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Mas se mwa Nasyonal Nitrisyon, epi pifo endikaté debaz nasyonal yo endike 68 pousan adilt Ki
gen andikap devliopmantal yo two gwo oswa obéz. Paske anpil moun ki gen mwayen limite pou
deplase, viv ak manje an sante jwe menm yon wol pi enpotan nan lavi yo chak jou.

Lé yon moun two gwo oswa lé li obéz sa ogmante risk li nét pou gen anpil gwo maladi ak
pwoblem medikal, ki kapab diminye kalite lavi ak kantite tan moun nan dwe viv. Sa kapab lakoz
maladi kowone ke, ipétansyon, dyabét tip 2, kansé ak ipe-kolestwolemi, ak anpil 10t maladi tou.

Li enpotan pou konnen nesesite pou kontwole pwa ko ou ak viv an sante, epi pou ankouraje yon
modvi ki bon pou sante ou, jan li apwopriye, ki gen ladan bon chwa manje ak aktivite. Yon pwa
ko ki bon pou sante ou depannde anpil fakte, tankou wote moun nan, pwa ko li, laj li ak lot fakte.
Yo detemine dapre ekilib konsomasyon enéji nan manje ak bwason avek itilizasyon eneji nan
aktivite ak egzesis fizik. Pou asire sante, byennet ak kalite jeneral lavi ki pi bon an, ou kapab
itilize etap senp sa yo pou gide oswa pou ede moun ki gen andikap deviopmantal reyalize
ak/oswa konséve yon enteval pwa ko ki bon pou sante yo:

e Si ou patisipe nan preparasyon manje, si ou toujou ap ede moun ki gen yon rejim
alimante ki rekomande pou yo, oswa selon rekdmandasyon pratisyen medikal yo, fé chwa
ki bon pou yo, epi pratike bon jan konsomasyon kalori ak posyon manje apwopriye pou
repa ak kolasyon.

e Asire li toujou posib pou fé chwa ki bon pou sante.

e Ankouraje konsomasyon manje ki gen pwoteyin ki mwen gra tankou fwidme, vyann
meg, vyann bet volay, ak legim pou meni chak semeén.

e Ankouraje konsomasyon omwen senk (5) posyon manje (2 ¥z tas) fwi ak legim ki gen
eleman nitritif alaplas manje ki gen anpil kalori ak mwens eleman nitritif tankou beye,
gato, bonbon ak sirét.

e Ankouraje ranplasman dlo ak bwason san sik oswa ki pa sikre alaplas bwason ki sikre
tankou soda, ponch fwi, bwason ki bay engji, ak te sikre, pou redui kalori.

e Ankouraje konsomasyon pwodui abaz let ki gen yon ti kantite grés oswa ki san gres
tankou yogout, fwomaj, oswa lét.

e Melanje grenn konplé nan sa w ap manje chak jou pou ogmante fib, tankou pen grenn
konple ak pat alimante.

e Le w ap manje nan restoran, ankouraje moun nan chwazi restoran ki ofri chwa manje ki
bon pou sante epi ki gen yon ti kantite kalori nan limit paramét rejim alimante ki
rekomanse pou li. Chéche konséy yon dyetetisyen pou chwa ki bon yo.

Pou tout moun k ap viv nan sant sante nan kay ki séetifye:

e Ankouraje yo manje yon fason ki bon pou sante yo ak ogmantasyon aktivite fizik 1é yo
sevi kom yon modél. Anvan ou komanse nenpot pwogram egzesis fizik, li enpotan pou
asire pa gen restriksyon medikal sou kantite oswa kalite aktivite ki akseptab.

e Ankouraje moun nan mete egzésis oswa aktivite fizik nan woutin chak jou i, ki
annamoni avek restriksyon yon pratisyen medikal rekomande.


http://www.nationalcoreindicators.org/
http://en.wikipedia.org/wiki/Hypercholesterolemia
http://www.nutrition.gov/nal_display/index.php?info_center=11&tax_level=1&tax_subject=390
http://www.mayoclinic.com/health/legumes/NU00260

Si plan moun nan abode fason pou manje nan nenpot fason, toujou asire nenpot sa li manje fet
dapre plan li (pa egzanp, pire, vyann moulen, elatriye).

Pou jwenn plis enfomasyon sou rejim alimante ki bon pou sante, konekte sou enténét nan sitweb
www.cnpp.usda.gov/dietaryguidelines.htm. Pou jwenn gid sou aktivite fizik pou moun ki gen
andikap, konekte sou enténet nan sitweb www.health.gov/paguidelines.
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