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Pour être
épanouies et en
santé, qu’est-ce
que les femmes 

ont besoin?











Fer 

Fer



Recommandations:

0,8 -1 g de protéines /kg / jour

Protéines
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Protéines dans la diète: visez 25-30 g de proteins /repas ( 1g /kg /jour)

1 tasse de lait= 8 g 1 œuf = 6 g 1 cuisse poulet = 14 g

¾ t /175 ml = 9-11 g Poisson 75 g = 11-19 g ¼ t 5-8 g ¾ t 4-6 g



Gras

Gras trans Saturés Non saturés

-H. hydrogénées
0u 

partiellement 
hydrogénées

Polyinsaturés (9)
-H. mais
-H. soya
-H. tournesol
-H. graines
-H. lin
-H. colza
-H. pépins de raisin 

-H. noisette
Poissons eau froides:

-Noix grenoble

Monoinsaturés
(3 et 6)
-H. olive
-H. canola
-H. carthame
-H. sésame
-H. soya
-Margarine non 

hydrogénée

-Avocat
-Noix

Végétaux
-H. noix coco
-H. palme
(H. rouge)
-H. arachide

Animals
Peau poulet
Gras animal
Beurre
Crème
Lait condensé
Lait entier
Produits 
transformés



Groupe d’âge Apport quotidien maximal recommandé

Adultes (18 ans et plus) 400 mg

Personnes prévoyant devenir enceinte 300 mg

Personnes enceintes 300 mg

Personnes qui allaitent 300 mg

Café

Selon Santé Canada



Café Onze

Café filtre 8 237 ml 179 mg

Décaféiné 8 237 ml 3 mg

Instantané 8 237 ml 76-106 mg

Expresso 1 30 ml 63 mg

Thé noir-vert 8 237 ml 30-50 mg

Lait chocolat 8 8

Mousse chocolat 3.2 90 g 15 mg

Chocolat noir 85 %

Chocolat au lait 

30 g ( 3 carrés) 19 mg

7 mg

Coca cola diet 12 355 ml (1 cannette) 46 mg

Boissons énergisantes 80 mg-225 mg

Triple shot Starbucks 443 ml 225 mg 



14 
Centre canadien sur les dépendances et l’usage de substances (ccsa.ca)

https://www.ccsa.ca/fr


Recommandations:

● Au moins 150 minutes par semaine d’activités 
physiques aérobiques d’intensité moyenne à élevée 

Exercice 



Paramètres
médicals
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Mesures:

● Tension artérielle
● Cholesterol 
● Sucre (hémoglobine glycosylée, glucose)
● Autres: fer, vitamine B12, CBC, TSH 

Vos paramètres
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Tests de 
dépistage
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● Pour qui? Femmes entre 25 et 69 ans qui sont ou 
ont été sexuellement actives

● Pourquoi? Dépister le cancer du col de l’utérus et de 
cellules précancéreuses.

● Quand? Recommandé aux trois ans

Démysfier le pap test
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● Pour qui? Femmes entre 45 et 74 ans

● ABUS si densité ≥ C

● Pourquoi?  Dépister le cancer du sein

Démystifer: Mammographie
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● Pour qui?  ≥50 ans qui n’ont pas d’antd familiaux de cancer colo-
rectal

● Quand: aux 1-2 ans

● Pourquoi? La présence de sang dans les selles pourrait suggérér 
un polype pré cancéreux ou un cancer colo-rectal

Colonoscopie si 
○ Fit test +
○ antd familiaux 1er degré moins 60 ans
○ Si antd de polypes anormaux

Démystifier: Fit test
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Démysfier: Densité osseuse
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Comment 
prendre soin de 

sa santé 
mentale?





- PACE
- Respiration abdominale
- STOPP
- Méditation : 5 sens,  

visualisation, son…
- Parlez-en
- Thérapie cognitive
- Auto-compassion

- Bien manger
- Bien s’hydrater
- Bien dormir
- Social
- Loisir
- Exercices
- Nature
- Écoutez de la 

musique
- S’organiser

Une étape à la fois

- Je suis capable
- Je ferai de mon mieux
- Je vais m’amuser
- C’est un bon défi pour moi
- Je m’aime
- Je suis importante



PACE
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PACE

CBT

Autocompassion

Méditation
Visualisation

Sons

STOPP5 sens

Respiration

abdominale

Outils



Consulter MD Guide spirituelPsychologue
Conseiller en 
santé mentale



TAO Tel-Aide : 1-800-567-9699 (24h, 7 jours, en 
français)

Distress line:  1-877-303-2642 

Addiction helpline : 1-866-332-2322

Si idées suicidaires : 988

Toutes urgences : 911

Besoin d’un abri ou tout autre service : 211

Violence familiale: appelez ou texter 310-1818

Numéros pour appeler



Conclusion

Image : https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html

https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html
https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html
https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html
https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html
https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html
https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html
https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html
https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html
https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html
https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html
https://healthcare-in-europe.com/en/news/womens-health-solutions-problem.html


Tests de dépistage recommandés

● Pap test
● Mammographie
● Fit test
● Densité osseuse

Bilan santé

Bonnes habitudes de vie

Prévention et dépistage



Cet atelier vous a plus !

Nous en avons plein d’autres !

Educ-Franco Santé 

Unis par la langue, inspirés par la santé
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Albertahealthservices.ca

Screeningforlife.ca

Santé Canada
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