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Sécurité e.

Nous avons été soutenu par notre professeur Mme TIAH.

Quel otre but ?

Dans le cadre du concours de la securité sociale nous
devions refléchir sur les nouveaux services de demain.
Nous avons alors choisi de travailler sur la prévention.

Notre objectif est de lutter contre le surpoids des
jeunes. Cette application s'inscrit dans une démarche de
prévention et permet ainsi aux jeunes en surpoids d'éviter
de tomber dans I'obésité.

A qui est destinée cette application ?

Pour les jeunes de 15 2 25 ans et a toute personne
souhaitant avoir une bonne hygiéne de vie.

Qu'est-ce que la Sécurité Sociale ?

La sécurité sociale est un organisme basé sur la solidarnité
et I'entraide. Elle permet a toutes personnes résidant en
France, quelque soit sont statut et sans aucune
discrimination, de bénéficier d'aide financidre en cas
d'aléas de la vie. Ce sont les personnes actives qui
cotisent pour la sécurité sociale et méme les personnes
qui ne travaillent pas bénéficient
d’une couverture maladie.

Partenariats :

Avec le plan surpoids qui sera mis en place pour 2016,
par les pouvoirs publics, des partenariats avec certaines
salles de sports permetiront d’avoir une prise en charge
d'une partie de I'abonnement par la Sécurité sociale et
pour des repas équilibrés un partenariat sera mis en
place avec mangerbouger.fr
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Notre Appli !
Qui sommes nous ?

Nous som quatre éléves de premiére en section ST2S
: BARDEUR Kimberley, BANI Inés, DA COSTA Hsa et
KEBE Fatou

Nous participons a un concours pour les 70 ans de la
Sécurité Sociale.

Nous avons été soutenu par notre professeur Mme TIAH.
Quel est notre but ?

Dans le cadre du concours de la securité sociale nous
devions refléchir sur les nouveaux services de demain.
Nous avons alors choisi de travailler sur la prévention.
Notre objectif est de lutter contre le surpoids des
jeunes. Cette application s'inscrit dans une démarche de
prévention et permet ainsi aux jeunes en surpoids d'éviter
de tomber dans I'obésité.

A qui est destinée cette application ?

Pour les jeunes de 15 a 25 ans et a toute personne
souhaitant avoir une bonne hygiéne de vie.

IMC

Une norme internationale a éié adoptée pour mesurer
I'exces de poids et I'obesité. Il s'agit de I'lndice de
Masse Corporelle (IMC), qui est défini comme le poids
divisé par le caré de la taille, exprimé en kg/m2. L'IMC
estime le degré d'obesité et permet ainsi d'évaluer les
risques pour la santé qui lui sont associés.

Poids*

Taille®
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Quelques conseils

® Il est conseillé de manger a la cantine ou au resto'u
pour avoir des repas équilibrés

* Au moins 5 fruits et légumes par jour sous toutes ses
formes : FRAIS, SURGELE ou en CONSERVE !

* De la viande, du poisson ou des oeufs 1 a 2 fois par
jour

¢ Des féculents a chaque repas

¢ 3 produits laitiers par jour

¢ De I'eau a volonté

¢ Limiter sa consomation de matiére grasse

¢ Limiter sa consomation de sel

Si tu as envie de manger sur le pouce, voici quelques
conseils :

* Prend une boisson light ou méme de I'eau minérale

« Pour agrémenter ton sandwich prend de la sauce mais
il ne faut pas en abuser

* Pour terminer ton repas prend quelques fruit ou un
produit laitier

* Le soir, tu peux manger une salade mais de
préférence sans sauce vinaigrette

Pour en savoir plus, allez sur : hitp//www.ameli-sante.fr

Salade de lentilles aux oignons

Nombre de personnes : 4
Temps de prépartation : 15 min. + 25 min. de cuisson

Ingrédients :

500 g de lentilles vertes

3 carottes moyennes

5 oignons nouveaux

4 c a s d'huile d'olive

2 c a s de vinaigre balsamique
1 ¢ a c de moutarde

1/2 botte de persil

Préparation :

1. Déposez des lentilles dans une casserole remplie d'eau
froide. Faire cuire a feu moyen 25 min. environ. Les
lentilles doivent rester un peu fermes.

2. Emincer les oignons nouveaux, couper les caroties en
petits morceaux, mélanger le tout.

3. Pour la vinaigreite mélanger I'huile, le vinaigre et la
moutarde.

4. Parsemer de persil pour la touche finale

Source : Mangerbouger.ir
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Nombre de personnes : 4-6
Temps de préparation : 20 min.

Ingrédients :

* 400g de boeuf
* 300g de haricots veris
* 2 gousses d'ail

Beeuf sauté aux légumes

* Un peu d'huile

\ ¢ Une cuillére de sauce de poisson "nuoc mam”
* 2 cacde sucre
¢ Sel et poivre

Préparation :

. Coupez le boeuf en morceau.

