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Préambule

Si vous ouvrez ce carnet c'est que vous pensez que votre projet darrét du
tabac peut mettre en péril votre équilibre pondéral ou que la prise de poids
fragilise votre sevrage tabagique. Cet outil, nous l'espérons, vous aidera a
dégager le vrai du faux, a prendre du recul par rapport a ce questionnement,
a mieux vous connaitre en tant que « mangeur », a acquérir de nouvelles
4 A A ). 7’ . . \ ]
compétences pour étre plus a l'aise avec I'alimentation et, enfin, a utiliser des
outils trés pratiques pour équilibrer vos repas.

Ce carnet est le votre, des plages entiéres vous sont réservées pour vos notes.
Des petits exercices vous sont également proposés. Tout est fait pour vous
aider a progresser sereinement dans votre nouvelle vie sans tabac.
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Xarréta Lo fumer polr gagrer cllwi 7

Vous avez déclolé d'arvéter de fumer.Vous en Etes aux préparatifs, aux
prevuiers jours d'arvet ou bien vous avez Liché Le tabac depuls oéja un
certaln temps. REVENONS UK MOMENE SUr ce quib Vous a motivé dans
cette vole.

Quel étatt votre projet ? ArvBtez-vous de fumer powr récupérer
une condition physique qui vous permette de pratiquer un sport
régulierement ? Pour économiser de L'argent ? Pour améliorer votre
copactté vespliatolre ? Pour vous sentir Libre ?...

’;_Ev\ arrOkant g fTumer, or projeL est:

1““h

Larvét du tabac, vous Le savez, west pas toujours facile i décioer et o
instaurer. Ly a souvent des craintes Lides i La perte : perte de plaisir,
perte d'une habitude qui nous est chére, perte d'une compagne. Par
aillewrs, Lo pewr de prendre du polds est présente chez un bon nombre
de fumeurs, comme celle d'gtre trop stressé, anxieux, nerveux... Or, on
arréte de funer pour gagner en bien-gtre et surtout pas pour grossir !




\otre Foio?g et vols, Vous en 8tes ol




|_ ét 6’en di envie, 6’@ donne nendez-vous
& e QdQﬂW\CQ de tew\0>5 on tew\0>5.
&o@é%\/e ainsi Lavollution de mon Go‘whs de mois en mois.

Plus d'infos, fiche pratiaue numéro 1. J




Aerdter Jo fumer fait- if( %\&%’cémﬁ alwth grosgir 7

DANS Votre entourage Vous connaissez certalnement des personmnes
qui ont arvete de fumer et qui ont ew des expériences variées : certaines
wont pas pris de polds, ol'autres en ont pris de facon Limitée, d'autres
encore ont accumulé Les Rilos excédentaires. Du coup, vous ne savez
plus trop quol penser par rapport & ce qui pourrait vous arriver o vous !

Essayons 0{’5 VoL plus clatr...

e qpe rous montrert E@% %Jmti%’ciqw% ' @

La prise de polds nwest pas une fatalité Lorsqu'on arvéte de fumer : un
fumeur sur trols ne grossit pas i L'avvét du tabac!

En fait, les fumeurs ne partent pas avee le méme bagage que Les non-
fumeurs. En effet, de nombreuses études montrent que Les fumeurs
ont un polds infériewr aux non-fumeurs. Le tabac agit par des
mécanismes complexes sur L'appétit, La prise alimentaire, Le stockage
des graisses et La dépense o'énergie. Le fumenr serait done en dessous
du polds qui serait Le siew naturellement il ne fuumait pas. A L'arvét
du tabac, la “reprise” de poids ne serait que Le rattrapage du polds
pevdu. Done, Voila que Le tabac influence divectement notre métabolisme
en augmentant Lo dépense | Quelles en sont les conséquences ?

P
)
J:j- = 10 keal dépensées

= 200 keal dépensées

Cela veut dive qu'a L'avvét du tabac ow se retrouve avee un excéoent oe
calories sans pour autant avolr modifié son allmentation... et que 200
leeal non dépensées par jour, cela peut engendrer 9 kilos au bout o'un
aw. Bt c'est Lt ol on se sent plégé o nouveaw par cette foutue clgarette |

Cecl west pas forcément une bonne nowvelle et dvn autre coté, Le jew
wen vaut-il pas la chandelle? Repensez o vos wotivations pour arvéter
oe fumer : le gain inddéniable au niveaw de la santé, de la qualité de vie,
de Lo Liberté, des économnies réalisées, ete.
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Nous vous mvitons & remplir votre propre balance décisionnelle. Pour
cec, listez les avantages et mconvénients que vous rencontrez en
Fumant et ceux que vous pourriez rencontrer en ne fumant plus.

A présent, sélectionnez dans chaque case le ou les élément(s) qui
comptent le plus pour vous. Cela vous adera d’une part, &y voir
clear sur ce qui vous freme e, d’autre part, o relatinser peut-étre
les avantages que vous attribuez au faut de fumer.




