Alors, que faire pour
faire le suivi de ce
que vous mangez?
Choisissez un format
qui vous convient.
Des études montrent
que les applications
mobiles sont efficaces pour
la plupart des gens.3 Mais, un journal
ou un bloc-notes est également utile.

Voici cinq conseils qui vous permettront
de suivre vos choix alimentaires
afin d'améliorer votre régime.

1Faites le suivi... mais ne
changez rien pour l'instant.
Tenez un journal de tous les
aliments que vous mangez et buvez
pour les repas et les collations.

Précisez I'heure et la date de chaque
entrée pour vous aider 2 identifier des
habitudes alimentaires spécifiques.

Soyez honnéte. Le dessert, 1'alcool,
la deuxieme ou troisieme portion
doivent tous étre pris en compte.

2 Comptez vos calories

Les applications vous facilitent la
tache et enregistrent les calories pour
vous. Les besoins énergétiques de chacun
sont différents. En général, les hommes
ont besoin de plus de calories que les
femmes. Et en vieillissant, chaque
personne a besoin de moins de calories.

Servez-vous d'un calculateur de
calories comme (My Plate [Mon
assiette] : https://tinyurl.com/rd4tn7ae)
pour vous aider a déterminer votre
objectif calorique quotidien.

Faites attention a ce

que vous mangez
Lisez les étiquettes alimentaires pour
en savoir plus. La plupart des étiquettes
des aliments emballés précisent le
nombre de calories. Faites attention
a la taille des portions... elle peut étre
inférieure a ce que vous pensez.

Les calories au restaurant. Vérifiez

Soyez vigilant : Cinq conseils pour vous
BN aider a faire de bons choix alimentaires

le menu avant de commander.

Un repas classique de repas rapide
(hamburger, frites et boisson gazeuse)
contient plus de 1 000 calories.

Evaluez vos habitudes

alimentaires
Une fois que vous avez enregistré vos
habitudes alimentaires pendant au moins
une semaine, vous pouvez jeter un coup
d'ceil & ce que vous avez fait. Cela vous
permet de constater ce que vous faites
bien et ce que vous pouvez améliorer.

Totalisez vos calories quotidiennes, et

faites quelques changements si nécessaire.

Suivez un régime alimentaire sain. La
plus grande partie de votre alimentation
doit provenir de fruits, de légumes, de
céréales completes, de noix et de graines,
et de légumineuses. Si vous mangez

de la viande ou des produits laitiers,
privilégiez le poisson, la volaille sans
peau et les options sans matiéres grasses.

Partagez vos résultats avec une personne
de confiance. Vous pouvez également
discuter de vos choix alimentaires avec
votre médecin ou votre nutritionniste.
C'est une fagon judicieuse de vous

aider a étre plus responsable.

Fixez-vous un objectif

Tenez un journal alimentaire
pendant au moins une semaine.
Enregistrez tout. Ensuite, fixez-
vous un objectif pour faire des
progres, perdre du poids ou

manger plus sainement.

Choisir un journal alimentaire
Papier : Journal quotidien de I'alimentation et de
I'activité physique : http://tinyurl.com/hcyldfo
En ligne : My Plate Meal Template [Modéle
de repas « Mon assiette » :]: https://tinyurl.
com/2d2cjhvn
Application mobile : Lose It! : www.loseit.com
Calories on the menu [Calories au menu]
https://tinyurl.com/3phv9mxm
Comment interpréter les étiquettes des produits
alimentaires
https://tinyurl.com/9x42pf5

Entrainez votre
cerveau a
opter pour de
meilleurs choix
alimentaires

Mangez ceci, pas cela.
Consommez davantage de
fruits et de l[égumes. Buvez
plus d'eau. Ces conseils vous
ont déja été communiqués.
Mais étes-vous en train de
les respecter? Sinon, le fait
de suivre votre alimentation
peut vous aider.

Dans une étude récente de
Duke University, les chercheurs
ont observé un groupe de

105 personnes en surpoids

au cours d'une période de 6
mois.2 Un groupe a mesuré
son poids tous les jours. Lautre
groupe a suivi tous les repas
consommés. Et un troisieme
groupe a suivi les deux.

En moyenne, ils ont tous
perdu du poids. Mais c'est le
groupe qui a suivi son poids
ET ses choix alimentaires qui
a réussi a perdre davantage
de poids (environ 7 Ib) et

a ne pas le reprendre.

« Nous avons des preuves tres
convaincantes que le suivi
régulier - surtout du régime
alimentaire, mais aussi du poids
- est un élément essentiel de

la réussite de la perte de poids
», déclare le Dr Gery Bennett,
chercheur principal. « Les
consommateurs devraient se
tourner vers les applications qui
leur permettent de

faire le suivi

facilement et

df: m:.ifliére les e‘;\‘(intiitgtess des
réguliére. » | https://tinyurl,

com/9x42pf5
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