. Mettez le boeuf dans un bol, ajoutez le sucre, le sel, le
poivre et I'ail en morceaux, versez la sauce de poisson.
Mélangez et attendez 10 min.

. Faites cuire le boeuf dans une poéle pendant 5 min.

. Versez la viande dans un bol.

. Coupez les haricots verts en morceaux, faites sauter les
haricots verts dans une poéle avec I'huile et I'ail,
ajoutez le boeuf et continuez la cuisson pendant 5 min.

6. Servez chaud avec du riz.

Source : Mangerbouger.fr
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* 8 a 10 yaourts natures
1/2 gros melon ou 1 petit
1/2 pot gelée de coin ou mélange miel sucre
Un petite branche de thym (facultatif)
Lavande en fleur: une pincée (facultatif)

* Anisette sans alcool

* Eau

¢ Huile ou beurre

Yogourt cake » Un peu de farine

Prépartion :

. Lavez, épluchez, et coupez le melon en cube.

. Faire revenir les morceaux. Ajoutez une noix de beurre
ou une c a s d’huile.

. Ajoutez une petite branche de thym ou une pincée de
fleur de lavande.

. Sucrez avec un demi pot de gelée de coin ou un
mélange de 4 c a s de sucre.

. Recouvrir d'eau et ajoutez un filet d'anisette.

. Faire mijoter a feu trés doux deux fois 1h.

Laissez refroidir.

. Ajoutez les yaourts et 6 c a s de farine. Metire dans des
petits moules individuels au four thermostat 200°.
Laissez cuire frés lentement.

. Lorsque le dessus commence a dorer, éteindre le four

et laissez refroidir.
. Puis conserver au frigo et servir frais avec le reste du
melon non cuit ou du jus de fruit frais.




Quelques conseils

On appelle « activité physique » tout ce qui te fait bouger.
Tu devras te contenter de faire en moyenne 30 minutes
d'activité sportive par jour mais comme ce n’est pas
toujours facile d’atteindre les 30 minutes recommandées
chaque jour, voici quelques conseils pour que tu y ammives.
1/ Donne un but motivant a ton activité physique

2/ Il est mieux d'aller au lycéé ou a la fac A pied ou d'utiliser
moins de fransports en commun

3/ Prends plutét les escaliers que les ascenseurs et
escalators

4/ Fais un peu de ménage tous les soirs (la vaisselle,
repasser, dépoussiérer ...)
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5/ Tu peux aller chercher ton petit frére ou ta petite soeur
al'école a pied

™

6/ Inscris-toi a une activité sportive que tu aimes beaucoup
7/ Lorsque tu as le temps proméne-toi avec tes amis prés
de chez toi

8/ Si tu as un chien promeéne le plus souvent et plus
longtemps (30 min)

9/ Cours, fait du football, du VIT pendant 20 min a
une intensitée élevée de temps en temps

10/ Fais tes petites courses a pied

Mon sport a la maison

Pour en savoir plus, allez sur httpz//www.ameli-sante.fr

Fait du sport pres de
chez toi

p Maagre!
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T Un événement Une salle de sport S Un &vénement

* sportif sportif

Voici une salle de sport ol tu as plein de
machines et cours collectifs, elle se trouve Un parc
en Seine-et-Mame.
Petit + : ‘ Ici je te propose le marathon de Paris mais
La salle de sport de Claye-Souil ) il existe pleins d’autres événements
partenariat avec la sécurité sociale. Tu sportifs.

peux bénéficier d'une prise en charge
d'une partie de I'abonnement. Demande

plus de renseignements a ta salle de sport !

Un événement sportif

Un parc

Un événement sportif
Paris 75 IDF

Une salle de sport
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] m Une salle de sport

Un événement

* sportif

Je te présente le Parc de la Poudrerie qui
se trouve dans plusieurs villes de Seine-
Saint-Denis grice a sa grandeur.

Un parc

Dans ce genre de parc forestier tu peux
pratiquer diverses activités sportives telles
que:

- du vélo

- de la marche a pied

- courir
- du roller
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Salade de lentilles aux | Yogourt cake
oignons

Mes favoris
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That's a 1983 Toyota, R 22, 4Cyt of course. People in this photo se: «
Foc the Last 7 ywars fve donen thes pickop a1 over : hart wb
the Westem US. every summer. She has been 5000 depandable,

and gas economical. She's 3 keepe.
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Infos générales
Crédits
Contacter le support

Recommander |'application

Connexion aux services externes

f Facebook

Cache
Vider le cache

Supprimer le cache de I'app

Fredzone

Fredzone, un blog high-tech dédié... 5717 aiment¢a.
(= = = W

Fredzone a partagé un lien

En voila une nouvelle qu’elle est bonne.

http//www.fredzone.org/twitter-va-enfin-laisser-tomber-la-limite-des-140-
caracteres-332

Twitter va enfin laisser tomber la imite des 140 caractéres

Twitter vient d'annoncer une trés bonne nouvelle. La firme va
enfin laisser tomber la limite des 140 caractéres pour les
messages privés.

dzone a partagé un lien
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Partage sur Facébook