A\ Y
MNous, somimes tous, ds margeurs

Mais ... les étuoles ont montré que Les fumeurs ont de moins bonnes
habitudes alimentaires que les non—fumeurs : ils mangent moins
de Légumes, de fruits, de flbres, de cérénles completes, de proouits
Loitiers, de sucre, de graisses poLngsatwées (polssons, graisses
végétales, ete.)...et consomment plus de café, d'aleool et de viande.
On constate, en général, une consommation acerue d'aliments plutdt
gras et salés, en véponse 0 wne molndre senstbilité du golit et de
Lodorat.

Mals ausst, le fumeur passe molns oe temps i table : Le petit oéjewner
est blen souvent absent, le vepas écowrté ou pris o la va-vite pour
privilégier la ... "pause clgarette”.

VOUS YECOMNALSSEZ-VOUS ?

Le petit test cl-dessous vous permettra de vepérer les polnts sur
lesquels vous pourriez porter votre attention. Nous vous invitons o
le vepliv avee bienveillance et non jugement. IL wy a pas de bonne
ou de mauvaise véponse. Cest comme ¢ que Vous tes et c'est tout o
fait ok.

Je prends systématiquement un petit déjeuner Oui - Nen
Je mange twois repas par jour Oui - Nen
Jl m’arvive de fumer a la place de manger Oui - Nen
Je prends le temps de me préparer des wepas Oui - Nen
Je mange seuvent ba méme chose Oui - Nen
J aime mangex, c’est un plaisir Oui - Non
Je cansemme beaucoup de café Oui - Nen
Je bais tous les jours un venre de vin eu de bicre, ou plus Oui - Nen
Je prévais des callations entre les nepas Oui - Nen
Jly a des aliments que je miinterdis de manger Oui - Nen
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TMes PrEMIEYS CONSEALS PaY Yapport & mon alimentation Sont :

Commert a)(\a{’iqw cos Aifferences 7

La consommation de tabac wodifle votre capacité i sentir Les odeurs
et par conséquent, elle modifie aussi votre golit. Fumer ne vous permet
plus de sentir et de goliter pleinement Les saveurs des aliments. Cela
engendre tnconsciemment une appétence accrue pour Le sel et pour
les watiéres grasses qul sont des exhaustewrs de golt et qul vous
poussent o consommer, par exemple, plus de plats en sauce.

Enfin, en L'absence de tabac, La tentation est grande o'augmenter La
valeur “récompense” des albments. Cependant, lorsoue Lon arvéte de
fumer, il faut wmanger plus pour obtenir wn platsiv stmilaire o celul
produdt par Le tabac.
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?omlupi eston encore \aeu% attire par Va SUcre clww() on
arrdte Jo fumer 7

La wicotine stimule La Libération de dopamine et de sérotonine, qui
aglssent sur Uhumeur et entralnent une sensation de plaisiv et de
blen-gtve.

Le fait de fumer entraine une augwmentation de la sérotonine
intracéréorale qui, outre Leffet génératewr de plaisiv, posséde un effet
awx’w%tique.

La sérotonine est un wneurotransmetteur dont Lo sgw‘chése gst
bndivectement favorisée par La prise d'aliments sucrés.

Lors de Uavret du tabace, le taux de sérotonine tntracérébrale chute
brutalement et tout naturellement, Lex-fumenr débutant est en quéte
de substituts a son plaisiv et de substituts qul le calment. Le sucre
active ainst Les clreuits cérébraux de la récompense et de
Lo wotivation tout comme Les drogues. Quant o parler
d'addiction au sucve il n'y a qu'un pas ...

Done en arvétant oe fumer, vous retrowvez
goit et odorat. Cecl limplique que vous allez
progressivement changer vos habitudes
allmentaires. Vous ferez ode  wouvelles
découvertes comme Le plaisiv Lié o Lutilisation
des avowates - clboulette, persil, basilic et
cortandre viendront exhaler vos papilles ;
vous éprouverez wmolns Le besoin de noyjer
vos Légumes dawns de La sauce pour quils
atent du golt. Alnst, Vous mangerez peut-
étre plus wals mleux.
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2. Savein mangen, se woiv mangew
ou apprendre o Geeodter ses sensations de faim

Vous avez peut-étre pris Lhabitude, depuls bien longtemps, de
prendlre une clgarette (nconsclemment, souvent par habitude) pour
oérer certnines sensations, situations, émotions (frustration, colere,
tristesse, impression de vide, ete).

« Jai fumé une cigarette paur me calmex car j'étais tés en calene »

« Fumer au boulot m’aide & géven le stvess »

« Upues cette discussion, je me suis sentie tres mal ; §'ai allumé une cigavette »
« La cigarette m’accupe, je me sens mains seul »

« J'ai vecemmencé & fumer Cannée dewniéve suite au décés de men compagnon »
« &En ce moment, §'ai trop de chases qui me prennent la téte pour awéter de

fumer »

Alnsl, fumer est une réponse souvent trouvée pour « gérer », traverser
au mleux Lémotion.

