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ETRE B]EN DANS SON ASS]ETTE

Les recommandations en termes d’alimentation sont souvent connues mais il est souvent diﬁ\tc[[e de les
appﬁquer au quotidien. 1 est impor’cant de pouvoir fa'ufe le po'mt sur les bonnes habitudes a prendre en
termes d’alimentation équi[i’orée et de créer des recettes qui mettent en app[icaﬁon concretement ces

recommandations.
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Quest-ce quune alimentation équi[ibrée ? Comment repenser ses habitudes pour manger mieux ?

Durée : 2 heure

Capacité : 20 personnes maximum
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Objectifs :
u Compvendre [’impovtance d’'une alimentation équi[ibrée.
u Apprendre a lire les étiquettes.

= Savoir fahfe une liste de courses optima[e - de la théorie a la pratique.

Contenus :
= Contexte, données ép idémiologiques et déﬁniﬁons.

50 " Travail sur les Veprésentaﬁons des participants.

" Point sur les recommandations et mise en p[ace au quoﬁdien.

u Echanges sur les idées regues en nutrition.

Atelier intevacﬁf animé par Sandrine ROUX ou Lionel POULET

8o _

- ”v__— i.i"wi m- —

Projet mené par le CODES 83, dans le cadre de la conférence des financeurs de la prévention de la perte d’autonomie des
personnes agées. Avec le soutien opérationnel du département du Var et de I’Agence Régionale de Santé PACA.
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Avec le soutien de la
Caisse nationale de

solidarité pour I'autonomie -
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