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LES FACTEURS DE RISQUES

Les facteurs de r isques sont déf in is  comme étant des

caractér ist iques indiv iduel les et  envi ronnementales qui

augmentent la probabil ité de troubles associés  à l ’usage

de substances.

I l s  const i tuent en quelque sorte des obstacles en travers du
bien être et  de la bonne santé .  En ret i rant le facteur de

r isque,  on diminue le r isque de développer la maladie.

Le sexe ( le cancer du sein existe auss i  chez les hommes)

L 'âge (après 50 ans)

Antécédents fami l iaux

Surpoids / Obésité

Al imentat ion pauvre en f ibres

Consommation d 'alcool

Tabagisme

Sédentar i té

Exposit ion aux U.V.

VOUS POUVEZ AGIR SUR CERTAINS FACTEURS

POUR AGIR, FAITES VOUS AIDER 

Ne pas jeter sur la voie publique - Vous ne pouvez adapter, reproduire, publier ou distribuer des copies d’aucun support
contenu dans l’ouvrage (y compris, sans être limité au texte, les images, sous quelque forme que ce soit (y compris par email
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LES FACTEURS PROTECTEURS

Les facteurs protecteurs sont déf in is  comme les actes qui
peuvent améliorer la vie des personnes .  I l s  peuvent

diminuer le r isque de développer une maladie .

Al imentat ion équi l ibrée

Bouger régul ièrement

L imiter  la consommation d 'alcool

L imiter  la consommation de tabac

Limiter  son exposit ion aux UV

Etre suiv is  régul ièrement par son gynécologue ou sage

femme..

Al la i ter  (s i  poss ible)

C'EST A VOUS D'AGIR

POUR AGIR, FAITES VOUS AIDER 
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LA SANTÉ DANS L'ASSIETTE

Des produits céréaliers complets
 

Pains ,  pâtes,  r iz  etc. . .  la forme la plus brut  poss ible 

Consommer au moins 2f/semaine des légumes secs.

Consommer au moins un féculent complet par jour .

Des fruits & légumes à chaque repas
 

Les f ru i ts  et  légumes peuvent être consommés frais ,  

surgelés ,  en conserve,  crus et  cuits .
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POUR AGIR, FAITES VOUS AIDER 

2 portions de produits lait iers par jour
 

Fromage, yaourt ,  faissel le etc. . .  On l imite les desserts

lactés t rop r iches en sucres et  graisses saturées.

Du poisson 2 fois /semaine
On alterne poisson blanc et poisson gras (saumon,

tru i te,  maquereaux. . . ) ,  a ins i  que les l ieux de pêche et le

type d 'é levage.
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LA SANTÉ DANS L'ASSIETTE

Limiter les viandes "rouges" et  charcuteries
 

Les v iandes rouges regroupent le boeuf ,  le porc,  le veau,

l ’agneau,  le cheval  et  le mouton.  Les charcuter ies

correspondent aux v iandes conservées par fumaison,

séchage ou salage ( jambon,  lardons…).

Pr iv i légier  les volai l les et  poissons non transformés

POUR AGIR, FAITES VOUS AIDER 

On l imite les boissons alcoolisées
 

L imiter  la consommation à 2 verres par jour  maximum, ne pas

consommer tous les jours ,  ne pas consommer plus de

10 verres par semaine.

Limiter le sel  et  produits salés 
 

Réduire la consommation d’al iments t ransformés salés

(charcuter ies ,  f romages…).  Réduire l ’a jout de sel  à la cuisson

ou dans l ’ass iette.
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Limiter les produits sucrés et  ultra-transformés 
 

Soyez cur ieux de la composit ion de vos produits ,  s i  la l i s te des

ingrédients est  longue comme le bras ou incompréhensible,

essayer un produit  p lus s imple ou fait  maison.

Ne pas jeter sur la voie publique - Vous ne pouvez adapter, reproduire, publier ou distribuer des copies d’aucun support
contenu dans l’ouvrage (y compris, sans être limité au texte, les images, sous quelque forme que ce soit (y compris par email

ou autres usages électroniques).



POUR AGIR, FAITES VOUS AIDER 

UN REPAS ÉQUILIBRÉ
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POUR AGIR, FAITES VOUS AIDER 

UN PETIT DEJEUNR ÉQUILIBRÉ

Une portion de fruits
Ent ier ,  à croquer ,  en compote ou salade de fru i ts  sans

 sucres ajoutés.

Attent ion:  les jus de fru i ts  même préssés maison sont à l imiter
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Une boisson
Pour se réhydrater ,  pauvres en sucres ajoutés.

Un produit  lait iers
Simple,  nature,  à sucrer  vous même s i  besoin.

Des produits céréaliers
Complets de préférence,  le moins t ravai l lé poss ible.

L imiter  la quant i té de produits  sucrés et  de matières grasses
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SYNTHESE
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POUR AGIR, FAITES VOUS AIDER 
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POUR AGIR, FAITES VOUS AIDER 
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LES MICRONUTRIMENTS
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