Bien se nourrir pour

s'épanouir pendant le
Mois de la nutrition
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Le theme du Mois de la nutrition, « Bien se nourrir pour s'épanouir », nous encourage a réfléchir
sur la facon dont I'alimentation est le carburant de nos activités quotidiennes, & partir du fravail
et du mouvement a la concentration et au rétablissement. La nourriture joue un réle clé dans
I'alimentation de notre bien-étre, en conservant notre énergie et en nous aidant a nous

épanouir.

5 facons de bien se nourrir pour s'épanouir :

Privileégier les protéines

Les protéines favorisent la santé musculaire,
le rétablissement, la fonction immunitaire et
la safiété. L'ajout d'une source de protéines
telle les légumineuses, les produits laitiers, les
ceufs, le poisson ou des alternatives
vegétales enrichies dans vos repas et
collations peut aider d maintenir I'énergie et
a soutenir I'activité physique.

S’hydrater en pleine
conscience

Prendre I'hnabitude de boire de I'eau
régulierement aide a rester hydraté
tout au long de la journée, ce qui est
important pour la digestion et le bien-
étre. Sil'eau plate semble fade, faire
I'essai de tisanes, de I'eau gazeuse ou
ajouter des fruits ou des herbes pour
donner du gout.

Noter ce qui semble nourrissant

L'alimentation peut étre reconfortante, sociale et joyeuse. Reconnaitire les liens émotionnels
& la nourriture sans culpabilité fait partie d'une alimentation holistique. Etre & 'écoute des
signaux de faim et de satiété favorise une relation plus saine et plus intuitive avec la
nourriture.



www.monpaesf.ca

Prendre la durabilité
en considération

Lorsque possible, le choix d’'aliments
locaux, de saison ou peu
transformés peut favoriser a la fois la
santé personnelle et le bien-étre de
la planéete. Souvent, les produits de
saison offrent la variété, la fraicheur
et la saveur tout en soutenant les
réseaux d’'alimentation locaux et
l'environnement.

Restez détendu

Des repas simples et familiers
peuvent étre tout aussi nourrissants
que les menus élaborés, et vous
permettent de souffler un peu. Des
repas équilibrés, I'hydratation, le
repos et le sommeil contribuent
ensemble a la récupération
physique et vous aident a donner le
meilleur de vous-méme.

Pour en savoir plus sur comment
adopter des changements nourrissants
qui vous aideront d vous €panouir,
consultez une diététiste professionnelle
de PAESF. Votre diététiste professionnelle
vous offrira un soutien et un
accompagnement personnalisés pour
vous soutenir dans I'atteinte de vos
objectifs en matiere de santé.
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