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A I’occasion de la journée mondiale de la santé, nous avons
demandé a des éléves :

(\VVous prenez soin de votre santé ? Comment ? Quelles sont
vos habitudes ?)

Je suis Nina, je préfere manger des legumes,

je suis vegétarienne, je ne supporte pas les plats gras. Pour
garder la forme, je fais du tennis tous les jours, je consulte
mon médecin si j’ai un probléme de santé.

Moi, ¢’est Laura, pour étre en forme, j’adopte un mode de
vie sain, ¢’est-a-dire trois repas par jour, beaucoup de fruits
et de légumes frais, du poisson, des pates et des céreales.

A part ca, je fais de la gym trois ou quatre fois par semaine et
je me couche toujours de bonne heure.

Moi je suis Léa, j’opte pour la viande et le gateau parce qu’a
mon avis les plats végétariens ont un golt fade. Parfois, je
fais de la marche, je me déplace souvent en voiture.

Je m’appelle Antoine, je suis fanatique du fast-food, je
mange souvent des pizzas et des hamburgers.

J’adore les sucreries et les boissons gazeuses. Pourquoi pas?
Je trouve ca tres bon.
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Sylvie, étudiante : Quelle est la
meilleure facon de rester en forme et de
retrouver le bien-étre ?

Répondre
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B. Dubois, nutritionniste : Il faut adopter un mode de vie
sain, vous devez faire attention a votre alimentation :
mangez équilibré et bio, beaucoup de légumes et de
fruits, peu de viande, évitez les plats gras et les sucreries,
buvez plus d’eau, surveillez votre poids, dormez
suffisamment !

Répondre
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P. Richard, médecin : Ayez une bonne hygiéne, il est
nécessaire de nettoyer régulierement la maison, de laver
les aliments soigneusement et de se laver les mains avant
de manger et apres étre allé aux toilettes.
Dites non au tabac qui cause des problémes de santé et
des maladies.

Répondre
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L. Bernard, psychiatre : Entrainez votre esprit pour étre

positif et en forme mentale

. Soyez optimiste, évitez la colere et le stress, profitez du

soleil, faites des sorties en plein air, détendez-vous,

prenez du temps pour vous et faites ce que vous aimez !
Répondre
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J. Martin, entraineur sportif :

« Un esprit sain dans un corps sain ». Bougez ;

il est préférable d’augmenter 1’activité physique
quotidienne. Inscrivez-vous dans un club sportif ou
pratiquez au moins une demi-heure de marche rapide par
jour !

Reépondre
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- Mesdames, mesdemoiselles et messieurs, dans les studios
de Radio Sport.

Nous allons commencer notre émission avec un champion
sportif.

Eric DUGAL nous parle de ses habitudes alimentaires.

Bonjour monsieur ! Faites-vous attention a votre
alimentation ?

- Oui, bien sar ! Et surtout, en periode

de compétition, j’ai une alimentation adaptée a mes
besoins.

- C’est-a-dire une alimentation riche en énergie et pauvre
en graisses ; jamais de beurre ni de fromage et je prends
beaucoup de légumes et un peu d’huile d’olive.

- Vous mangez beaucoup de fruits ?
- Oui, cing fruits frais par jour.
- Vous mangez de la viande et du poisson ?

- Je ne mange presque jamais de poisson, car je n’aime pas
ca.

Quant a la viande, je mange plut6t du poulet et rarement
de la viande rouge.

- Et qu’est-ce que vous buvez ?

Je bois trois litres d’eau par jour mais jamais de boissons
gazeuses ni de café.
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Avoir une alimentation équilibrée et une pratique
sportive réguliére permettent d’étre en bonne
forme
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Vous avez faim ? Alors, mangez
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Certains diététiciens conseillent de manger selon
ses besoins, quand on a faim et a des heures
régulieres.

Il est préférable de consommer beaucoup de
fruits et de légumes, car ils sont riches en
vitamines.

Mais faites attention au sucre !

Ne mangez pas trop de viande non plus ! Mangez
plus de poisson ; I’idéal est d’en manger trois fois
par semaine. L’eau est la seule boisson
indispensable, il faut en boire au moins un litre et
demi par jour.
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Faltes de 1 exercice phy{smue !
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Mais, manger bien ne suffit pas pour se sentir
bien.

Aujourd’hui, dans nos sociétés modernes, une
activité physique réguliére est vraiment conseillée.
Pour rester en forme, 1l faut également pratiquer
un ou plusieurs sports quotidiennement pour
faire travailler le ceeur, les muscles, et aussi, pour
bien dormir.

Enfin, toute personne suivant ces conseils reste en
bonne santé quel que soit son aspect physique :
mince ou gros.
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Tu écris un article pour adresser des conseils aux jeunes pour vivre sain

La vie saine

Chers amis

Pour avoir une vie saine, je vous donne des conseils.

Il faut pratiquer du sport, manger beaucoup de légumes et de fruits, boire plus d’eau, éviter le
tabac, la colére et le faste —Food et ne pas oublier de dormir t6t.

Enfin, suivre cette routine pour étre en forme

ABIRE

classe de terminale
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