

 Ce triangle un atout dans votre démarche
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 PLAISIR�Se respecter et s’aimer davantage. Respecter vos goûts et vos valeurs intrinsèques. Refaire confiance à votre corps, car il sera votre guide durant cette démarche. Le respect de soi passe par le respect des signaux corporels. S’affirmer, s’apprécier et apprécier la valeur de votre vie. Une bonne dose d’amour vous permettra d’accepter vos erreurs et de les utiliser pour grandir. Accueillir vos émotions. Se découvrir et s’observer plutôt que de se juger. Accomplir ce qui est important pour soi et se faire plaisir maintenant. Bien manger, bouger, gérer son sommeil et s'accorder du temps, sont tous des manières de se donner de l’amour.








Travailler sur ces trois éléments constitue la façon la plus efficace et harmonieuse de modifier ses habitudes de vie à long terme. Il s’agit de vivre le plaisir de bien manger, de bouger et de prendre soin de sa santé; l’expérience constitue l’accès à la permanence. Dans une telle démarche, la motivation est d’une importance cruciale. Si votre motivation est intrinsèque, elle perdurera. Par contre, si celle-ci est extrinsèque des embûches se présenteront à vous et vous devrez réévaluer vos priorités…








                            ACTION


Bouger davantage à votre rythme. Choisir une activité que vous aimez et qui peut facilement s’intégrer à votre quotidien. Considérer que c’est un rendez-vous avec vous-même, un cadeau que vous vous faites. Augmenter graduellement l’activité physique; le plaisir croît avec la pratique. L’activité physique contribue à l’estime de soi et à une relation positive avec son corps. S’il y a longtemps que vous n’avez pas fait d’exercices, si vous n’aimez pas ou ne pouvez pas pratiquer une activité intense, une marche à un rythme modéré et constant peut être tout aussi bénéfique. Bouger aussi souvent que possible plus de  3 fois/semaine.  10 000 pas/ jour contribue au maintien d’un poids santé. Pour favoriser la perte de poids, on suggère plus de 12,000 pas/jour .





NUTRITION


Manger mieux, respecter ses signaux internes et ses goûts. Il s’agit de modifier ses habitudes alimentaires dans une perspective à long terme. Des connaissances adaptées à vos besoins vous seront offertes afin de vous aider à mieux connaître les besoins nutritionnels de votre corps et à mieux comprendre la manière dont votre corps utilise les nutriments des aliments. Développer une nouvelle relation harmonieuse avec les aliments. Se permettre de manger sans interdit lorsqu’on en ressent le besoin, sans culpabilise tout en étant en contact avec ses signaux  de faim et de satiété. Apprendre à laisser de la nourriture dans son assiette et arrêter de manger lorsque la faim est apaisée.


Concrètement, c’est ce côté du triangle qui fait qu’on planifie, organise, structure et définit la qualité nutritionnelle de nos repas par des menus adaptés à nos besoins. Se respecter et se donner du temps pour intégrer les changements. Apprendre à faire de meilleurs choix alimentaires et à en retirer beaucoup de satisfaction.








Bonne semaine! De votre nutritionniste-diététiste Suzanne Roy 819-679-8577
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RECETTE GAGNANTE SUGGESTIONS pour vous aider lorsque vous amorcez une démarche de santé globale : 


Commencer  lentement en modifiant un objectif à la fois, si possible, ou selon le besoin :�


Avoir un comportement alimentaire sain et devenir autonome dans sa démarche.


Considérer les raisons pour et contre le fait d’acquérir de saines habitudes alimentaires et de vie.


Se faire CONFIANCE. Augmenter  son niveau de conscience, de connaissance et d’habileté


Apprendre à écouter ses signaux corporels sans en faire une obsession.


Accepter ses différences. Nous sommes tous différents et uniques.


Se donner une bonne dose d’AMOUR. Se libérer des régimes restrictifs et retrouver une relation harmonieuse aves les aliments.


Endosser le changement de l’intérieur VERS l’extérieur.


Se peser pas plus d’une fois par semaine ou mois. Visez une perte de poids graduelle (1 livre/1 à 2 semaines |mois)


 consigne en agissant sur ses habitudes de vie : ALIMENTATION, ACTIVITÉ PHYSIQUE et STRESS. 


Au lieu de priver son corps, apprendre à l’écouter en mangeant de tout, mais en quantités satisfaisantes et non exagérées.


Honorer son engagement, car une telle démarche demande de la persévérance et de l’organisation.


S’apprécier, se féliciter et se récompenser pour les efforts et les changements favorables à votre santé.


Utiliser les outils développés en lien avec les trois côtés du triangle (forum anonyme, journal, livres de recettes avec menus, podomètre, DVD d’exercices, assiette santé, cartes de motivation…) pour vous aider dans votre démarche visant un mieux-être.


Penser poursuivre votre démarche toute votre vie et non juste pour une période de temps donnée.


Se respecter physiquement et émotionnellement, car du plaisir en résultera.


�Cette approche répond-elle à ce que vous recherchez?   

















Socialiser en bougeant ou le faire en s’amusant


Soyez créatif, augmentez la variété dans votre alimentation


Demandez du soutien de votre entourage ou de l’aide d’un professionnel
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