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NUTRITION ET HYGIENE DE VIE

L'organisme a besoin dun apport d'énergie
( mesuré en calories) suffisant mais pas excessif,
variable selon la taille, le poids, l'dge et lactivité
de chaque personne pour avoir une alimentation

la plus équilibrée possible,

Il est recommandé de :

* Ne pas manger 3:.\.05.% la méme chose,
une alimentation variée évite les carences.

* Bien marcher.
* Faire durer les reps aux moins 20 minutes.
* Limiter les aliments trop gras et trop sucrés.

* Boire suffisamment d'eau au cours de la
Journée pour bien fonctionner.

Limiter la consommatien

gs-waﬂ gg\m W Limiter la consommation

1 fois par jour
‘@ - nnﬁ o

A chaque repas
2 a 4 parts

Au moins 5 par jour
! 5 parts

s o s . s

Cereales et derivés, A chaque repas

4 4 6 parts

Boissons De |'eau

: & volonté
'\ 1,51 7 jour

0aa2 <2...an

» L'équilibre alimentaire se fail sur
plusieurs repas.

» Manger équilibré, ¢'est manger de loul,
en qualité suffisante et raisonnable

L'organisme a besoin de différents éléments de
base contenus en proportions variables dans
les aliments, tous sont nécessaires.

§ Les protides (ou sucres) :

Constituent la principale source d'énergie de
l'organisme. On distingue les sucres av.wcﬁvm.w
rapidement par l'estomac (sucre et produit sucrés)
et les sucres lents (paltes, riz, pomme de terre,...)

§ Les lipides (ou les graisses :

Dont le role varie en fonction des acides gras
qu'ils contiennent. On distingue les graisses
animales (beurre, saindoux et les graisses
cachées dans certains aliments comme la
viande, la charcuterie, les fromages, ...)
des graisses végélales ( huile, margarines ).

§ Les vitamines el les minéraux :
Sont indispensables a [lorganisme, ils sont
contenus en qualité variable selon les aliments.

Il est donc important d'avoir une alimentation

équilibrée, elle apporte la dose suffisante de

vilamines et minéraux.

Constitue 60% du poids du corps, (elle est
éliminée en permanence par la respiration,
la transpiration, les urines, les selles) et doil
absolument étre remplacée, 1,51 d'eau par
Jour sont nécessaires.

§ Les fibres :

Régulent le transit intestinal, elles sont
essentiellement contenues dans les légumes
et les fruits. Les fibres dures et crues accélérent
le transit; lorsqu'elles sont cuites, elles sont
moins irritanies. Les fibres ne sont toujours
pas bien lolérées lorsqu'elles sont consommeées
de facon excessive.

LE CANCER

Le cancer se caractérise par un développement
anarchique et ininterrompu de cellules

« anormales » dans l'organisme qui aboulie a
la formation d'une tumeur ou « grosseur ».
Cette population de cellules agresse et détruit
lorgane dans lequel elle est implantée et peut
migrer dans d'autres parties du corps (on parle
alors de métastase).

Si la prolifération n'est pas stoppée, le cancer
se généralise plus ou moins rapidement.

.4 \ Spread o other organs
A

Normal
Lymph Blood

node "z vessel —|

L'espoir pour l'avenir
1l y a quatre voies permetlant d'espérer une
ameélioration des résullals :

»La prévention et le dépistage
»Les progrés thérapeutiques

»Le progrés dans la connaissance
des mécanismes de cancérisation
des séquelles.



