NUMERO

3

Juillet 2010

Evénements a venir de Juillet a Novembre 2010

Les 26 et 27 Septembre 2010

Week-end du sport en famille www.sante.gouv.fr

Les 4 et 5 Septembre 2010

Dunkerque en survét’

www.ville-dunkerque.fr

De 19 Septembre 2010

Les Boucles dunkerquoises

www.mangerbouger.fr )
www.ville-dunkerque.fr

www.santenpdc.org
Du 10 au 18 Octobre 2010

Semaine du godt Légumes

www.legout.com

www.fruits-leqgumes.org
All Artichaut
Aubergine Bette
Betterave rouge  Brocoli
Chou Romanesco Carotte
Chou blanc Chou frisé
Chou rouge Chou-rave
Chou-chinois Chou-fleur
Concombre Courgette
Céleri branche Céleri
Epinard Fenouil
Laitue romaine  Mais
Navet Oignon
Petit oignon blanc

Pois mange-tout Haricot
Pomme de terre Poivron
Potiron Patisson
Radis Radis long
Petit pois

e Du 12 au 18 Octobre2010

Semaine mondiale de I'allaitement maternel

www.coordination-allaitement.org

* Le 15 Octobre 2010

Journée mondiale du lavage des mains

www.globalhandwashingday.org

EloioR

Mord-Pos de Calais

2, rue saint Gilles
59140 DUNKERQUE
TEL / 03.28.66.34.73
www.mps-dunkerque.fr
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Airelle
Avocat
Cassis

Abricot
Ananas
Banane
Cerise Citron
Fraise Framboise
Fruit de la passion
Groseille

Groseille &8 maquereau

Kiwi Litchi
Mangue Melon
Myrtille Mdare
Nectarine Papaye
Pasteque Prune
Péche Quetsche
Tomate Peretti Tomate
Tomate charnue

Fraise des bois

Liberté + Egalité » Fraternité

REPUBLIQUE FRANGAISE
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Dans ce numéro

Les fruits et les légumes P.1
Namaste Yoga P.2
Les bons plans P.3

Les rendez-vous du semestre P.4

L'article :

« Au moins 5 fruits et légumes, ¢a veut dire quoi ? 5+5?7»

En fait il s’agit de 5 portions de fruits ou de légumes en tout : par exemple 3 portions de fruits et 2
de légumes, 4 de légumes et une de fruit...

« Et une portion, c’est quoi ? Une cerise, ¢a fait un fruit ? »

Une portion c’est I'équivalent de 80 a 100 grammes, soit, pour avoir une idée simple, la taille d’'un
poing, ou deux cuilleres a soupe pleines. C’est par exemple : une tomate de taille moyenne, une
poignée de tomates cerises, 1 poignée d’haricots verts, 1 part de salade, 1 bol de soupe, 1
pomme, 2 abricots, 4-5 fraises, 1 banane...

Entre les fruits et légumes, vous pouvez consommer ceux que vous préférez mais l'idéal c’est
d’alterner fruits et légumes, d’en diversifier les variétés et de les intégrer dans des recettes. C’est
toujours plus facile de manger des brocolis dans une purée que bouillis a I'eau, surtout pour les
enfants ! Il y a mille solutions pour les intégrer dans les menus : un jus de fruits pressé la matin,
des haricots dans le plat du midi avec une banane en dessert, une pomme au godter et un bol de
soupe le soir... ¢cafait 5!

Pourquoi faut-il en consommer ?

Parce gu'ils nous apportent des éléments dont notre corps a besoin. Ils sont riches en vitamines,
en minéraux et en fibres, peu caloriques, et leur effet favorable sur la santé a été démontré. lls
ont un réle protecteur dans la prévention de maladies a I'dge adulte, comme les cancers, les
maladies cardiovasculaires, I'obésité, le diabéte... lls nous aident également a éviter la prise de
poids : ils sont « nourrissants » mais peu caloriques. Enfin et surtout, ils offrent une incroyable
variété de saveurs, tout ce qu’il faut pour conjuguer santé et plaisir.

Comment ?

L'offre est large. Quelques conseils simples peuvent vous aider & en consommer davantage :

» Pensez aux fruits et Iégumes en conserve ou surgelés ! Pratiques, ils offrent autant de bienfaits
que les produits frais ! lls sont aussi souvent moins chers. lls sont pratiques, faciles a consommer
et a préparer, ce qui permet de consommer des fruits et légumes si il n'y en a plus a la maison.

» N'oubliez pas que les fruits et Iégumes de saison sont moins chers et plus savoureux !

» Intégrez-les a vos recettes : gratins, tartes salées ou sucrées...

» Pensez aussi aux jus (fruits pressés ou 100% pur jus) et aux compotes, de préférence les
moins sucrées.



Pouvez-vous nous expliquer en
guoi consiste le yoga?

Le Yoga est défini comme

" L'arrét des perturbations du mental".
En clair, pratiquer le yoga, c'est
ramener ses pensées sur ce que l'on
est en train de faire. Pour tendre vers
cet objectif, le yoga propose plusieurs
axes, dont les deux principaux sont les
postures et la respiration. Pendant une
séance, on garde le mental concentré
sur la respiration et la posture du
corps. Son grand avantage est d'étre
universel et accessible a tous. Tout le
monde peut le pratiquer car c'est le
Yoga qui s'adapte a l'individu et non
I'inverse. On peut trouver des cours de
yoga tres doux comme tres
dynamiques dans lesquels on travaille
le systeme cardio-vasculaire, la sangle
abdominale, etc... Le Yoga a tous les
avantages d'un sport sans en avoir les
inconvénients : il peut se pratiquer
partout, a n'importe quel moment, ne
demande aucun matériel particulier et
ne rencontre aucune contre-indication,
a condition de respecter sa regle d'or :
aller au bout de soi-méme sans jamais
dépasser sa propre limite.

