443:; Votre Agglo donne la parole aux soignants du département.
Prs |~ Ce mois-ci, ils vous informent sur :

EQUILIBRE ALIMENTAIRE : LES BESOINS DE MON CORPS

LE ROLE CLE DE UALIMENTATION
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Une alimentation équilibrée permet de prévenir le surpoids,
Uapparition de maladies cardio-métaboliques et des cancers.

/
PRODUITS LAITIERS
2 portions / jour au choix :

- 1yaourt et 1 portion
de fromage (30g environ)

- 2 yaourts
- 1verre de lait et 1 yaourt w
- 1verre de lait et 1 portion s ™
_ de fromage (30g environ) Y, EVITER LES BOISSONS
D)ot SUCREES

FRUITS ET LEGUMES CRUS

> 2 ou 3 crudités / jour

-1 ou 2 fruits, a la fin du repas et
au petit déjeuner et au golter

Viande/
Poisson/CEufs | Féculents KBoire 1.5 litre d’eau par jour
VIANDES, POISSONS, \
CEUFS - 13 2 fois / jour : “ .
- Poisson : 2 a 3 fois / semaine v , -
dont 1 poisson gras “Legumesicuits FECULENTS
- Viande rouge : 3 fois / semaine Au moins 1 fois par jour + pain
- Privilégier les viandes blanches - De préférence complets ou
. Ch.::\rcuterie : 3 fois / semaine semi-complets
K (soit 1509) j - Légumineuses : 3 fois minimum
L par semaine J
(. )
SUCRE, CONFITURE a Y
3 3 4 c. a café bombées / LEGUMES ET FRUITS CUITS MATIERES GRASSES
jour, ce qui équivaut a: 2 ou 3 cuidités / jour 2 c.a.s d‘huile végétale / jour
. Confiture sur la tartine Les choisir frais, surgelés ou en conserve Privilégier des huiles de bonnes
du matin Miel dans le yaourt et de toutes les couleurs ! qualités (olive / colza)
- Sucre dans le yaoyrt -1 fruit cuit sous forme de compote -lcas qe bfurre /jour sur la tartine
(Sucre dans le café Y, .23 portions de légumes cuits du petit dejgun’er _
- Au moins 2 portions de fruits ou légumes + +1 petite poignée de fruits
par repas + 1 0ou 2 portions supplémentaires oléagineux (noix, amandes,
v petit déjeuner et au goGter ) \_ noisettes, ..) / jour au goGter Y
- ~
ET POUR LE PLAISIR, s.. .. «Lesgateaux, lesviennoiseries...
. & ® .« Les produits gras et sucrés : pizza, hamburger, frites...
UL E (P12 2 A A 2 « Les produits transformés ou déja préparés : PRIVILEGIEZ LE FAIT MAISON ! )

C’EST QUOI LEQUILIBRE ALIMENTAIRE ?

[ Lequilibre alimentaire consiste a apporter au corps tous
Ilﬁ' = | les nutriments dont il a besoin pour bien fonctionner :

respirer, réfléchir, faire circuler le sang (coeur), filtrer
le sang (reins), digérer, bouger, parler, voir, entendre...




Recommandations nutritionnelles pour prévenir Uapparition de certaines maladies :

7 familles d’aliments
permettent de couvrir
les besoins du corps

transformes, alcool

Les familles d’aliments
sont presentées par

ordre de priorite dans

une alimentation equilibrée
(de bas en haut en fonction
de leur importance dans
notre alimentation)

Produits laitiers
Viandes, poissons,
ceufs, légumineuses
Céreéales et

pommes de terre,
légumineuses

Légumes et fruits --

Produits sucrés, ____
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RNP (Recommandations Nutritionnelles pour la Population) données par 'ANSES (I’Agence Nationale de Sécurité de I'alimentation, de I'environnement et du travail)

LE ROLE DE LA MASTICATION

La mastication est une étape essentielle dans la nutrition. Elle a pour fonction:

DE DECLENCHER

D’'INSALIVER LA SATIETE

manque de mastication = défaut
d'insalivation = trouble digestif

DE TROUVER SON POIDS
D’EQUILIBRE (dit poids régulé)
la mastication contribue
a la perte de poids

g N~

DE DIMINUER LES RISQUES
DE FAUSSES ROUTES

DE DIMINUER LES TROUBLES
DIGESTIFS TELS QUE :

- les reflux gastriques

- les ballonnements

- les flatulences

- les maux de ventre

DE FACILITER LA DIGESTION
DES ALIMENTS

LE SYSTEME DIGESTIF

@ cGlandessalivaires

Les etapes de la digestion @ Mastication
2 Déglutition 2 Esophage
‘ Malaxage @® Estomac
@ Propulsion
£  Elimination @ Intestin gréle
S5 Rectum
Les troubles de la mastication )
Dystonie
Ils peuvent étre associés a ( Trouble du tonus \v
des TROUBLES NEURO-MOTEURS (1) _ Dysgnoste . Dyspraxie
Trouble cognitif Difficulté a exécuter des mouvements
ou TROUBLES DU LANGAGE. volontaires coordonnés

Le systeme neuro-moteur
intervient doublement sur
les capacites masticatoires k

@ Perturbation du godt
Dysgueusie

Anomalie morphologique
Dysmorphie

d’'une personne :

Dysphagie j
Difficulté a la déglutition

En conclusion : prenez bien le temps de mastiquer !



