
fiche n°9 :
L’importance de manger des fruits

En partenariat avec la SWDE, Zatopek propose 
dans chaque numéro une fiche explicative autour de l’eau. 
Dans ce numéro, l’importance de manger des fruits.

Pensez à passer les fruits sous l’eau 
pour enlever les pesticides mais aussi 
les bactéries présentes dans la terre.   

Vous êtes 90% à aimer les fruits 
avec une préférence pour les fraises, 

les bananes, les pommes, les fram-
boises et les cerises. Mais vous êtes 

aussi 77% à aimer les légumes. 

"Comme tous les enfants, j’étais plus fruits que légumes. 

Mais ma mère s’arrangeait pour nous faire manger un 

peu de tout. Il m’arrivait d’ailleurs régulièrement 

d’emmener un fruit comme collation. Aujourd’hui, j’ai 

gardé ces réflexes, même si entre le travail et les entraî-

nements, c’est difficile de cuisiner des légumes frais. Mais 

je commence pratiquement toujours mes journées par 

unun jus d’orange pressée. Je mange également beaucoup 

de bananes, un fruit très riche en sucres naturels qui me 

permettent d’avoir beaucoup d’énergie pour mes 

entraînements."     

Je me souviens...

O'Sport : tous à l'eau

Les fruits contiennent également 
un sucre appelé fructose bien 
meilleur pour la santé que les 
sucres que l’on retrouve dans les 
gâteaux et les biscuits. 

Comme l’eau, les fruits contiennent 
des minéraux très importants pour 
le fonctionnement de l’organisme. 
L’ananas, par exemple, contient, du 
potassium, du sodium, du manga-
nèse et du phosphore.    

Des études scientifiques ont 
montré que les enfants qui man-
geaient régulièrement des fruits 
et légumes luttaient plus effica-
cement contre les maladies 
infantiles comme la rougeole, la 
varicelle ou les oreillons. On a 
également constaté qu’ils 
étaient mieux protégés à l’âge 
adulte contre le cancer et les 
maladies cardiaques.
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