Petit m)ﬂaJ Sy Y@s emotions et er VW

Nous sommes plongés dans une soclété dans laguelle nous ne savons
plus trés biew ce qu’est une émotion, pourguol elle se manifeste, quelle
est son utilité et comment peut-on La laisser s'exprimer sans pour
autant gtre mal vis-0-vis de sol et des autres.

Les émotions sontvéactionnelles, nsavolr, quelles sevanifestent suite
o un déclencheur. On peut Btre triste suite o une rupture sentimentale,
on peut Etre frustré(e) de ne pas progresser professionnellement, on
peut gtve en collre suite i wne betise {ai’ce PAr wn dde nos enfants, ete.
Cette émotion s'accompagne de pensées « Je ne trou\/emuymms Lo
personng qu'il me faut », « Ils ne veulent pas que Je progresse », « Cet
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enfant ne fait que des bétises, ['en al wmarre »... Mais L'émotion se vit
ausst dans Lle corps. Alnsl, lorsque vous gtes «angolssé(e)» par un
challenge i velever (réussir ses examens), vous vous dites « Je ne vals
pas y arvviver » et vous ressentez une « boule au ventre ».

En arvétant de fumer, ces émotions autrefols « gérées grice » o la
clgarette vont comtlnuer o s'exprimer ; vous pourriez wméme Lles
ressentlir, Les vivre avee plus d'intensité. (L se peut aussi que vous vous
tourniez vers La nourriture dans des contextes émotlonnels autrefols
accompagnés de la clgarette : envie de grignoter une barve chocolatée
pour se détendre devant La tv en fin de journde, se ruer sur le pagquet de
chips quand on nw'a pas le moral ou quon se sent « vidé (e) », faire des
allevs-retours vers Larmolre o biscults quand on effectue un travatl
vébarbatif o la waison, ete. En effet, nous mangeons souvent sous
Vimpact de nos émotions, sans pour autant nous en rende compte.

Pardon ...
Trop d'émotions !
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: Prenons I'exemple de Sylvie qui est invitée chez ses parents pour un repas dominical. :

© Elle constate a son arrivée que la table est dressée et que sa mere semble avoir :

: mis les petits plats dans les grands : apéro, entrée, plat consistant et dessert sont

: au programme ! Sylvie est contrariée par ce constat : elle se dit « ce n’est pas

: encore aujourd’hui que je vais pouvoir respecter mon régime », « J'en ai marre, je
n'y arriverai jamais » ; elle est a la fois en colere et découragée ; il s’ensuit qu’elle

: «craque » et mange beaucoup trop et qu’elle se sent encore plus découragée en

. rentrant chez elle le soir.

Situation
déclenchant

Ce que e ressens

Repas chez Les parents Cowtrariété, colive,

décourngement

Conséauences Comportement

Accentuation du
décourngement, baisse de
\ l’estime de sot

Mawnge trop

« Ce west pas encore aujourol’hul que je
VaLs pouvolr respecter mon régime »
«J'en al marre, je w'y arriveral
Jamais »

16




Prenez Le temaps d'observer Votre comportement et Listez les situations
dans lesquelles il est possible que La prise oe nourriture sott influencée
POV VoS pensées automatiques et vos émotions. Prenez conscience des
répercussions de celles-cl sur votre biem-etre.
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PETIT FOCUS SUR LA COLERE ET L’ ANXIETE

Ces deux émotions stimulent notre systeme nerveux autonome : notre rythme cardiaque
augmente, de méme que notre respiration, nous transpirons et nos muscles sont tendus.
Lorsque nous ressentons ces sensations dans notre corps, il est possible que nous nous

tournions vers la nourriture afin de calmer cette agitation intérieure. Malheureusement,
peu apres avoir mangé, I'émotion initiale réapparait ('anxiété, la colére, la tristesse...).
La culpabilité, la colere, le manque d’estime de soi viennent compléter le tableau et nous
enfoncer davantage. Quand ces émotions apparaissent, on peut étre également tenté de
reprendre une cigarette. Apprenons donc a les gérer !

Quw, \omg— J@ {aire dans Lo JCJ Ve& situations 7

Mettre mown corps dans wn état de calme et de relaxation en fonction
de lintensité des émotions ressemties.

Exercez-vous i vous situer sur une échelle de © 0 10, o 0 sigwifie, par
exemeple, que vous n'etes pas ou tout énervé(e) et 10 signifie que vous
gres tres énenvé(e).

