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Solution de télemédecine
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Comment soigner
votre alimentation ?

'alimentation a un role important sur notre sante
physique et mentale. Une mauvaise alimentation est
I'un des principaux facteurs de risque pour une série
de maladies chroniques comme les maladies
cardiovasculaires, le cancer, le diabete ainsi que
celles liees a l'obesite.

Sans chercher a adopter un regime contraignant, cette
fiche vous donne des consells en nutrition assez

faclles a sulvre.

CONSEIL N*T

MANGEZ EN BONNE COMPAGNIE

Manger avec vos proches et entretenir
) une conversation vous Incitera a manger
plus lentement, sans vous presser. Vous
vous lalsserez ainsi le temps de poser
votre fourchette lorsque vous serez
rassasié, mais pas trop plein.

Eloignez-vous de votre portable ou éteignez la
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television.

CONSEIL N*2

SUIVEZ VOS SIGNAUX DE FAIM
ET DE SATIETE

La quantité d'aliments mangee quotidiennement varie
grandement selon votre poids, votre sexe, votre age et
votre niveau d'activité physique. Une bonne fagon de
s'assurer qu'on mange juste assez pour combler Nos
besoins est d'ecouter sa faim, tout simplement.

Lorsque votre estomac gargouille, mangez.
Lorsque vous etes rassasié, arretez-vous.
Méme s'll reste des aliments dans votre
asslette, méme si on vous offre de vous

resservir.

CONSEIL N*3

MANGEZ DES FRUITS
ET DES LEGUMES
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| est recommandé de manger au moins
5 fruits et legumes par jour, pour avolr
les fibres et apports nécessaires
Jjournaliers.

Au petit-déjeuner, mangez un fruit plutot qu'un
jus de fruits, tres sucré et pauvre en fibres, ou
encore prendre une entree est un bon moyen
de consommer des légumes (soupe, crudités
ou salade).

CONSEIL N°4

PREFEREZ LES FECULENTS

COMPLETS

| es feculents complets sont beaucoup plus riches en
fibres que les produits raffinés, issus de céréales
auxquelles on a enleve le germe et I'enveloppe, et donc
pauvres en fibres, minéraux et vitamines.

Mangez du pain complet plutot que du pain
blanc.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Si les legumes secs (lentilles, pois chiches, pois
casseés, flageolets ou haricots rouges ou blancs) sont
assocles a des produits cerealiers comme les pates, le
riz ou la semoule, ils peuvent remplacer la viande ou la

volallle !
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1. Choisissez un consell

2. Tentez de le mettre en
pratique pendant au moins 3
a o semaines et observez les effets.

Contribution médicale : Dr Claire Lewandowski, Dr Nicolas Camus.




