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9 séancesNutrition santé seniorsÂ Pourquoi je mange ? Connaître les grandes fonctions de l’alimentation.
 Â Les 5 sens de l’alimentation
 Â Les familles d’aliments et les besoins nutritionnels Les apports de chaque aliment.
 Â Rythme des repas et diversité alimentaire Les messages pour rester en forme.
 Â Savoir choisir pour bien manger La gestion des risques alimentaires.
 Â Mieux connaitre les lieux de vente pour mieux consommer Les astuces pour devenir un consommateur averti.
 Â Que se cache-t-il dans mon assiette ? Les pièges des aliments transformés.
 Â Alimentation et prévention santé
 Â Alimentation et convivialité
 Les ateliers nutrition santé seniors
 Ils se construisent en 9 séances alliant conseils nutritionnels et exercices pratiques.
 Défi autonomie seniorsGroupement de coopération sociale & médico-sociale
 Défi autonomie seniors a été créé le 1er janvier 2017 grâce à un partenariat entre :
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 Ces ateliers vous permettront de :› prendre conscience que les besoins alimentaires évoluent tout au long de votre vie ;› devenir acteur de votre hygiène alimentaire ;› devenir un consommateur averti ;› adapter vos habitudes alimentaires en fonction de votre âge.
 › la CARSAT Nord-Picardie (caisse d’assurance retraite et de la santé au travail)
 › les MSA Nord Pas-de-Calais & Picardie (mutualité sociale agricole)
 › les RSI Nord Pas-de-Calais & Picardie (régime social des indépendants)
 › la CARSAT Nord-Picardie (caisse d’assurance retraite et de la santé au travail)
 › les MSA Nord Pas-de-Calais & Picardie (mutualité sociale agricole)
 › les RSI Nord Pas-de-Calais & Picardie (régime social des indépendants)
 Pour tous renseignements :contact@defi -autonomie-seniors.fr
 Nord-Pas de calais : 03.21.24.61.28Picardie : 03.22.82.62.23
 Siège social : défi autonomie seniors, 33 rue du Grand But 59 160 Capinghem
 Antenne Picardie : défi autonomie seniors, 27 rue Frédéric Petit 80 000 Amiens
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