L alimentation et la ménOfaaLw,e "‘cwé"

DEULE-MARQUE

P En préven’cion de l'os’céopovose, on dssure nos ol[q[oor‘ts en :

, _ Vitamine D : .
Calcium : 3 produits . . ‘ SO
par l'alimentation : poissons gras @@
laitiers par jour . . 0
+ Suplolemento\tlon (en goutte ou .

ampoule) +/- au long cours selon

ex[oosi‘tior\ du soleil

P Pour entretenir la masse musculdire, on veille :
/—\l Pour les repas principaux, 1 portion d'environ 20 g de

Protéines dnimales ou végétqles equivaut a :

1. A suffisamment de protéines
(animales/ végétales) reco :

environ 1g/kg/jour Ou

Pour comPléteY au moment des collations,
desserts... 1 portion d'environ 5 a 8 9 de
proteéines équivaut 4 :

1 morceau/1 tranche de fromage, 1

= Poignée de fromo\ge Y&Pé env, 1 Petit pain ou Associés a 1
a 4 ZRARCRROiTes de assiette de lentilles
g terre ou 1 bol de ou pois elielhas om
env. 1 steak ou 1 morceau de e Rt
1 yaourt ou 1 fromage blanc ) " o D [P haricots rouges..
ou 2 petits-suisses potsson ou oeufi ?M r.ae
1 bol de lait ou boisson au soja yambon, rati..
3. A ne pas faire de régimes restrictifs
4 2 *Au maintien d'une activité P, . , J , ,
mais d dvoir une dlimentation

pkgsique ré‘guliére et a\o(o\lo’cée m plaisir, varice et

(‘0 @2@ &;@?f adaptée d ses besoins !

P Pour la prévention de maladies chroniques telles que le diabéte,

les maladies CO\Vo{lOVOlSCULIO\llfes,_PYlVl'egleZ : : TR R T
fruits a coque 1 —* 5 :
& - i ", cuisson,
g dTretanee parjour ’ huile de colea pour
. I'assaisonnement...

Une alimentation méditerranéenne, riche
en fruirts, (e’gumes, huiles uégéi’a(es,

céréales completes, fruits d coque...
P 9

2x/semaine du poisson
gras type sardines,

madqueredu, anchois...

P Pour les symptémes de pré ménopause :

Troubles du sommeil, fluctuation de J
(humeur, anxicté... N'hésitez pas d en parler ( I

Evitez alcool, café, plats épices _ _
e avec votre progessionnel de santé ! Sage
N
) femme, 3jnécol03ue, meédecin 3e'ne'ra(iste
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Bouffées de chaleur