)
5

Sij’estime, Par exevple, queje suls énervé(e) avee un maxinun oe
7, alors je pewx me tourner vers wn des deux exercices subvants :

° La crise de calme voir fiche prafiaue numéro 2

° Les 2 minutes de vesplration voir fiche prafioue numéro 3

St je sttue mon émotion au-dela de 7, alors je me towrne plutdt vers
un exerciee qui va me mobiliser physiquement a savolr La pratique

du stretehing. voir fiche pratiaue numéro 4

18



Nous parlons ole prise de wourriture et pourtant, jusqu'a présent, nous
wévoquons pas La « fabm ». Pourquol ?

)]
Le \aifotage m’cum’ciclbw/ ol Ya vagabom?age de V @s(\ari’c
Nous vivons 50% de wotre temps ewm pilotage automatioue.
Avee wos wmodes de vie « pressés »,
nous avons  progressivement
abandonné Lattention portée o
nos  semsations. Notre esprit
vagabonde, wous wne somimes
PaS présents i ce qui se passe,
D ce que nous vivons et encore
MoLNS O ce ue NOUS ressentons.
Méwme la falm, nous we savons
plus exactement comment et quand
elle se manifeste.

Le sevrage peut donc représemter une  bowme occasion  de
renouer nvee les sensatlons de wotre corps, recommencer
couter ce qu'il a a wous dire pour weettre en ceuvre d'autres
stratégles. C'est ce que wous propose “la Pleine Conscience.”

La zEn
"altitude" |




A-ton tous tvu&om {aim Ao Va meme wcag/oh 7

Physiologiquement, la faim se manifeste au creux de Lestomac
quand wnotre corps réclame b gtve « vavitaillé » afin de nous fournir
Vénergie nécessaive au bon fonctionnement oe notre organisime. Ce
fléchissement de La glycémie peut s'‘accompagner de gargoulillis, de
fatigue ow d’irvitabilite. Clest la faim que nous éprouvions bEbé et
que nous manifestions avee cris jusqu'a obtention de la satisfaction.
Observons les enfants, qui un pew plus grands, ponctuent leurs
activités de courts moments de ravitaillement : ils vefont Le plein
d'énergle et repartent aussi vite i leurs jeux. La nowrriture véponol o

ce besoln primeatre de fatme.
P f * G e

e« € e

®
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Peu 1 peu, notre environnement familial faconne et influence notre
velation i Lalimentation. Peut-etre avez-vous entendu :

« Si tu ne finis pas ton assiette, tu wauras pas de dessert »

« Mange | »

« Ne gaspille pas la wourriture, il ya plein d'enfants qui meurent de
faim »

Pour vous atder i différencier La faim de L'appétit ou de L'envie, nous
VoUS proposons de penser i deux allments distinets : un qui vous
attive particulierement (par exemple, une gaufre) et un autre que
vous ne cholsiriez pas au premaier abord (par exenmaple, une pommne).

Posez-vous 0 présent la question suivante : « Suls-je capable de
manger une gaufre ? » et puls « St je n'al pas de gaudfre, suis-je capable
de manger une pomme ? ». St la réponse a Lo deuxigme question est
non, c'est gue Vous wavez pas fam mals que vous avez plutbt « envie »
de manger.
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Progressivement, en passant i L'Age adulte, il se peut que nous ayons
méme développé des comportements véactionnels i ces dirvectives
données par nos atnés. Nous pouvons avolr ew des pensées du type

«Je mange st je veux et quand je vewx »
« Je mange du chocolat quand 'en at envie »

Et nos expériences alimentaires ont progressivement été mélées i nos
éwmotions... Notre vapport & La nourviture s’est complexifié ; elle est
devenue pour certains « ...Lne espeee de médicament en vente Libre
pour calbmer les nonbreuses pressions et Lanxiété générées par notre
mode de vie hyperactif » (Dr jan Chozen Bays, Manger en pleine
consclence, Ed. Les Arénes).

NDOUS VOUS PrOPOSONS U EXErCLCE POUK PrOOIESSIVEMEnt VOUS Bmentr O
MmEttre un « stop » avant vos prises de nourriture, a etre plus consclent
de vos sensatlons et de vos besolns tout en vélnjectant ou platsir o
manger tout simplement. voir fiche pratioue numéro 5

[
Q.‘c‘

®
‘Q
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Pelit glossaire du mangeur
la faim

C'est le besoin physiologique de manger sans spécificité (c’est-a-dire sans
orientation vers un aliment précis). C’est un ensemble de sensations secondaires
a la privation de nourriture. La faim détermine la recherche de nourriture et I'heure
de la prise alimentaire. Elle est souvent décrite comme un “creux”, une sensation
de “vide gastrique”, elle est parfois accompagnée d’anxiéte, d’irritabilité.

