Becel

takes your health to heart

VISER UNE MEILLEURE SANTE GLOBALE, C’EST PRENDRE SOIN
DE VOTRE ESPRIT ET DE VOTRE CORPS. VOICI CINQ FACONS

DE COMMENCER DES AUJOURD’HUI.

1. NOURRISSEZ VOTRE
CORPS AVEC DES ALIMENTS
D’ORIGINE VEGETALE

Des études démontrent les bienfaits qu’une
alimentation végétale peut avoir sur la santé,
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y compris la santé intestinale, |la prévention” et le
traitement® du diabéte et la prévention des maladies
cardiovasculaires.*

Si I'alimentation végétale ne fait pas partie de vos
habitudes, commencez graduellement. Ajoutez un
morceau de fruit a votre déjeuner, un grain entier
comme le quinoa au diner, ou une protéine végétale
comme les pois chiches au souper.
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Vous ne savez pas par ou
commencer?

Voici trois recettes délicieuses pour
vous donner des idées :

BOLS DE CHOU-FLEUR, QUINOA ET
AVOCAT AU CURCUMA DORE

PATES PRIMAVERA


https://www.becel.ca/healthprofessionals/-/media/Project/Upfield/Brands/Becel-CA/Becel-CA-Healthcare-Professionals/Assets/Articles/Plant-based/council-for-plant-based-eating/BCHH-March-Handout_FR.pdf?rev=-1
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/bols-de-chou-fleur--quinoa-et-avocat-au-curcuma-dore-205387
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/bols-de-chou-fleur--quinoa-et-avocat-au-curcuma-dore-205387
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/salade-de-mais-et-d-haricots-204436
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/pates-primavera-203006
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/salade-de-mais-et-d-haricots-204436
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/pates-primavera-203006

LE POISSON N’A PAS A ETRE ENNUYANT!
2. AUGMENTEZ VOTRE t VOICI TROIS RECETTES APPETISSANTES

CONSOMMATION D’OMEGA-3 POUR COMMENCER :

Les acides gras oméga-3, qu’on retrouve dans
les poissons gras comme le saumon et le thon,
jouent un réle important dans le corps. Une
étude a démontré que ceux-ci pourraient
contribuer a réduire I'inflammation et sont
utilisés dans la prévention et le traitement

de plusieurs maladies. De nouvelles données
suggérent que les acides gras oméga-3
pourraient aussi jouer un réle dans la

santé du cerveau.’

Les oméga-3 que I'on retrouve dans les aliments
végétaux s’appellent AAL (acide BOUCHEES DE SAUMON AVEC WASABI,
alpha-linolénique), et on les retrouve dans les LIMETTE ET CONCOMBRE
noix et les graines (comme les graines de lin, les
graines de chia et les noix de Grenoble) et les
huiles végétales (comme I'huile de canola, 'huile
de graines de lin et I'huile de soja). Toutefois, le
corps n’est pas trés efficace pour transformer
les AAL en d’autres acides oméga-3 comme
I’acide eicosapentaénoique (EPA) et I'acide
docosahexaénoique (DHA). Pour cette raison,
vous pourriez consommer un supplément
d’oméga-3 d’origine végétale. Les gras oméga-3
dans ces suppléments contiennent aussi bien

de 'EPA que du DHA, et ils sont généralement

dérivés des algues. lls constituent une bonne
solution de rechange si vous étes végane ou si

vous n’aimez pas le poisson. MORUE CITRONNEE SUR SPAGHETTI AUX LEGUMES
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+AAL SALADE DE LEGUMES TIEDE AU THON
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https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/bouchees-de-saumon-avec-wasabi--limette-et-concombre-204368
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/bouchees-de-saumon-avec-wasabi--limette-et-concombre-204368
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/morue-citronnee-sur-spaghetti-aux-legumes-205440
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/morue-citronnee-sur-spaghetti-aux-legumes-205440
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/salade-de-legumes-tiede-au-thon-204459
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/salade-de-legumes-tiede-au-thon-204459

3. BOUGEZ UN PEU, TOUS LES JOURS

L'activité physique est un autre pilier important de la santé
globale. Elle est associée a un risque réduit de plusieurs
problémes de santé différents, y compris les maladies cardiaques,
le diabéte de type 2, le cancer du sein, les accidents vasculaires
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cérébraux et la dépression.

Et le meilleur dans tout ¢a? Une étude portant sur les bienfaits de
I’exercice pour la santé a révélé que les bienfaits relatifs les plus
importants se produisaient avec une augmentation relativement
mineure du niveau d’exercice chez des personnes qui étaient
auparavant inactives.® En d’autres mots, vous n’avez pas a vous
rendre au centre de conditionnement physique tous les jours pour

constater des bienfaits survotre santé.

