/&docid=eyO_3hDdNyfiBM&imgurl=http://media.paperblog.fr/i/193/1939553/linstant-petit-dejeuner-est-sacre-L-1.jpeg&w=600&h=435&ei=IJyHUZL_LcuZhQfk3oHIAg&zoom=1&iact=rc&dur=520&page=8&tbnh=151&tbnw=224&ndsp=37&ved=1t:429,r:60,s:200,i:184&tx=130&ty=84

