L'OBESITE

Reéel probleme de
Sante Publigue

ENES - IDHA

3, rue Guigonis - 06300 NICE

Tél. 04 92 47 83 50
Fax:04 9247 8351
E-mail : enes@ville-nice.fr

Direction de la Santé Publique

Mairie de Nice




CONSEILS

=
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3 repas / jour (godter si besoin) -!. Boire 1,5a 2 L d’eau/ jour
P -'f (tout au long de la journée, sans soif)

Repas varies et equilibrés 4 f‘}é‘j o _

litre Privilégier les repas en compagnie
Manger dans le calme, en o S
prenant |e temps de mas'“quer \ L lelter sa consommation de

boissons alcoolisées

Saler modérement les aliments

Eviter de consommer des produits
Modérer votre consommation allégés
de produits riches :

- sucres (bonbon, soda, glace ...)
- matieres grasses et sel

(charcuterie, chips, pizza ...)

Faire les courses "le ventre plein"

Pratiquer régulierement une
activité physique et occuper le

Eviter de sauter un repas .
temps libre

et de grignoter

Tout régime nécessite un avis médical *
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® UNEJOURNEE
EQUILIBREE

3 REPAS
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[ENEUR EN SUCRE AJOUTE

1 morceau =5 g de sucre

Chocolat
lcarréde10g

ANt Al L CaS e
— Céréales au miel —
1 verre —
de sirop — 309 .
200 ml —
— 15L — 27
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Chocolat
lcarréde1l0g

1 poignée 209 30g

moyenne
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TENEUR EN SUCRE AJOUTE et EN GRAISSE

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Rencontrez GRATUITEMENT

Une diététicienne
afin de changer favorablement vos habitudes alimentaires

Sans rendez-vous

Le Mercredi de 13h30 a 17h00
Le Vieux-Nice
3 rue Guigonis — 06300 NICE

Sur rendez-vous

Le Lundi
- L’Ariane | - La Madeleine
Le Jeudi - Trachel
- Las Planas Le Vendredi
- Pasteur, Bon Voyage, - St Augustin
St Charles, Roquebilliere | - Le Vallon des Fleurs

Pour tous renseignements

04.92.47.83.50
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