


Connaitre les principaux reperes
nutritionnelset sportifsafinde
préserver son capital santé.

Equilibre du corps et influencesde
notre environnement.
 L'équilibre physiologique.

o ['équilibre nutritionnel et sportif.

e Lescausesdeperturbations.

Quemettre dans son assiette ?
o Lepetit-déjeuner équilibré.
o [afaimetlasatiété.
e Qualitédesaliments.

Groupede 20 Activité sportive et capital santé.
personnes o A quel moment le sport est-il bénéfique ?
minimum o Sesituer individuellement dans sa pratique.

» Récupération et alimentation.
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15 % deréduction au-dela de 50 personnes inscrites.



Open Talk
LES GRNISSES

Amies ou ennemies de I'organisme ?




Connaitre le réle des graisses et
savoir faire les bons choix
alimentaires, en fonction de ses
besoins.

Les familles de lipides.

e Quest-cequunegraisse?
 Aquoiserventelles?

e Pourquoimangerdugras?

Les graisses dansIalimentation.
e Outrouvet-ondesgraisses?

o Identifier les problématiques des portions.
o Graisses et aliments transformeés.

Nos besoins individuels.
Groupede 20 o Comment faire seschoix dhuiles?
personnes e Quelsalimentsprivilégier?
minimum e Quelsalimentslimiter?

e [ ebonetle mauvaischolestérol.
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15% deréduction au-dela de 50 personnes inscrites.



