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Une démarche essentielle, qui,
au long des années,

dans le cadre d'une prise en charge gfobafe! ‘

vous permetira de gérer, au p{us iplics TN
vos be;soms
dans le domaine de la santé.




APFrEnAre a «cl(',SPoj'Er de son {‘eW\.PS»
et e Pas «se laisser vivre G ﬁl dw "’ZVV\-P »

La passivité engendre I'ennui ... et porte atteinte & la sanfé.
Le temps de la liberté retrouvée est l'occasion de développer ses falents,
manuels et infellectuels, physiques et artistiques.
Il est, aussi, celui de la convivialité sociale.
Toute activité doit éfre une détente.
en harmonie avec celle du corps et de ['esprit.

y SAVOIR MESURER
préserve la santé mentale et la qualité de vie, SES EFFORTS
 combat les tendances & |'embonpoint, La pratique de tout sport (infense ou non)
» développe les facultés respiratoires, implique de :
» favorise le sommeil, * tenir compte de |'existence d'une patho-

* accroit la force motrice, logie-0u d'un hanicap,

e i sy e ® ne pas sous-estimer la durée de |'effori
« conforte I'agilité, I'équilibre et la coordination, P ol /
* ne pas négliger le confexte spédfique

: ) i (chaleur, froid, digestion, émofion), les
* réduit les risques vasculaires, symptomes de malaises, les signes de

* prévient et ralentit ['ostéoporose,

* limite les douleurs arthrosiques, fatigue ...

¢ diminue l'incidence des fractures.

"Vie active” s’associe a "Vieillissement réussi"



19606 Kwﬂ./jouuf,-

base nudvritionnelle de référewc.e.

Sauf prescription médicale spécifique, la régle a suivre,
dans la conduite alimentaire, est celle de la sagesse.
Il est essentiel de varier et d'équilibrer, avec ['aide de son médecin,
son alimentation, de respecter le nombre et le rythme des repas,
et de prendre le femps nécessaire & leur préparation.

Petit déjeuner (entre 7h et 9h) : 300 Kcal.

Un repas léger, mais indispensable. La formule de base la
plus courante : boisson (lait, thé, café ...}, pain ou viennoi-
series, avec confiture, miel, beurre ou margarine (en quan-
fités raisonnaibles), s'accompagne, fréquemment, d'un choix
de céréales, laitages, fromages, fruits ou jus de fruits. .

Déjeuner (entre midi et 13h) : 800 Kcal.

Repas principal de la journée... qui s'accommode trés bien
d'une formule "courte” (1 plat principal ef son accompagne-
ment, avec, soit une entrée, soif fromage ou dessert) en évi-
tant de céder & la facilité du "prét-6-manger" passe-partout.

Collation : 100 Keal.

Destinée @ compenser |'important espace-temps entre le
déjeuner et le diner, elle repose, généralement, sur une
hoisson (peu ou pas sucrée), ehaude ou froide, un assor-
fiment de biscuits et viennoiseries, laitages, confiture,
miel, fruits. ..

Diner(entre 19h et 20h) : 700 Kcal.

Précédant le sommeil, il doit éfre, a la fois, suffisant ef léger.
Il peut étre constitué, avec ou sans potage, d'un plat léger
ou d'ceufs, de légumes ou de pates, d'un laitage ou d'un
dessert. Heure idéale : 19-20h. Pour une heure de coucher

entre 21h et 23h.

L'équilibre de I'alimentation
passe par une bonne répartition
quotidienne des calories, soit :

® 50% de glucides
(pain, féculents, fruits frais,
produits sucrés)

® 30% de lipides
{matigres grasses, fromages et
produits laitiers)

® 20% de protides
(viande, poissons ceufs, produits
laitiers)

Apport en salode verfe ef
légumes verfs d volonié

v Eviter Fexces de sucre ef de
baissons sucrées

Ces recommandations ne prennenf pas en compte
les régimes spécifiques a visée thérapeutique




ils ne diminuent pas a
particuliérement
supplémentas
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4
L'important...
c'est I'eau potable

-

Les "l'gﬂé#s for :
d'une hydratation

Si vous éfes rebelle & I'sau du
robinet, de nombreuses cutres
possibilités (equ de source ef eau
minérale, eou plafe et eau
gazeuse...) s'offrent @ vous.
- L'important est que l'eau soit
potable. Pour le reste, Il suffit de
s'en tenir @ quelques régles
simples :
« évifer les equx frop salées;

avec les repéres naturels du

o Au lever : 1 verre d'ea

* Au déjeuner :
verres) ... méme

» limiter les eaux gozeuses,
sources éventuelles de froubles
qustriques;
o n'utiliser les eaux médicinales
qu'aprés avis du médecin.

Les eaux aromatisées pev
sucrées ne sonf pas déconseillées.

A savoir :

Les eoux en pulvérisafion (du
visage ou de lo houche) procu- ¢
rent du confort, mais ne jovent
avcun role dans la réhydratation
du corps.




oment, les médicaments pré
ves, occasionnels ou continus.
- les autres,




LE RESEAU DE SANTE "ASDES"

En assurant une prise en charge globale du patient, -
intégrant équitablement ses origines, sa ituofion soci
le, ses croyonces et ses moyens - le réseau de sanfé
‘est un nouvel arf de prafiquer une méde-

‘ef persannalisée.

LA SANTE A UN coOr

Etre en bonne santé et hénaficier d'un égal occés aux

soins est un droif reconnu @ chacun. L'ovancée en Gge
‘exercice de ce droit, un caractére de plus

confire, 0
en plus essentiel. Une raison suffisante pour ne pas ris-

PARTENAIRES INSTITUTIONNELS

Cachet du praticien




