Tout un fromage !

La Premiére édition de cette Newsletier a été
accueillie avec enthousiasme et a suscité de nombreuses
reactions positives. Nous vous en remercions et c’est avec joie
gue nous vous présentons ce second numéro.

AToccasion du « Cheese Day », salon présenté ce 20
Février dernier & I'InterContinental Paris Le Grand, nous nous
sommes intéressés a un produit typique de nofre patrimoine : Le
fromage. En effet le « Cheese Day » a réunit pour sa 2&éme
edition, les meilleurs fromages de France et du monde avec la
complicité des plus grands vins et spiritueux, grace a la présence
de plus d'une frentaine d'exposants. Mais le fromage ne s'arréte
pas 13, il a également été célébré le 27 Mars lors de |a journée
mondiale du fromage ! L'occasion pour la France et de
nombreux pays européens, de metire en avant les produits de
leurs terroirs.... Et pour nous d’en consommer et de se régaler.
Bonne lecture !
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Bouge ton diabéte !
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- Retour sur action (suite):
Conférence "Coup de pied dans le
plat"

- Du coté de la science :

Le fromage : oui ! (Cété cuisine la
recette de 'aumoniére poireaux-

chévre)
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- Du coté de la science (suite) :
Génétique et sport

- Des applications gourmandes
et sportives & découvrir !




Conférence "Bouge ton diabéte !"
(17 Novembre 2016)

L’activité physique fait partie intégrante du traitement du diabéte

mais permet aussi de le prévenir. Ce théme a été choisi par la CPAM pour
; une conférence grand public, le 17/11/2016 & la maison des associations
de Rennes.

EE L'aspect médical a été évoqué en 1 er lieu : d'une part définition,

._ complications et traitement du diabéte, d’autre part conséguences néfastes
' de la sédentarité et efficacité de Factivité physique.Puis ont été présentés

i différents programmes et activités proposés a Rennes :

- La maison de fa nutrition, du diabéte et du risque vasculaire propose des actions d'information, de
prévention et d'accompagnements nutritionnels sous forme d’ateliers, de formations, d’échanges. De
nombreux bénévoles y participent

- La fédération sports pour tous en Bretagne a présenté le programme « diabetaction » qui informe,
accompagne et accueille : Des tests simples et rapides évaluent la condition physique de chacun etdes
conseils sont donnés par un éducateur sportif en fonction des résultats. Un suivi régulier est effectué. Le
club sports santé bien étre accueille tous ceux qui veulent améliorer leur condition physique et leur
qualité de vie.

-Un patient diabétique de type 2 est ensuite intervenu pour décrire son expérience : Il a repris le sport
lars de sa retraite : son HBAIC est passé de 12% & 6,7%. ll se sent beaucoup mieux sur le plan
physique mais aussi surle plan moral

-Une présentation des acfivités proposées par la ville de Rennes a montré que I'éventail est large
depuis le plus jeune age (animations dans les écoles) jusqu'aux seniors (parcours d'activités dans les
EPHAD) Le projet est de rendre la ville accessible & tous : blog manger-bouger, carte bien dans son
sport, dispositifs pour les rennais éloignés ...

-Un médecin de la CPAM a expliqué comment évaluer soi méme son activité physique (carnet
spécifique quotidien). L'utilisation d’un podométre permet de voir qu’on est actif quand on marche plus
de 10000 pas /jour.

La description du service d'accompagnement SOPHIA a conclu cette journée : Il aide les diabétiques
de type 2 a metire en pratique les recommandations en matiére d'alimentation et d'activité physique
données par le médecin traitant. Les moyens utilisés par des infirmiers conseillers en santé sont le

courrier, le téléphone etinternet

Cette journée a été appréciée par les participants qui ont été nombreux. Espérons que les messages

seront transmis au plus grand nombre

Conférence "Coup de pied sans le plat”
(le 12 Janvier 2017)

