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 Charline Lenfant, Présidente du Comité Bourgogne  tenait une réunion 

le mercredi 28 Janvier  
La réflexion a porté sur l’adoption en France et sur  les difficultés       

rencontrés par les couples afin de prendre en charge un enfant.  Le     

Comité de Bourgogne a décidé de s’intéresser à ce sujet et de travailler 

en groupe. 

 

Merci Charline 
d’avoir repris le 

lambeau de ce 

Comité,      

Charline qui  

était présente à l’Assem-
blée Générale Mondiale 

à  

ST CYR en Octobre  

dernier   

Leur prochaine réunion 

aura lieu le Jeudi 19 Mars et d’autres futures adhé-
rentes seront invitées   

  Un groupe sympathique 

La page pour le Crowdfunding pour le projet de Monaco     AUX 

CŒURS DES MOTS est  en ligne ! à ce"e adresse:  h"p://

fr.ulule.com/lafeuilledor/ 

Il faut que les filles puissent aller à 

l’école et choisir le mé-er qu’elles 

aiment pour pouvoir être indépen-

dantes ! 

C’est le rêve de ce"e classe de gar-

çons et de filles, c’est notre rêve… 

Faites passer à votre réseau, parta

 ger sur FB… beaucoup de pe-tes rivières f

 ont de grandes fleuves !!  
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 à cette occasion 
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La nutrition 

La Conférencière 

Estelle Lecat Rudel :diététicienne et nutritionniste       

Bien manger : plaisir et équilibre 
 

Manger : parler aux autres,   se nourrir,    l’homme 

est un omnivore social et gourmand ������������������

Cuisiner :c’est un art : fait rêver , rassembler , 

créer un lien,   c’est une valeur éducative et natu-

relle, Cuisiner et santé :ne sont pas des liaisons 

dangereuses mais à préserver 

Joindre le plaisir et l’équilibre : concerne tous 

les sens :vue , odorat , toucher ….  Il est essentiel de faire de notre 

repas un moment privilégié,   manger à sa faim :    le gout et le 

plaisir ne sont pas ennemis de l’équilibre alimentaire,    manger ou apprendre à manger selon sa faim 

Nombre de repas : 3 par jour : un rythme naturel,   éviter les coups de pompe et le grignotage,   respecter 

son rythme de faim et de satiété 

  Ecouter son corps et respecter sa faim :émotions donnant l’envie de manger :         
stress , joie ,gourmandise ,tristesse .     rassasiement : la faim disparait pendant le repas ��������������	
����
�

satiété : manger dans le calme lentement , pendant au minimum une demie heure ���
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sion n’ est pas recommandé car on ne contrôle pas son alimentation 

Important de cuisiner soi même afin de :mieux gérer son budget et de mieux varier son alimentation, manger en adaptant à ses    

besoins les quantités de sel , sucre ,matières grasses 

    A chacun son équilibre selon les tranches d’ âge : 
  De 3 à 12 ans :manger les mêmes choses que les adultes mais en plus petites quantités ������

��	�������
 ���
��
���
���������������

ser à plusieurs reprises le plat inconnu      

Adolescents : croissance rapide et renforcement du squelette d’ ou quantités plus importantes de féculents , de laitage , de fromage      

Adultes : varier et diversifier l’alimentation �������
���
�
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 :au minimum une demie heure de marche par jour,    éviter la 

prise de poids 

                 Séniors :ne doivent pas 

consommer moins de viande mais 

plus de calcium,  pour stimuler l’ap-

pétit : donner du gout à l’alimentation 

herbes , condiments, Bouger :toutes 

les occasions sont bonnes : escalier, 

vélo ,marche ,jeu en plein air …Bien 

gérer son poids :adapter ses portions ��

éviter de manger sans faim,    si be-

soin aide par son médecin ou un dié-

téticien 

 

Grands principes diététiques :éviter les différentes catégories d’aliments,    diminuer les graisses,  consommer des féculents, des 

sucres lents,   limiter la consommation d’ alcool,   les graisses (lipides) :réduire les graisses d’ assaisonnement :huile , beurre,   limiter 

la quantité et la fréquence des aliments riches en graisses : viandes rouges , charcuteries, pâtisseries ,viennoiseries ,fritures … les 

sucres : apportés par les féculents ,le pain , les fruits,   penser à chaque repas :au 

pain complet ou type 80,   aux céréales ou légumes secs,   manger des féculents le 

soir surtout pour les séniors,    éviter les excés de sucreries en dehors des repas,      

l’alcool : pas plus de 2 verres de vin par jour,    les boissons alcoolisées apportent 

beaucoup de calories 

Repas équilibré : 1 plat protidique (1 fois par jour) : viande , poisson    1 fruit ou 

légume cru ou cuit,  1 féculent,  1 produit laitier,  Eau    Bon départ pour le petit 

déjeuner : boisson chaude,    lait ou yaourt,  2 tartines de beurre ou confiture   Ou    

1 bol de céréales,   lait ou fromage blanc,   1 verre de jus de fruit ����Déjeuner ou 

diner :   salade ,crudités et vinaigrette,  (poulet rôti),   pommes de terre au four,   1 

laitage ou fromage, 1 poire, pain complet,   2 à 3 verres d’eau 

Anne-Marie  Chalier a fait un appel à celles qui 
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Nous avons noté  Marie-Hélène Bailly, Françoise 

Walraet, Annie Orpeliere, Paulette Cherillat, 

Monique Labasse, Edith Montmory, Marie-

Claude Caminada,    Anne-Marie Etellin, Sylvie 

Quinty-Morange, Michelle Morellon,      Mi-

chelle Rives, Danielle Philippon, Martine Mo-

nestier, Jocelyne Melin pour l’instant    Merci 

à Elles  

Danielle BODEVEIX  

tenait à jour le 
 fichier d’entrée   

MERCI Danielle  
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Janvier, nous 

étions à la ga-

lette des reines, 

un après- mi-

di  très convivial ou chacune a formulé ses attentes et pas des moindres, compte tenu de la diversité 

de notre groupe.                                                                           

 La nouvelle, femme de Préfet honoraire, Cantatrice Lyrique 

En Février une conférence sur la publiphobie. 
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JOYEUX, toujours dans le monde entier!!! On aura une nutritionniste renommée  de RODEZ, peut 
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Notre réunion du 

mardi 10 février a 

porté sur le thème " 

la nutrition ", sujet 

très vaste... 

 La nutrition regroupe plusieurs préoccupations, tout d'abord LA SANTE, pour les 

chinois ainsi que pour l'ayurvéda est la base fondamentale de la médication que 

l'on adapte à ses besoins de santé (certains ne devraient pas manger trop de protéines, d'autres le contraire....en fonc-

tion de sa typologie Ying yang par exemple équilibrant chaud-froid-humidité du corps, elle suit le rythme des saisons 

et est en symbiose avec ce que produit la NATURE Ce qui induit quelques difficultés d'adaptation pour les migrants 

dont le corps est façonné ou pas à d'autres climats et surtout à d'autres habitudes 

Nous allons développer lors de la prochaine réunion les conditions dans lesquelles sont pris les repas, mode de vie  

La production" paysanne "  La production industrielle et transport    Et pour regrouper avec un ancien thème, la nutri-

tion et l'eau , indissociables 
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