Cappétit

C'est I'envie de manger un aliment ou un groupe d’aliments définis. En général,
ces aliments sont apprécies, le sujet en a déja fait I'apprentissage et en attend
une sensation plaisante. L'appétit inclut une anticipation en général agréable.
[’appétit determine la sélection et la consommation d’aliments spécifiques.

le rassasiement
C’est la sensation éprouvee lors de I'établissement dynamique de la satiété au
cours du repas. Le rassasiement determine la fin du repas et controle son volume.

la saliété
La satiété est souvent décrite comme une sensation de plénitude gastrique et
de bien-étre. C’est I'état d’inhibition de la prise alimentaire. Elle dure jusqu’a la
réapparition de la faim qui va initier la prise alimentaire suivante (et une nouvelle
séquence comportementale).

Source : Le Barzic M., Basdevant A., Guy-Grand B.
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Entoutelogique, vuquela fatmest au départ un besoinphysiologigue,
nous devrions rythmer nos prises alimentaires en nous laissant
gulder par nos sensations. (L s'agit done de nous mettre en quéte de
nowrriture lorsque Lon ressent de La faim, de choisir des aliments
qui nous procurent du plaisiv et de nous arvéter de manger Lorsque Lo
failm et Le plaisir de manger disparaissent.

Et les jours de f8te ? Les jours ol on a remolez-vous avee ses amlis
pour un bon gros resto 2 Ou quand on wa pas Le moral ou gqu’on est
stressé, comment fatt-on ?

Chacuwn de nous connalt des clrconstances soclales ou émotionnelles
qui nous emplechent d’écouter et de vépondre & nos sensations
alimentatres. Ce qui peut falre toute La différence entre une personne
quib trowve un égquilibre « sereln » dans son albmentation et celul qui
connalt des périodes de restriction et puls d'anarchie alimentaires,
c'est que Le premier ne culpabilisera pas s’il a fait un « éeart » ; oud,
il s’est bien rendu auw maringe de son cousin et a mangé plus gue de
raison, il ne s'est pas privé de dessert et a beaucoup apprécié L'apéritif
et les amuse-gueules ; le lendemain, ses sensations de fabm seront
molns présentes et b wmangera Léger ole {agow lnstinctive, sans
pour autant se torturer L'esprit avee des pmgees du type Je n ‘Aural
vrabment pas dit manger autant hier, j'al encore dérape ». Bt c'est bien
b cela gue nous vous tnvitons @ La blenveillance envers vous-meénee.

Aprésent, ebpour mieux évaluerla qualité devotre alimentation,

remplissez le tableaw sulvant. Ewntourez les réponses qui
corvespondent Le plus souvent o votre comportement.
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Finafement, ¢ est o warger éolml(i\oré 7

C'est consommer Les aliments provenant des différentes famdilles
albmentaires de manigre harmonieuse pour combler Les besoins de
notre organisme en wmaintenant un équiltbre de polds. Protéines,
gluctdes, Liploes et enun s’y retronvent et se marlent harmonteusement.

Nous éviterons done les « tout ou riew » : nous wne déciderons pas
de ne manger que des Légumes et des fruits car nous manguerions
notanmument de protéines qui constituent wn carburant pour nos
muscles. Nous ne nous albmenterons pas uniouement de chocolat ou
de glteaux sucvés car nous aurlons un exces de sucere et de graisse et
manguerions cruellement odu reste. Bref, il est recommandé oe subvre
notre bon sens.

25




Comume dans les programmes natlonaux consacrés i la nutrition santé
NOUS VOUS Proposons € reperes nécessaires o un bow équilibre alimentatire.
Ceux-cl se passent difficilement d'vun newvieme dédié o L'activité.

1. Les fuuits et égumes : au moins 5 par jeur

Les praduits laitiens : 3 par jour (3 cu 4 pour les enfants cu les
adaelescents )

Les féculents & chaque nepas et selan Cappétit
Viande, poisson, euf : 1 a 2 feis par jeur
Matieres grasses : a limiter

Produits suciés : o limiter

Sel : & limiter

Eau : a valonté pendant et entre les nepas

Uctivité physigue : au meins Céguivalent de 30 minutes de marche
wapide par jour.

N

o =N S R®

L'arvet du tabac permet de vetrowver et d'opprécier des saveurs subtiles : c'est
le moment Loléal powr augmenter sa consommation de fruits et Léguumes
que L'on avait peut—étre trop tendawnce o délalsser.

Attention au café qul est un « excltant » et qui « appelle » La cigarette.
Buvez-en modérément. Quant o Laleool, I apporte des calories et
bncite ausst a fumer.

Lanicotinefavorisela satiété. downe i Lavvét dutabac, i faut compenser
tout en évitant le grignotage : fractlonner son albmentation pour
limiter la survenue des fringales avee trols vepas et deux b trols
collations par jour.

Plus d'ldées et d'astuces dans lo fiche protioue numéro 6.
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(Ln'y apas que lallmentation qui peut vous atder o gérer votre polds.
Ewn effet, bouger, cest essentiel.