Ce 12 Janvier dernier, a eu lieu la

conférence « Coup de pied dans le plat » a St-

’ ’
Malo, animée par le Professeur Philippe C@UP
Legrand, Docteur en Physiologie de la DE pIED

nutrition et directeur du laboratoire de
DANS

Biochimie et Nutriton humaine (INRA, LE PLAT

Agrocampus Ouest). Aprés un cours temps de




présentation de son nouveau livre et une biographie exhaustive, Le Pr. Legrand est revenu sur l'idée
principale de sa présentation : «L.’homme est omnivore et nous n’avons jamais aussi bien mangé qu'a
I'heure actuelle ». Au cours d’'un exposé construit, il souligna les risques d’une alimentation exempte
de produits animaux, comme nous pouvons le retrouver chez les végétaliens par exemple, et les graves
carences associées. Une autre partie de sa présentation visa a relativiser sur notre alimentation actuelle
a linverse des messages anxiogénes souvent relayés par les médias. L'occasion de rappeler que
« seul 'excés pose probléme, nous devons manger de tout, en quantité raisonnable». Enfin, la soirée
s'est conclue sur un temps de questions-réponses abordant les intolérances alimentaires ou encore

les répercussions de I'élevage en batterie sur le plan nutritionnel...
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Aumoniére de poireaux et chévre
Ingrédients pour 4 personnes :
- 4 petits poireaux
- 60 g de bliche de chévre
- 4 feuilles de brick

- Ficelle de cuisine ou 4 brins de ciboulette

Recette :

Pour réaliser la fondue de poireaux : netioyer les poireaux et les couper en fines rondelles. Les faire

suer dans une poéle antiadhésive, ils vont rendre un peu d’eau ce qui les empéchera de coller (sinon

rajouter une cuillére & soupe d'eau).

Positionner une bonne cuillére de fondue de poireaux au centre d'une feuille de brick, rajouter par-

dessus une rondelle de fromage et fermer 'auméniére en rapprochant les bords et lier délicatement

avec une ficelle de cuisine ou un brin de ciboulette.

Passer au four une dizaine de minutes a 180°

Dresser et déguster chaud en enfrée
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= Open Food Fact
T.. Disponible aux formats 10S et Android.
Ii H I SCBHT‘EL le code barre des produits alimentaires
pour obtenir les informations sur les ingrédients
Ies additifs, les labels et la composition nutritionnelie.

« Noteo

Créer par jeune entrepreneur francais indépendant se
donnant pour vocation de fournir aux consommateurs
des informations sur 60 000 produits référenceés.

4 familles de criteres sont analysées,
santé environnement, social, budget. W
Le site vous donne la possibilité d'adapter la ®
pondération des différents critéres selon vos

préferences pour le calcul de fa note globale.

* Frigo magic

Disponible aux formats 108 et Android.

Des restes dans le réfrigérateur et pas d'idées pour les
sublimer ? Frigo Magic recense des centaines de receties,
c'est & l'uiilisateur d'indiquer ce qu'il 2 dans

son frigo et ses placards puis ce gu'il veut mggic
cuisiner en ingrédient principal. Toutes les
recettes ont gté créées parunc c:i" pas de

risque de faire un mélange au golt improbable. Elles
peuvent étre modifiees en ajoutant ou en retirant des
ingrédients

- Toc good to go

N Disponible aux formats 108 et Android. Too Good
) To Go est une des pelites derniéres & étre arrivés
% sur le marché des applications de lutte contre le
gaspillage alimeniaire.. Elle met en relation
utilisateurs (ils sont déja plus de 20 000}, et commercants.
Ces derniers proposent une bofte surprise avec leurs
invendus du jour, le tout a petits prix (scuvent autour de 3
oud €)

» Podomeétre gratuit
Disponible aux formats 10S et Android. "Podometre Gratuit”
est une application qui enregistre le nombre de pas que
vous effectuez lorsque vous marchez ; elle affiche celui-ci
avec le nombre de calories que vous aver
brillees, la distance parcourue, le temps de
marche ainsi que la vitesse par heure.

@ Notre Email o Notre page facebook e Notre Site Web

Maison de la nutrition, du diabéte
et du risque vasculaire
2 rue du Bignon Batiment Bignon 3
35000 Rennes
Tél:0299 418378

Copyright © |CURRENT_YEAR|* Y|LIST.COMPANY]*, Tout droits réservés.
*|IFNOT:-ARCHIVE_PAGE|* *|LIST.DESCRIPTION}*
Pour se désabonner, cliquer ici.



