Introduction

Le bien-étre est un sentiment général d’épanouissement procuré par
la pleine satisfaction des besoins du corps et de ’esprit.

Le bien-étre passe notamment par [’alimentation : un bon repas
apporte le plaisir des sens et ’équilibre alimentaire participe a la
préservation de notre capital santé.

Pour bien manger et bien vieillir, cultivons l’éveil des sens pour allier
équilibre alimentaire et plaisir de la table ; soyons gourmets et non
gourmands !!!

Le bien-étre, c’est aussi prendre du temps pour soi, se relaxer, bien
dormir, profiter des moments présents... autant de conditions qui
permettent un bien-étre au quotidien et donc une vie épanouie.

Ce petit guide a été concu pour vous apporter au quotidien un
ensemble de conseils pratiques.

Bonne lecture
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ALIMENTATION EQUILIBREE : LES BONS REPERES

Manger équilibré, c’est retrouver toutes les familles d’aliments
dans notre assiette. Donc, diversifier ses aliments, c’est d’abord
profiter de saveurs multiples et hautes en couleur.

Mais c’est aussi couvrir ses besoins en vitamines et minéraux.
Aucun aliment n’est complet. Seule la variété nous assure une
bonne couverture en vitamines, minéraux, fibres et autres
éléments essentiels.

Au moins 5 par jour

Astuce : 1 verre de jus de fruit 100 % pur jus
correspond a une portion de fruit (sans les
fibres).

A chaque repas et selon |’appétit

Astuce : n’opposez pas les féculents aux légumes, mangez plutét
les deux ensemble car ils sont complé-
mentaires.

3 ou 4 par jour
soit 1200 mg/jour de calcium

Astuce : 300 mg de calcium =

2 yaourts, ou 30g de gruyere,

ou 1 bol de lait,

ou 10 petits-suisses...

donc n’hésitez plus a manger des
laitages en quantité !!!




