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Kézako ?? Et comment on l’atteint ?

L’équilibre alimentaire

2023

C’est quoi la prévention?

Peut on prévenir le cancer?
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SANTÉ

MODE DE VIE

ENVIRONNEMENT HÉRÉDITÉ

Tabac, 
Alimentation, 
Alcool,
Activité physique,
Stress…

Pollution, 
Microbes, 
Virus…

Comment concevoir 
la prévention ? 

C’est quoi la prévention ?



Sensibilisation 09/03/2023 

3

L’équilibre alimentaire en quelques mots : 

l’équilibre alimentaire, c’est quoi ?

L'ensemble des mesures 
diététiques permettant de couvrir 

les besoins nutritionnels d'une 
personne (besoins énergétiques et 

besoins en micro nutriments).
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Grands principes de base

 Équilibre entre apports énergétiques et dépenses énergétiques

 Couverture des besoins en macronutriments

 Couverture des besoins en micronutriments

LES FONDATIONS AVANT LA DÉCO 

 LES MACRO-NUTRIMENTS : Protides, Glucides et Lipides 

 LES MICRO-NUTRIMENTS :  Calcium, Fer, Sodium, Potassium…
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Aliments bâtisseurs : 

Groupe 1 :  Produits laitiers et alternatives
Groupe 2 :   Viande-Œuf-Poisson et alternatives

Aliments énergétiques :

Groupe 3 :  Féculents (céréales et légumineuses)
Groupe 4 :  Matières grasses (animales et végétales)

Aliments fonctionnels :

Groupe 5 :  Légumes et fruits
Boisson : eau 

Mon corps, mes besoins : 

Mon corps, mes besoins : 

Je ne mange pas de produits laitiers 
où puis-je aller chercher le calcium ? 
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Mon corps, mes besoins : 

Une consommation Viandes, Poissons, œufs et 
alternatives est indispensable à mon corps et à 

mes besoins !

Mon corps, mes besoins : 

Aliments bâtisseurs : 

Groupe 1 :  Produits laitiers et alternatives
Groupe 2 :   Viande-Œuf-Poisson et alternatives

Aliments énergétiques :

Groupe 3 :  Féculents (céréales et légumineuses)
Groupe 4 :  Matières grasses (animales et végétales)

Aliments fonctionnels :

Groupe 5 :  Légumes et fruits
Boisson : eau 
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Mon corps, mes besoins : 

Un repas du soir sans féculent est 
recommandé pour la santé ?

Mon corps, mes besoins : 
Aliments bâtisseurs : 

Groupe 1 :  Produits laitiers et alternatives
Groupe 2 :   Viande-Œuf-Poisson et alternatives

Aliments énergétiques :

Groupe 3 :  Féculents (céréales et légumineuses)

Groupe 4 :  Matières grasses (animales et végétales)

Aliments fonctionnels :

Groupe 5 :  Légumes et fruits
Boisson : eau 
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Mon corps, mes besoins : 

Quelle est la meilleure huile ? 

Mon corps, mes besoins : 
Aliments bâtisseurs : 

Groupe 1 :  Produits laitiers et alternatives
Groupe 2 :   Viande-Œuf-Poisson et alternatives

Aliments énergétiques :

Groupe 3 :  Féculents (céréales et légumineuses)

Groupe 4 :  Matières grasses (animales et végétales)

Aliments fonctionnels :

Groupe 5 :  Légumes et fruits
Boisson : eau 
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Mon corps, mes besoins : 

Quel est le rôle des fibres dans 
l’organisme ?  

Mon corps, mes besoins : 
Aliments bâtisseurs : 

Groupe 1 :  Produits laitiers et alternatives
Groupe 2 :   Viande-Œuf-Poisson et alternatives

Aliments énergétiques :

Groupe 3 :  Féculents (céréales et légumineuses)

Groupe 4 :  Matières grasses (animales et végétales)

Aliments fonctionnels :
Groupe 5 :  Légumes et fruits

Boisson : eau 



Sensibilisation 09/03/2023 

10

Mon corps, mes besoins : 

Pour toute personne bien portante, l’équilibre alimentaire ne 
se construit pas forcément sur la journée mais sur la 

semaine. 

LA LIGUE
CONTRE LE CANCER DE LA 

HAUTE-VIENNE, 
QUI SOMMES-NOUS ?
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Les missions : 

Financer la 
recherche

Informer, 
sensibiliser, 

prévenir

Améliorer la qualité 
de vie des 

personnes malades 
et de leurs proches

Changer les 
mentalités face au 

cancer

4 missions & des 
espaces dédiés
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N’hésitez pas à 
diffuser l’info ! 
Les soins de 
support sont 

encore trop peu 
connus ! 

SOINS DE SUPPORT :
Psychologue, Diététicienne, Socio-
esthéticienne, Sophrologue, Tabacologue…  

EN GROUPE  :
Yoga, Activité Physique Adaptée, Aquagym…  

N’hésitez pas à 
diffuser l’info ! 
Les soins de 
support sont 

encore trop peu 
connus ! 

ATELIERS COLLECTIFS
DE REMEDIATION COGNITIVE
Ateliers pour les patients ayant des troubles cognitifs (problèmes 
de mémoire, de concentration, d’attention…) pour mieux 
comprendre ces troubles et découvrir des stratégies pour y 
remédier

ATELIERS COLLECTIFS
GROUPE DE PAROLE
Pour le patients, pour ses proches aidants
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Merci pour votre 
attention 

Agnès ARIEU
Diététicienne, nutritionniste

Virginie ANDRÉ
Psychologue 