St vous faites « pfff » vien qu'd entendre Le mot bouger c'est oue
vous avez peut-ttre une Lolée « védudte » de ce que cela peut signifier.
La pratique de L'activité physique ne doit pas devenir une contrainte
supplémentaire, bien aw contraive. Nous vous proposons de vous
concentrer sur L'aspect agrénable de Uexpérience: le wouvement,
Venvironmement, Le bien-étre ressentl. Bun effet, Lactivité physique a
plus d'une vertu

Elle permet de dépenser Lénergie autvefols dépensée griice i Lo
clgarette.

Elle améliore notre bien-gtre et diminue Le stress qui peut gtre o
Vorigine de compulsions alimentaires.

Elle stabilise le poids et consolide Lo perte de poids.




Bouger ne veut pas dive sport, encore molns sport intensif ou de haut
niveaw. Bouger, c'est mettre en mouvement Les museles de son corps.
Bouger fait partie de wotre quotidien : nos déplacements dans La
maison, nos trajets jusqu'au boulot, pour fatre nos courses, pour aller
cheveher les enfants i Vécole... Tous ces oéplacements, mine de rien,
permettent une dépense bnergétique.

e coche les activités quotidiennes qui wme permettent de bouger :

O Sortw le chien

O Aller & pied acheter le paun

O Nettoyer la mauson

O Aller chercher les enfants & Vécole & pred

O Aller & pred au boulot

O Emprunter les escaliers plutot que fascenseur

O Descendre du métro ou du bus une station avant la destination

O Pause santé : marcher & la place de la pause cﬁareh‘ewafé

-~ . ) .. -~ .
Cotmment mieix emfw mon niveais f activite \okﬁc{m 7
Tout simplement, en wmesurant le wombre de pas effectués

quotidiennement. volel les équivalences approximatives entre Le
nombre de pas par jour et La durée ol’une activité physique moolérée :

Niveau d'activité Nowibre de pas par jour | Minutes par jour
d'octivité modérée

Inactivite < 2000 8]

Activité faible 32000 - 6000 15

Recommandation environ 10.000 20

POUY UNE vie actlve

(d’apreés Oppert,J.-M. Science and Sport 21 (2006) : 80-84)
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Lne personne dite « active » effectue done environ 10.000 pas par
Jour, ce qui corvespondl it une activité modérée d'environ 30 minutes
pAY jour.

Lela vous semble shorme 7

Eh bien vous n'en Etes peut-gtre pas si loln | L'achat d'un podometre
ou le téléchargement d'une application pour smartphone vous aldern

o vous évaluer. voir fiche prafioue numéro 7
Vous pouvez évidemment faive d'autres activités que la warche.
Vous trouverez ci-dessous un tableaw d'équivalence de 20 minutes

o'activité modérée (= 45 minutes d'activité d'intensité faible, = 20
milnites d'activite d’intensiteé élevée).

(ntensité | Exevuples d'activités Durte
Fatble Mavehe Lente (4lem/I) 45 palniates
Laver Les vitres ow La volture, faive Les
poussitres

Pétangue, billaro, bowling, frisbee,
voile, golf, volley-ball, tennis de table
(ew dehors de la compétition)

Modérée | Marche rapide (km/h) 20 minutes
Javdinage Léger, vamassage de feuilles,
port de charges de quelques Rilos
Danse de salown, Vélo ou natation «
plaisir », aqua-guym

Elevée Marehe en cote, randonnée en moyenne | 20 mlnites
montagne

Bécher, déménnger

Jogoing (10 km/h), VTT, natation
« raplde », saut i la corole, football,
basket-ball, sports de combat, tennis
(en sbmple), squash

Source : recommandations HAS 2011 et traité Médecine et chirurgie de I’Obésité 2011.
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#A présent, réfléchissez sans vous wmeettre de Limites ouw o’obstacles, &
toutes Les activités que vous pourriez mettre enplace afin d'augmenter
VoS pas.

QWESE-CE GUE JE pourrais faire d'antre pour
AUIMENRLEY (€ nombre dE MES pas chaque Jour de
(@ SEmaing ?

QWESE-CE HUE JE PorrvaiS faire d’antre pour
AUIMENLEY (E nombre de MES pas (€ week-end ?
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Jrucs el asluces

Cochez Les conseils qui vous parlent particuliérement

]eg%A ...... pd’mo ...... B, WW .......................
 habitude devient anciée si elle est népétée au méme moment de la :
]mwwp .......... R P ; M ........................
: les déplace sous aucun préteate. : :
! Si Cactivité est pratiquée apres le travail,, f'emporte mon équipement .
: afin de ne pas aumawtmumwaﬁanmmetd’etwmtteute(e)

]eﬁawpwuuedematwdeet;eduwmﬁemwmmmw&wn}e
mwmmpwwawwaﬁmdenepaom@aoow

Vous voyez done que Les calories « brilées » lZlA‘CYé{DLS par la clgarette
peuvent etre éliminées avee des activités de La vie de tous Les jours. Pas
besoln d'une activité difficile pour que ce solt bénéfique. Sachant
que 30 minutes d'activité ph gsuque quotidienne suffisent i obtenir
des résultats posm{s pour La santé. Chacun peut cholsiv Lactivité qui
Llul convient et qul, surtout, source de plaisir : de la warche o pied,
du vélo d'appartement, du vélo en forét, de la natation, du jardinage,
ete. L'activité physique est avant tout un formidable évacuateur de
stress qui peut etre i Lorigine des compulsions alimentaires Lorsgu’on
arvéte de fumer.

