Des habitudes saines en matiére de votre poids
Sept fagcons de gérer son poids

Recherchez-vous des moyens faciles de gérer votre poids?
Adoptez ces habitudes pour un poids sain.

Mangez plus de fruits et de légumes

Ils sont plus faibles en calories que les aliments transformés
et les collations sucrées. Ils sont également riches en vitamines et
en nutriments nécessaires a la bonne santé de votre corps. Mais la
plupart des gens n'en mangent pas assez ¢

e Seuls 12 % des adultes mangent suffisamment
de fruits (1,5 & 2 tasses par jour).

e Seuls 9 % des adultes mangent suffisamment
de légumes par jour (2 a 3 tasses par jour).

2 Buvez plus d’eau

Quelle quantité d’eau consommez-vous par jour?
Si vous ne le savez pas, il est probable que vous ne buviez pas
assez. En buvant de I'eau, vous pouvez contréler les calories,
réduire la faim et gérer votre poids. Tentez de consommer au
moins 64 onces par jour.

Mangez des aliments riches en fibres

Si vous étes a la recherche d’un moyen simple de perdre
du poids, mangez une plus grande quantité d’aliments riches
en fibres.7 La plupart des adultes consomment 15 grammes
de fibres par jour. Mais I'Institut de médecine recommande
25 grammes de fibres par jour pour les femmes et 38 grammes
pour les hommes. Parmi les aliments riches en fibres, on peut
citer :

e Salades

e Soupes

e Fruits et légumes frais

e Pains et céréales & grains entiers

Michez votre nourriture

Clest une maniére agréable de dire : « Ralentissez a 'heure
du repas. » Prenez une bouchée. Déposez votre fourchette. Et
machez lentement. Dans une étude récente, les chercheurs ont
découvert que les personnes qui mangeaient plus lentement au
moment des repas, consommaient 25 % de calories en moins
sous forme de collations entre les repas.®

Suivez votre

poids
Pesez-vous quoti-
diennement, ou au
moins une fois par
semaine, et suivez
I’évolution de votre
poids. Notez-le dans un journal, inscrivez-le sur votre calendri-
er ou enregistrez-le avec une application mobile. Les recherches
ont révélé que le suivi de votre poids peut vous aider  faire de
meilleurs choix alimentaires pour favoriser la gestion du poids.’

Prenez le temps de dormir

Fixez-vous comme objectif de dormir 7 4 8 heures par
nuit. Les personnes qui manquent de sommeil sont plus
susceptibles de prendre du poids. Pourquoi? Le manque de
sommeil provoque une modification des taux d’hormones
(ghréline et leptine) liées a la faim et aux fringales. Et si vous
vous couchez tard, vous aurez plus de temps pour grignoter.

Soyez plus actif

Si vous voulez perdre du poids ou maintenir un poids
L ; A . ; .
sain, l'exercice doit faire partie de votre plan. LAmerican
College of Sports Medicine [le Collége américain de médecine
sportive] suggere 30 4 60 minutes d’activité physique par jour.

Si vous souhaitez perdre du poids ou maintenir un poids
sain, concentrez-vous sur des habitudes favorables & un poids
sain qui peuvent étre mises en pratique tous les jours. Si

un événement perturbe votre régime alimentaire ou votre
programme d’exercices (travail, famille, stress, vacances,
etc.), ce nest pas si grave. Il suffic de reprendre 14 ot vous
vous étes arrété, et de continuer. Cest ainsi que Monique a
perdu plus de 50 livres et a réussi a ne plus en reprendre.

Controélez vos comportements
portions favorables a une
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Mythes sur la
perte de poids et
la nutrition
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