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A tout dage, I'alimentation est un facteur de forme et
d’equilibre. Et plus encore & partir de 60 ans ou les besoins
nutritionnels évoluent.

Une alimentation diversifiée et une activité physique réguliere
aident & se protéger confre certaines maladies (diabete,
cancers...), alimiterles problemes de fatigue, d'ostéoporose,
a se défendre contre les infections et tout simplement a bien
vieillir.

* Dans une ambiance conviviale et dynamique,
vous serez informé des effets de I'alimentation sur
la santé.

Vous prendrez conscience de votre
comportement en matiére d’alimentation.
Vous apprendrez a faire des choix alimentaires
sains et respectueux de I'environnement.

Au programme :

3 séances de 2h chacune, d raison d’'une séance par semaine, animées
par un(e) diététicien(ne).

Pour favoriser les échanges, le groupe est limité a une dizaine de
participants.

SEANCE 1 : L'équilibre alimentaire : oU en étes-vous ?

Découvrez les grands principes de I'équilibre alimentaire et I'importance
d'une alimentation diversifiée et adaptée a vos besoins.

Cette séance vous donne les clés pour évaluer vos habitudes alimentaires
et les améliorer progressivement.

SEANCE 2 : Savoir choisir pour bien manger !

Apprenez a déchiffrer les étiquettes des produits que vous consommez
quofidiennement.

Messages publicitaires, informations nutritionnelles, labels, ... cette séance
vous permet de comprendre les informations inscrites sur les emballages
alimentaires, de comparer les différents signes de qualité et choisir des
produits « sains » pour votre santé.

SEANCE 3 : Que se cache-t-il dans votre assiette ?

Au cours de cette derniere séance, identifiez les principales sources
de pollution alimentaires : additifs, pesticides, contenants, modes de
cuisson/de conservation..., et échangez sur des alternatives plus saines
et respectueuses de I'environnement.

CONDITIONS DE PARTICIPATION :
Etre dgé de plus de 60 ans.
La participation est gratuite.

Chaque participant s'engage a suivre les 3 séances afin d'acquérir les
bonnes pratfiques.



