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— Dénutrition, je protége
mes muscles

— Ce que je peux mettre en place ——

Qui peut m'aider ?

e Les professionnels de santé de
mon parcours

MCS ressources . .
e Les associations de patients

Pour a||er p|us |oin
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aune &\
ébeuf L\\\J

huile fromage fondu
(vache qui rit)

sucre
beurre
A
\ fromage
rape

jambon rapé

---et a bouger
pour construire le muscle

Quelques conseils, en plus :

. Jevarie les menus / équilibre alimentaire
. Je bois doucement par petites gorgées
. Jeprépare une jolie table, une nappe, avec de jolies couleurs

. Je fractionne mes repas en plusieurs (si je n'ai plus faim pour le des-
sert, je le prend 2h apres)

. Je prends mon temps pour manger

. Jevarie les saveurs et les couleurs dans mon assiette (épices, herbes,...)

Pour en savoir plus... Je me rend sur le site
Manger Bouger/La Fabrique a menus revient vite
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https://www.mangerbouger.fr/

