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QUE TON ALIMENT SOIT
ON SEUL MEDICAMENT.

Qu’est ce gu’une bonne
alimentation?

- =-Hippocrate

Bonjour a tous et merci
d’étre la.



*Mieux manger pour
mieux vivre, une
stratégie gagnante!!

<«

Ou comment s’alimenter
- Pour vivre mieux

- Plus longtemps

- En meilleure santé

- Maintien de ’'homéostasie




Bien manger:

chez 'enfant &
I'adolescent

* Assurer une
croissance optimale




Bien manger:

chez I'adulte

* Prévenir ou retarder
I"apparition de
maladies chroniques
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« Une maladie chronique
est une maladie de longue
durée, évolutive, souvent
associée a une invalidité et
a la menace de complica-
tions graves » **

on tirée du Plan national 2007-2011

%

des travailleurs
frangais sont
cancernes et ce
nombre est en
progression
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Ceés personnes ne so
plus au travail dans le
geux ans gui! suive
giagnostic,

la nualita A e doae narenn = athalendas Ao mn ale Il b s el t oo
la qualite de vie des personnes attentes de alagies chronueas






Bien manger :
pour une PA

Maintenir I'autonomie ou
prévenir 'apparition de
maladies invalidantes




Se faire plaisir
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Un environnement obésogene
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La modification du mode de vie apparait
comme le seul moyen de lutter contre
I'épidémie d’obésité



Chez les enfants de 11 ans
de la Région européenne de |'OMS,

1sur3 S AVE

est

en surpoids
“obese

i i Organisation
www.euro.who.int/obesity ol diale de la Santé
©OMS 03/2014 wwezce EUTOpE




Actualisation des reperes alimentaires

Dr. Danielle Moens



Diapositive 11

d1 docteurmoens@outlook.be; 13-10-19



Que conseiller?

L'EPI ALIMENTAIRE

5 PRIORITES ot

Voici les S mesures alimentaires
prioritaires pour les adultes.

PRODUITS CEREALIERS ------------
COMPLETS

Ay moins TS @ par jour

FRUITS & -
LEGUMES
Fruits:
250 g par jour
Légumes:
Aus maine 3000 - LEGUMINEUSES
s e Au moing tx par semaine
FRUITS A COQUE . 2 s SR
& GRAINES ----rrrm" : , BN R e
S 8250 par jour = < . &t ne ssler pas & table

veppd pur Food In Action e b Haute fooie Licnerd de vinct
e delavmr

or bes 284 du Congedl Supédewr de s Sants feanc e souten de TAWIQ et du SDF sants Dublique




PRODUITS CEREALIERS COMPLETS

Au moins 125 g par jour

i Remplacez les céréales raffinées |
i pardes céréales complétes




FRUITS & LEGUMES
Fruits : 250 g par jour - Légumes : au moins 300 g par jour

Fruits : 2x par jour
: Preferes les fruts frais, surgeles, en compote i
' mon sucrée, en conserve au naturel ou lyophilizes

f Légumes : répartissez votre }
i consommation lors de plusieurs repas
Prederer les lgumes frais, surgelés non prépares i

Ry TS LA olrmaes




LEGUMINEUSES

Au moins Ix par semaine %

Remplacez la viande au moins 1 fois
par semaine par des légumineuses
Les Egumineuses peuvent £tre fraiches, seches,
surgelees, en conserve ou en puree




FRUITS A COQUE & GRAINES

15 a 25 g par jour

Le creux d'une main par jour




SEL

Limitez le sel en cuisine et ne salez pas a table

Limitez les aliments ultra-transformés, les plats
préparés, les viandes préparées, les snacks salés,
les sauces, les mélanges d'épices riches en sel.

‘if, REMPLACEZ
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1, 2, 3... Santé!

[rois repéres pour une assiette équz'librée
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* MERCI DE VOTRE AIMABLE ATTENTION