Vous ne savez pas par ol commencer? Voici quelques facons

d’intégrer un peu d’activité physique dans votre journée :

- Organisez une soirée de danse

- Faites des squats durant les pauses publicitaires

- Faites une promenade dans votre quartier

- Jouez a I'ultimate frisbee

- Stationnez-vous plus loin de votre travail ou de I'épicerie

- Prenez I'escalier au lieu de I'ascenseur

- Faites une séance de yoga sur vidéo (il y a beaucoup d’excellentes
vidéos gratuites sur YouTube)

4. PRATIQUEZ LAUTO-COMPASSION

’auto-compassion signifie de vous accorder le méme niveau

de bienveillance et d’attention que vous accorderiez a un bon

ami. Des études révélent que les personnes ayant un niveau
d’auto-compassion plus élevé sont plus susceptibles d’avoir des
comportements sains.”

L'auto-compassion comprend trois composantes principales :

AUTO-BIENVEILLANCE :

L'auto-compassion signifie étre bienveillant envers
vous-méme quand vous souffrez, vous échouez ou
vous vous sentez inadéquat.

PLEINE CONSCIENCE :

La pleine conscience, c’est observer vos pensées et
vos sentiments avec ouverture, sans essayer de les
réprimer ou de les renier.’

HUMANITE COMMUNE :

L’humanité commune signifie reconnaitre que la souf-
france et I'impression d’étre inadéquat font partie de
I’expérience humaine partagée. Vous n’étes pas seul.

ACTIVITE D’AUTO-COMPASSION :
Assoyez-vous a un endroit silencieux et pensez
aux questions suivantes :

1. Imaginez qu’un ami proche souffre ou éprouve des
difficultés. Que pourriez-vous dire pour le soulager?
Quel ton de voix adopteriez-vous?

2. Pensez maintenant a des occasions ou vous souffrez ou
vous éprouvez des difficultés. Comment vous parlez-vous
dans ces situations?

3. Avez-vous remarqué une différence entre les deux
scénarios? Selon vous, qu’est-ce qui vous incite

a vous traiter différemment de la maniére dont vous
traiteriez un ami?

4. Pensez a ce qui pourrait changer si vous réagissiez
a vos propres difficultés de la fagon dont vous réagissez a
celles de votre ami.
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https://www.becel.ca/fr-ca/heart-health/live-well/happiness
https://www.becel.ca/fr-ca/heart-health/live-well/happiness
https://www.becel.ca/fr-ca/heart-health/live-well/wellness/no-gym-no-problem-four-unexpected-ways-to-get-fit
https://www.becel.ca/fr-ca/heart-health/live-well/wellness/no-gym-no-problem-four-unexpected-ways-to-get-fit

5. ADOPTEZ UNE ROUTINE DE SOMMEIL SAINE

Le sommeil est I'un des aspects les plus souvent négligés de la santé. Des études
révélent que les adultes ont besoin de sept a huit heures de sommeil en moyenne
toutes les nuits,” et qu’un sommeil irrégulier ou un manque de sommeil est associé a des
problémes de santé.”

L'une des meilleures choses que vous pouvez faire, est de maintenir un
horaire de sommeil régulier. Voici quelques conseils pour commencer :

Développez une routine pour I'’heure du coucher.
Cela entrainera votre corps a reconnaitre que
c’est I’heure de dormir.
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Fixez une heure pour éteindre les lumiéres, et respectez-la. Assurez-vous que
cette heure est réaliste pour vous.

Essayez de vous réveiller environ a la méme heure tous les jours,

méme la fin de semaine. 0
=== = = = — — - - - =

Evitez les siestes en aprés-midi si elles vous
empéchent de vous endormir le soir. o o

Fixez un « couvre-feu électronique ». C’est I'’heure a laquelle tous les écrans
(téléviseurs, téléphones, tablettes, ordinateurs, etc.) doivent étre fermés. |
Idéalement, cela devrait étre au moins une ou deux heures avant le coucher.

6 Evitez les repas copieux au moins deux ou trois
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heures avant le coucher car ceux-ci peuvent vous
empécher de vous endormir. Si vous avez faim
avant d’aller au lit, optez pour une petite collation
contenant des protéines et des glucides riches en
fibres (par exemple des craquelins de blé entier et
du beurre d’arachides).

Si l'alimentation est un aspect du maintien de la sante
physique et mentale, ce n’est qu'un des nombreux piliers
de la santé globale. En associant une bonne alimentation
a de l'exercice physique, un discours intérieur positif et
EN une routine de sommeil saine, vous améliorez vos chances

CONCLUSION de vous sentir bien et de rester en sante.

SARAH GLINSKI, RD
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Références (Disponibles en anglais seulement) :




