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Mangez mieux,
un pas a la fois

Une solution intelligente pour atteindre vos objectifs santé. Ce TN
guide pratique est un outil efficace pour améliorer vos habitudes pricsl Spea 51 Aokl
alimentaires graduellement, sans régime drastique. Il prone —
une attitude saine vis-a-vis tous les groupes d’aliments et se veut o e e o)
accessible par tous.

Vous trouverez une méthode facile et plus de 200 trucs simples pour : limiter le sucre; réduire
les mauvais gras; diminuer le sel; faire de meilleurs choix au restaurant, a |I'épicerie, pour la boite a
lunch ou celle des enfants; intégrer plus de produits a grains entiers, de fruits et de légumes.

Exempla i

1) Observation. Je bois beaucoup de boissons gazeuses et je ne mange pas assez de

Une méthode facile
fruits et légumes. Objectif. Je veux augmenter mes portions de fruits et de légumes
1 ) O bse rveZ et réduire la quantité de sucre que je consomme chaque jour.

2) Décision et planification. Cette semaine, j'essaie les trucs #34 (boisson gazeuse) et

7. -
2) Decld ez et p | a n Iﬁ ez #59 (consommation de vrais jus). J'utiliserai ces trucs pendant un mois. Je les note

dans ma grille de progrés.

=

Y 7 - . . . . NI I @

3 | 3) Action. Je mets immédiatement sur ma liste d'épicerie : eau de source gazéifiée S

) Pa ssez a a Ct I O n (genre Perrier) et jus faits de fruits 8 100% sans sucre ajouté, je les achéte et mets en g

. o . pratique les trucs pendant un mois. @

4) Fa Ites pa rt d e VOS rea Ctlo n s 4) Réaction. Je note dans mon cahier mes impressions sur les trucs. J'ai aimé les jus ‘}
et le mélange avec de I'eau gazéifiée. Je préfere le jus de canneberges et je n'ai ol
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H pratiquement plus le godt de boire un coca sauf en écoutant un film le vendredi. A ce
5) Vous avez fait un pas de plus! pratiauement plus o go0t

5) Intégration. Je me sens bien dans cette nouvelle habitude et je bois seulement un
cola le vendredi. Mon truc : pour étre certain de ne pas en abuser, je I'achéte en
cannette en revenant du travail le vendredi.

Tableau : Mes objectifs (cochez-les!)

Symbole Objectifs Symbole Objectifs
- - V4 -
Limiter les O d‘ 5a 12 portions de pain  [] Des ObJeCtlfs real’stes
4 !. mauvais gras et céréales par jour
" Redurelesucre [ | iy 5.4 10 portions de fruits  [] Repérez les symboles qui correspondent
I' = raffiné i:.l# et légumes par jour Q o . o
- o - a vos préoccupations. Procédez
I H Diminuer le sel O ﬂ 2a4 _porthr\s de ) O o
produs laiters par jour g graduellement, seulement un ou deux
. Augmenter les O 2 a 3 portions de viande [] © X H
J{:‘ﬂ‘ fibres g ou substituts par jour # tI’UCS a Ia fOIS *
,
r
. Astuces pour les O 5 H— Astuces boite a lunch O
A enfants 23
ﬂ" Mettre la pédale O L. Manger mieux au [m} Mélangez un tiers d'une eau de source
dl(?uce tsur certains f restaurant e gazéifiée nature (pas une eau minérale) a
aliments deux tiers de vrai jus de fruits non sucré!

" Les boissons gazeuses
#  Recherchez ce symbole pour des suggestions d’ordre général.

Le marché des boissons gazeuses est en Vous pouvez aussi utiliser de I'eau de
effervescence depuis des années. Clest source gazéifiée avec du jus de citron ou
une boisson appréciée par un grand nombre de lime et un peu de miel ou de sucre, une
d'adultes et d'enfants. Malheureusement, cuillere a thé suffit!

beaucoup de gens en consomment chaque

jour, et méme plusieurs fois par jour. Si vous

prenez une a deux boissons gazeuses par Il existe des jus gazéifiés biologiques en
plusieurs saveurs. Essayez-les!
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semaine, il n'y a pas de quoi faire un drame.
Une boisson gazeuse en cannette contient

Des trucs simples

pour remplacer vos habitudes actuelles ou o o o o o Pour os | ESSayez un mélange de deux tiers d'eau

gazéifiée avec un tiers de limonade.

-

4 . 60 gros consommateurs de boissons gazeuses . 5
e n d eve I O p pe r d e m el I | e U res . sucrées, voici quelques trucs qui peuvent vous Rafraichissant I'éte!
aider.
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