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La nutrition,

ou en étes-vous ?
-

quoi cet atelier?

Les besoins nutritionnels évoluent avec le temps

certains augmentent.

: ils ne diminuent pas avec |’age et

Ce serait donc une erreur de penser qu’en vieillissant il faut manger moins, surtout
pour les personnes physiquement actives. En revanche, il est important de veiller a
manger mieux et a bouger tous les jours. Deux leviers peuvent contribuer a améliorer
la qualité de vie et réduire I’apparition de maladies chroniques :
« une alimentation suffisante et équilibrée,

« une activité physique réguliere.

~Objectifs

Connaitre les effets de [’age sur ses besoins nutritionnels
et adapter ses comportements alimentaires

Comprendre les recommandations protectrices de santé
du Programme national nutrition santé (PNNS)

L)Mettre a jour ses

connaissances sur

les produits

alimentaires, les organes digestifs et [’hygiéne bucco-

dentaire

Favoriser un mode de vie actif par la pratique quotidienne

d’activités physiques

« Un atelier nutrition : comment ca marche ?

e La nutrition : de quoi parle-t-on ?

e Quelles recommandations alimentaires ?

» Que se passe-t-il lorsque nous mangeons ?

* Quelles recommandations en activité physique ?

« Comment prévenir les pathologies les plus courantes ?
e Quelles sont mes habitudes alimentaires ?

» Quelles actions mettre en place ?

« Quelles ressources nutritionnelles pour élargir ma gamme

alimentaire et me repérer ?

« Séance Anima'Chef : Réalisation d'un repas ou de

préparations guidée par un Chef

| Expertise

Cet atelier est piloté par la
Carsat BFC sous la caution
scientifique du Pr Patrick
Manckoundia - professeur
des universités, praticien
hospitalier, chef de service
Médecine interne gériatrie
au CHU de Dijon Bourgogne.

Intervenants

Conseiller en nutrition (diplémes :
BTS diététique/DUT de Biologie
appliquée option diététique/licence
professionnelle Alimentation santé).
Enseignant  d’Activités  Physiques
Adaptées (formation requise

Prévention et secours civiques de
niveau 1 (PSC1) et diplomes STAPS
mention Activités Physiques
Adaptées et santé, ou DEUST Senior).