A chacun de trouwver som activité!
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5. Besoin daide ¢

Consullations de diététique
Le diftéticien est diplomeé d'une haute €eole reconnue, dispensant un
enselgnement supbriewr paramédical.

Le diététicien vous alde grfice i

L accuell et wne Ecoute de qualité afin de personnaliser La prise
en charge nutritionnelle.

Une information en allmentation saine, variée et adaptée en
fonctlon de L'Age, des besolns...

Une aide concrete et pratique adaptée a la demande - des
consultations en cabinet ou o dowicile ; des propositions de Plan
alimentaire et/ou menu-types ; une alde i la lecture d'étiquetage
nutritionnel ; des consells, vecettes et cours de culsing
accompagnement Lors des achats.

Vous pouvez trouver Ladresse d'un dittéticlen de votre réglon sur e
site de L'union Professionnelle des diplomés en Didtétique de Langue
Frangaise (UPDLF asbl) www.http://updlf-nsbl.be/

Consultations de nufrition

Le wédecin wnutritionniste vise une prise en charge globale
de la persomne incluant son état clinique, psychologique et
comportenmental, ses besoins physiologiques et ses facteurs de risque
éventuels, grice & une collaboration avee d'autres lntervenants
médicaux et para-médicaux. IL inclut le patient dans La définition
des objectifs o attelnare et Lul permet de trowver, en toute confiance,
par cette approche médicale spéclalisée, Les outils Les plus efficaces et
le soutien dont il a besoin pour réaliser ses objectifs.

Stite de la Société Belge des Médecins Nutritionnistes (SBMN)
http: WWW.Shimn.ore)

{es tabacologues

A savolr, des professionnels de santé ou des psychologues
quiL  proposent un accompagnement dans la gestion de La
dépendance aw tabac. Le tabacologue consulte en privé ou
n Uhopital. en Belgique, les consultations de tabacologie -
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véalisées par un tabacologue reconnu ow un wmédecin - sont
remboursées  en  partle par la  mutuelle.  nformations  sur
www.atdeauxfumenrs.be.

Certains Centres d’Alde aux Fumeurs (CAFs) ettabacologues proposent
également des accompagnements en groupe. Arveter oe fumer avec
d'autres personnes, Echanger avee eux, est une option i ne pas négliger.

la ligne Tabacstop

Elle est owverte du luundl aw vendredt, de 151 0 19h. Ses services sont
gratuits. Des tabacologues répondent i vos questions et vous informent.
(ls proposent fgalement des accompagnements personnalisés par
téléphone 1 0200/111.00.

Cuel que sait leur liew de consultation, le tabiacologue et le médecin westent des
intelocuteuns privilégiés pour abionder sexeinement le nisque de piise de poids
ié & vatre awilt tabagique. Si cela s’ avere nécessaire, ils peuvent vows wéféren
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Fiche pratioue 1: Se peser

Trop souvent, la balance constitue un point de passage obligé chaque matin (parfois méme le
soir). En réalité cela est parfaitement inutile et se peser une fois par semaine est largement
suffisant.

Il est méme contre-productif de se peser chaque jour, voire plusieurs fois au cours d’une
méme journée.

Evitez aussi de monter sur la balance au cours de périodes habituellement associées a de Iégéres
prises de poids. Pour les femmes, c’est le cas, notamment, les jours qui « encadrent » les régles.

Et enfin, ne vous arrétez pas sur un chiffre. Pour avoir I'idée la plus précise de votre poids,
faites plutdt une moyenne sur le mois écoulé.

Optez pour une balance simple a utiliser. Posez-la sur un sol dur — un carrelage par exemple
— et parfaitement plat ; cela évitera des variations de poids.

Pesez-vous toujours dans les mémes conditions : de préférence le matin, toujours a la méme
heure, a jeun, nu(e) ou en sous-vétements et apres étre passé(e) aux toilettes.

Votre balance peut étre plus ou moins sensible. Toutefois il est important d’adopter une
bonne posture une fois sur la balance.

Montez sur votre balance sans a-coups et faites en sorte de positionner vos pieds de maniere
relativement symétrique.

Mettez les pieds bien a plat de fagon a bien équilibrer le poids du corps sur les deux jambes.
Au moment de regarder le cadran, baissez simplement la téte afin de ne pas faire bouger
I"aiguille ou modifier les chiffres du compteur.

