Wellness — Eating Habits Meeting Kit -
French

QUELS SONT LES ENJEUX?

Réglons la question : nos habitudes alimentaires, c’est bien plus que rentrer
dans un vétement ou afficher un chiffre sur la balance. Elles influencent
directement notre énergie quotidienne, la vivacité de notre esprit et méme notre
humeur. Des habitudes peu équilibrées peuvent nous laisser a plat l’apres-midi,
nuire a notre concentration et augmenter le stress ou l'anxiété. En jeu : notre
vitalité de tous les jours, notre capacité a donner le meilleur de nous-mémes
et, en fin de compte, notre plaisir de vivre.

QUELS SONT LES DANGERS?

Détaillons les dangers d’une mauvaise alimentation. A court terme, des choix
malsains répétés créent des montagnes russes énergétiques : difficile alors de
rester concentré et productif. Les chutes d’énergie deviennent fréquentes, la
sensation de lenteur s’'installe et la concentration s’'effrite, au travail comme
a la maison. Les troubles digestifs (ballonnements, inconfort) se multiplient,
sapant encore le bien-étre quotidien.

Sur le long terme, les risques sont majeurs. Un régime pauvre en nutriments
essentiels et riche en produits transformés, graisses nocives et sucres ajoutés
augmente fortement la probabilité de maladies chroniques : cardiopathies, AVC,
diabete de type 2, certains cancers. Ignorer une alimentation saine ne concerne
donc pas seulement l’instant : c’est un pari risqué sur notre santé future.

COMMENT SE PROTEGER

Avoir une idée générale des aliments riches en nutriments et de ceux qui le sont
moins peut vraiment vous aider a faire de meilleurs choix dans 1’ensemble, avant
méme de commencer a planifier méticuleusement chaque repas. Il s’agit d’acquérir
les connaissances de base qui vous guideront vers des choix plus sains tout au
long de la journée.

Planifier Vos Repas Et Collations
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Prendre un peu de temps pour organiser la semaine change tout : menu
approximatif, liste de courses, préparation a 1'avance de certains éléments. Des
collations équilibrées sous la main évitent de se rabattre sur des options moins
nutritives.

Comprendre Le Contrdole Des Portions

Méme les bons aliments peuvent poser probléme si 1’on exagere. Informez-vous sur
les portions recommandées ; utilisez de plus petites assiettes, mesurez
ponctuellement vos rations et écoutez les signaux de satiété de votre corps.

Comprendre Les Aliments Denses En Nutriments

e Fruits et légumes : riches en vitamines, minéraux, antioxydants et fibres,
mais peu caloriques (ex. : légumes-feuilles, baies, poivrons colorés,
brocoli, diversité de fruits).

e Protéines maigres : poisson, volaille sans peau, haricots, lentilles, tofu
fournissent des acides aminés essentiels sans exceés de graisses nocives.

e Céréales completes : pain complet, riz brun, flocons d’'avoine, quinoa, plus
riches en fibres et nutriments que les versions raffinées.

e Produits laitiers et alternatives : lait, yaourt, fromages écrémés ou
allégés ; boissons végétales enrichies en calcium et vitamine D.

e Bonnes graisses : avocats, noix, graines, huile d’olive apportent des
acides gras essentiels et d’autres nutriments bénéfiques.

Rester Hydraté

La soif se confond souvent avec la faim. Ayez toujours une bouteille d’eau a
portée ; 1’'hydratation soutient de nombreuses fonctions corporelles et aide a se
sentir rassasié entre les repas.

Etre Attentif Pendant Le Repas

Réduisez les distractions (télévision, ordinateur). Concentrez-vous sur le golt,
la texture et 1’odeur des aliments ; manger plus lentement aide a percevoir la
satiété et évite les exces.

Limiter Boissons Sucrées Et Produits Transformés

Sodas et jus industriels regorgent de calories vides. Les aliments ultra-
transformés sont souvent riches en graisses nocives, sodium et sucres ajoutés,
mais pauvres en nutriments. Les réduire apporte des bénéfices notables.

Apprendre Les Bases De La Cuisine

Préparer chez soi des repas simples et sains donne le contr6le des ingrédients
et colte moins cher que les repas fréquents a l’extérieur. De nombreux guides et
recettes existent pour acquérir ces compétences.

MOT DE LA FIN

Bien manger ne rime pas avec regles strictes et privations : s'accorder un petit
plaisir a 1'occasion, avec modération, aide a maintenir de bonnes habitudes sur
la durée.






