
La première cigarette 

 Il faut savoir dire NON ! 

 Ça fait tousser, ça dégoûte 

 

La première impression sur la cigarette 

est la bonne… 

Le corps sent qu’il faut la rejeter 

alors faire confiance à son corps 

 



Limiter son cholestérol ! 



• Non ! 

• Très riche en graisses 

• Cholestérol 

• Obésité   



Pauvre en calories 

Équilibre l’alimentation 

Riche en vitamines 

Bon pour le cholestérol 





http://www.canstockphoto.fr/saucisses-4670560.html


Viandes blanches 

Pauvres en graisses 



Avec modération 



Plein de bon cholesterol (HDL) 

Omega 3 



http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://imagesforum.momes.net/mesimages/84234/cc.jpg2..jpg&imgrefurl=http://forum.momes.net/momes/blahblah/coca-sujet_923_2.htm&h=300&w=300&sz=33&tbnid=y9IatjfoQ9OkXM:&tbnh=116&tbnw=116&prev=/images%3Fq%3Dimage%2Bbouteille%2Bcoca%2Bcola&zoom=1&q=image+bouteille+coca+cola&usg=__nnJOOhfOA5VyDUgSyuxapH2E9r4=&sa=X&ei=hdOHTdKMNMaChQfsz5muBA&ved=0CB8Q9QEwAQ
http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://imagesforum.momes.net/mesimages/84234/cc.jpg2..jpg&imgrefurl=http://forum.momes.net/momes/blahblah/coca-sujet_923_2.htm&h=300&w=300&sz=33&tbnid=y9IatjfoQ9OkXM:&tbnh=116&tbnw=116&prev=/images%3Fq%3Dimage%2Bbouteille%2Bcoca%2Bcola&zoom=1&q=image+bouteille+coca+cola&usg=__nnJOOhfOA5VyDUgSyuxapH2E9r4=&sa=X&ei=hdOHTdKMNMaChQfsz5muBA&ved=0CB8Q9QEwAQ


Pauvre en calories 

Équilibre l’alimentation 

Riche en vitamines 

Bon pour le cholesterol 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Guisseppe Arcimboldo 

1590 

Au moins 5 fruits et légumes par jour 

Rudolph II 

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d2/Arcimboldovertemnus.jpeg


Trouver un équilibre alimentaire 

 Manger de tout en étant raisonnable 

 

 Commencer par un petit déjeuner complet 

 Ne pas sauter de repas 

 Varier les aliments (les huiles) 

 

 Pas de grignotage entre les repas 

 



L’inactivité, la sédentarité 

 Limiter l’obésité ++ 

 60 minutes d’exercice par jour 

 Prendre les escalier et pas l’ascenseur 

 Pratiquer une activité physique régulière 



Prendre de bonnes habitudes de 

vie 
Ascenseur 

escaliers 

escalators 

http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://drvienneroussillon.unblog.fr/files/2009/03/escaliers.jpg&imgrefurl=http://drvienneroussillon.unblog.fr/2009/03/31/les-crachats-dans-les-escaliers-le-190309-a-14h00/&h=600&w=450&sz=29&tbnid=lEvqa9Vzd77d7M:&tbnh=259&tbnw=194&prev=/images%3Fq%3Dimage%2Bescaliers&zoom=1&q=image+escaliers&usg=__pD74-SnOr7UfiRmlxinfsSJDXbI=&sa=X&ei=XxSCTcXdJYqI4Aa84MnCCA&ved=0CB8Q9QEwAg


Les bonnes habitudes 

 Marcher ou velo pour aller à l’école plutôt 

que la voiture 

 



Faites du sport ! 



60 minutes par jour !! 

 L’activité physique permet de  

 Limiter l’excès de cholestérol 

 Diminue le risque d’obésité 

 Limite le risque de diabete 

 Limite le risque d’hypertension arterielle 

 

 Et en plus ça fait du bien ! 



 0 cigarette 

 

 5 fruits ou légumes par jour 

 

 60 minutes d’activité physique par jour 

 

 


