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Clause de non-responsabilité

Les informations partagées lors de ce panel concernent des conseils généraux 
sur les saines habitudes de vie. Ces conseils ne remplacent en aucun cas une 
évaluation ou un suivi par un professionnel de la santé. 

Si vous présentez un problème de santé ou avez des préoccupations 
spécifiques, nous vous encourageons à consulter un professionnel de la santé.
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L'alimentation
Food



Manger l’arc-en-ciel !! Eat the rainbow !!



Comment se procurer les 
aliments?
How to get the food?

• Frais

• Surgelés ou en conserve : 
• rapide, choix santé, aussi nutritif 

que les fruits frais
• Attention aux sucres, sauces et sel 

ajoutés

• Fruits et légumes entiers ou en tranche 
>>> jus



Comment cuisiner?

• au grill

• au four

• à la vapeur

• aliments sautés à feu vif

Avec

• du jus de citron

• de l’huile d’olive

• du vinaigre aromatisé

• des épices ou des fines herbes fraîches 
ou séchées



Collations

• Légumes : Brocoli, chou-fleur, bâtonnets de céleri ou de carotte (optionnel : 
trempette au hummus), tranches de concombre, tomates-cerises

• Fruits : Bananes, petits fruits congelés, petits morceaux de mangue, morceaux 
de pomme avec beurre d’arachide, raisins, pêches en conserve dans de l’eau

• Graines non-salées, yogourt grec 



Manger du bon 
gras

• Cela permet de diminuer les risques de 
maladies du cœur.

• Bons gras : noix, graines, avocats, poissons 
gras, huiles végétales, fèves de soya et produits 
de soya, tels que le tofu

• Mauvais gras : viandes grasses, certaines 
huiles tropicales comme l’huile de palme



English version

Version française

Guide alimentaire canadien

Vous pouvez trouver toutes les informations sur 
l’alimentation sur le site du gouvernement : 
Guide alimentaire canadien 

https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/

https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/


L’eau

• Remplacer les boissons 
sucrées par de l’eau pour 
réduire la quantité de sucres 
que vous consommez.

• Les boissons sucrées peuvent 
entraîner : obésité, diabète de 
type 2, carie dentaire chez les 
enfants



L’eau

L’eau potable est :

• importante pour votre santé

• une excellente façon d’étancher votre soif

• une façon de rester hydraté sans ajouter de 
calories à votre alimentation

Notre corps perd de l’eau :

• quand nous suons

• quand nous respirons

• quand il se débarrasse des déchets



Activité physique
Recommandation : 
• Adultes: 150 minutes d’exercice modéré à intense par semaine
• Enfants: 60 minutes d’exercice physique par jour
• 2 fois de renforcement musculaire par semaine

Respectez votre propre rythme et ayez du plaisir! 

• S'assurer d'avoir de bons équipements : souliers de marche adaptés + 
une surveillance adaptée pour les activités qui le nécessite



Activités et exercice à 
essayer

• Marche

• Natation

• Vélo stationnaire

• Danse

• Yoga

• Exercices d'étirement et de 
mobilité

• Exercices de renforcement 
musculaire



Temps dans la nature 

• Recommandation : 2 heures dans la nature par semaine
• Blocs de 20 minutes minimum

Le temps dans la nature a des bienfaits prouvés sur la santé!



Mise en garde

Avant de commencer un programme d'exercices plus structuré, 
assurez-vous de consulter un professionnel de la santé tel qu'un 
physiothérapeute.



Sommeil

Se coucher et se lever 
à des heures régulières

Routine de sommeil :
• Prendre une douche ou un bain

• Se changer en pyjamas
• Se brosser les dents
• Faire de la lecture

Journal du sommeil

Vous pouvez aussi imprimer une 
routine avec des images



Pour un meilleur sommeil

Pas de café, thé ou boisson 
énergisante de 6 à 8 heures 

avant le coucher 

Éviter les écrans 1h avant 
de se coucher, aucun 

écran dans la chambre

Environnement de 
sommeil sombre, 

silencieux, confortable



Nombre d'heures recommandées de 
sommeil par nuit

3-5 ans 6-12 ans 13-18 ans Adultes

10-13 heures 9-12 heures 8-10 heures Plus que 7 
heures
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