
Vous avez décidé d’entreprendre une démarche pour maintenir ou réduire votre tour de taille, ce qui demande le 
changement de certaines de vos habitudes. Voici quelques pistes qui pourraient vous aider dans votre démarche.

Des  p istes  de solu tion

 B ou ge r  pl us
Je bouge au mo ins�s��  30 minu tes par jour à intensité mo dérée.

Je pro� te de toutes les occasions pour bouger (j’emprunte les escaliers, je stationne mon véhicule plus loin, �s��
je descends de l’autobus ou du métro quelques arrêts ou quelques stations avant ma destination).

Je sors marcher après mon repas du midi ou du soir.�s��

Je fais du vélo d’exercice ou un autre type d’exercices en écoutant la télévision.�s��

 Ma ng e r mi eu x
Je mange au mo ins �s�� 5 port ions de fruits et l égumes par jo ur.

Je mange chaque jour des aliments des quatre groupes alimentaires pour m’assurer de bien nourrir mon corps �s��
et de ne pas manquer d’énergie.

Je choisis chaque jour des produits céréaliers à grains entiers (pain de blé entier, gruau, riz brun, etc.).�s��

Je gère ma consommation de matières grasses : j’utilise des produits laitiers (lait, yogourt, fromage) partiellement �s��
écrémés ou écrémés, je réduis la quantité de matières grasses dans mes recettes, je choisis des vinaigrettes, 
des sauces et de la mayonnaise réduites en matières grasses, je limite ma consommation de friture, je retire 
le gras visible de ma viande ou j’opte pour les coupes maigres.

Je diminue ma consommation d’aliments sucrés à faible valeur nutritive comme les friandises, les con� tures, �s��
les gâteaux, les pâtisseries et mon utilisation de sucre comme la cassonade, le sucre blanc, les sirops, le miel 
et le fructose.

Je bois entre six et huit verres d’eau par jour. Je limite les boissons gazeuses régulières et les boissons alcoolisées.�s 

Je limite le fast-food à un maximum d’une fois par semaine.�s��

Éco uter  s a  fa im
Je mange lorsque j’ai faim et j’arrête lorsque je suis rassasié.�s��

J’opte pour de plus petites portions et je les savoure en mangeant plus lentement.�s��

Suivre mon  poi ds et
mon tour  de ta ille
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