Quels sont les biens faits de cette
pratique au point de vue santé?

Les bienfaits du Yoga sont multiples,
ces derniéres années plusieurs études
scientifiques ont réussi a prouver ces
bénéfices dans de  nombreux
domaines. Au niveau corporel, il
favorise [I'élimination des toxines, la
circulation sanguine, le bon
fonctionnement du systeme cardio-
vasculaire et du systeme nerveux. Il
facilite le transit intestinal et active la
digestion. Il soulage trés rapidement
les problemes de dos, sciatique,
cervicales. Il assouplit les tissus, libére
les articulations et permet ainsi de
prévenir les blessures. Il rééquilibre le
corps en profondeur, entraine un
meilleur maintien, ouvre la cage
thoracique et favorise ainsi les
échanges gazeux et le renouvellement
cellulaire. Au niveau mental, le Yoga
procure une réduction du stress, une
meilleure confiance en soi, et une plus
grande ouverture aux autres.

Y'a t-il un régime alimentaire
conseillé pour pratiquer le yoga ?

En effet, un grand axe du Yoga
concerne les "regles" de vie envers
soi-méme et les autres. On entend
par la I'évitement de tout produit
toxique tel que tabac, alcool, drogue,
et préconise une alimentation simple,
basée sur des féculents, des
légumineuses, des fruits et légumes,
ainsi qu'un peu de viande et de
poisson. Ce n'est pas parce que l'on
pratigue le Yoga que l'on adopte un
régime végétarien ! La part des
protéines dans l'alimentation du "Yogi"
a son importance.

Z0o0m sur une
action :

»

En septembre 2010, Namaste Yoga en partenariat avec Yoga Dunkerque vous
propose un stage ou vous pourrez découvrir comment Anusara Yoga et les
principes Universaux d'Alignement peuvent eéquilibre, sculpter, tonifier,
détendre, relaxer votre corps et apaiser votre mental.

Vendredi 24 seront abordées les postures de base, samedi 25 seront ajoutées
les fondamentales. Dimanche 26, vous utiliserez vos connaissances pour
explorer les limites de votre Yoga en appliquant ces « principes » a des poses
plus complexes. Lundi 27, une session spécifique Yoga-santé vous sera
également proposé.

Participez au week-end entier pour une compréhension d’ensemble ou sentez-
vous libre d’'intégrer les sessions de maniere séparée.

Parfait pour les débutants ou les yogis avancés, tous les niveaux de pratique
sont les bienvenus dans ce week-end élaboré dans le but de célébrer le
recentrage intérieur afin de monter un peu plus haut dans chaque pose !

Ce stage sera encadre par Mlle Neesha Zollinger, étudiant enseignante
d’Anusara Yoga. Propriétaire et directrice du studio Akasha Yoga, a Jakson
Hole, dans le Wyoming, USA, Neesha est régulierement suivie par des milliers
d’étudiants a travers le monde sur Yogatoday.com et est trés connue pour son
style accessible, son sens de I'humour et la maniére dont elle 'accorde avec la
pratigue du Yoga. Neesha anime des stages, immersions, entrainements de
professeurs et retraites sur toute la planete en Anusara Yoga.

Pour plus de renseignements : namasteyoga@orange.fr

A Découvrir ...

Littérature Jeunesse

Sais — tu d’ou vient le mot « potager » ? Autrefois, on cuisait la soupe dans le
pot. Le potage était fait avec les Iégumes du jardin, le potager.
Véritable encyclopédie de poche a destination des enfants a partir de 6 ans,
ce petit livre illustré répond a toutes leurs questions autour des fruits et des
léegumes :

Comment se transforme le jardin potager au fil des saisons ?
Quel est le role de l'abeille dans le jardin ?

Quels sont les plus anciens légumes cultivés ?

Quels soins leur donne le jardinier ?

Ne cultive-t-on que des plantes qui se mangent ?

Comment peut-on faire pousser des radis sur un balcon ?
Quels sont les arbres qui poussent au verger ?

Potager et verger n’auront donc plus de secret pour les petits lecteurs.

Observatoire de la santé du Hainaut

L'Observatoire de la Santé du Hainaut (OSH)
meéne des actions pour promouvoir la santé
des habitants de la Province.

Elle nous propose une brochure sur les
bienfaits de la consommation quotidienne des

fruits et légumes.

Vous y trouverez recommandations, conseils,
recettes, adresses utiles sur 32 pages.

Sessions de découverte
d’outils d’intervention
en promotion de la
santé

Depuis le 30 avril et ce
jusqu’au 7 décembre 2010, le
Groupement Régional de
Promotion de la Santé propose
des sessions de découverte
d’outils d’intervention en
promotion de la santé sur
'ensemble des territoires du
Nord — Pas-de-Calais

Cette programmation propose
50 sessions sur 16 themes
prioritaires.

Alimentation - activité
physique et bien-étre mais
aussi Addictions, Alcool —
santé, Bien vieillir, Cancers,
Compétences psychosociales,
Développement durable,
Education du patient, Habitat
et santé, Parentalité, Santé
des enfants, Santé des jeunes,
Vie affective et sexuelle et
adolescence, Vie affective et
sexuelle et handicap,
VIH/SIDA, Violences sexuelles

Co-animées par 10
organismes départementaux et
régionaux de prévention et
promotion de la santé, ces
temps d’animation et
d’échanges s’adressent a toute
personne impliquée dans une
démarche de prévention et qui
souhaite connaitre et utiliser
des outils d’intervention.

Inscription en ligne sur
http://outils.santenpdc.org