Utilisez toujours la méme balance, certaines variations pouvant étre observées d’une balance
a I'autre et fausser ainsi vos estimations de prise ou perte de poids.

Si une grosse différence apparait entre deux pesées sans raison particuliere, vérifiez la
puissance des piles ou le réglage correct de I'aiguille ; pesez-vous sur une autre balance afin
de vous assurer qu’il s’agit bien d’un incident matériel.
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Fiche pratioue 2 : la crise de calme

Cet exercice peut étre utile quand vous ressentez la nécessité de « quitter momentanément
la scene d’action » parce que I’émotion est trop forte. Elle permet de rétablir le calme et de
couper le cercle vicieux : émotion forte — pensée automatique facilitant le comportement
probleme.

En voici les étapes :

W/&W e@é@hﬁmm&aﬁo%%/se&e%@%aeﬁwﬁﬂmf
ﬂmWwMMﬁw&'m.W&Wém e@@@&ﬁ
&wuife,mpih%«mm/mafwwwnﬁ» &MWMWW@A&%
possible. sams vous [oreer mi & inspirer i & expirer.

Joealiseq votre comeentration sur vobre respiration, pereenes
WMW&WW@% ﬂe/,&ump@e@mﬁcfzé@mﬁb%
v@ﬁe&ﬁ@nﬁo&@&m@)@@mh@p&aﬁwm cug)waue
Chereley, la. nespiration la plus eonfortalile pouwn vous, celle qui
pew dairn apres une inspiration, de rester um pew sams respirer

Deés le début de I’émotion, fixez-la par une action physique simple, par exemple : taper dans
les mains ou virtuellement, par un « stop par la pensée », puis utilisez la relaxation rapide.
Il devient alors progressivement possible de « geler » rapidement la réaction émotionnelle
directement par cet exercice de focalisation respiratoire.

Source : C. Cungi (2006) cité par C. Hofmann dans « Traitement du surpoids et de I'obésité. Quelles stratégies CC comme
alternative aux régimes » in des Métiers pour aider. Apport de I’'approche cognitivo-comportementale et de ses outils. Georg
Editeur — septembre 2010.
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Fiche pratioue 3 : les 3 minutes de
respiration

Il s’agit de s’octroyer 3 minutes pour s’arréter et observer et cela quelque soit le moment, le
lieu ot vous vous trouvez.

Edel Maex propose de pratiquer cet exercice a partir de 3 questions :

Demandez-vous comment vous allez maintenant ? Soyez a I'écoute de vos sensations,
regardez comment vous allez a cet instant avec bienveillance et sans jugement.

Dirigez a présent votre attention sur votre respiration, votre souffle. Si votre esprit s’échappe,
revenez a votre souffle instant apres instant.

Elargissez votre attention a votre corps tout entier. Quoi que ce soit, laissez- le étre et restez-y
présent avec une respiration consciente.

Source : Edel Maex - Mindfullness : apprivoiser le stress par la pleine conscience. Une introduction aux approches basées
sur la pleine conscience. Editions de Boeck, 2011.
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Fiche pratioue 4 : les étirements

Le stretching réduit la tension musculaire et aide ainsi a se relaxer et a prévenir les accidents
musculaires. De plus, étirer chacune des parties du corps permet de concentrer son attention
sur elles et d’apprendre ainsi le fonctionnement du tout qu’elles composent. Le stretching
permet de relacher le contrdle parfois exagéré que I’esprit exerce sur I'activité corporelle. I
stimule la circulation sanguine et procure un bien-étre immédiat, laisse une impression de
calme qui facilite le contrdle des muscles et tendons.

Lire un journal, parler au téléphone, attendre I'autobus... sont autant de moments ol vous
pouvez réaliser quelques étirements simples qui pourront vous détendre agréablement.

L'étirement simple : au début d’un exercice, il est nécessaire de consacrer 10 a 30 secondes
aI’étirement simple. Il s’agit de bouger millimétre par millimétre jusqu’a éprouver une légere
tension, puis de se relaxer tout en gardant la position. La tension devrait alors disparaitre.
Cela réduit la contraction musculaire et prépare les tissus a I’étirement complet.

L’étirement complet : aprés I'étirement simple, il s’agit d’accentuer le mouvement jusqu’a
ce que vous sentiez a nouveau une légéere tension puis de garder la position pendant 10 a
30 secondes.

La respiration doit étre contrdlée et a aucun moment il ne faut retenir son souffle. Par
exemple, en se penchant en avant pour un exercice, il convient d’expirer, puis de respirer
lentement en gardant la position.

Au début, compter les secondes peut étre utile pour garder la position suffisamment
longtemps.

Il est inutile de chercher a dépasser ses limites, de « forcer », d’aller jusqu’a éprouver de
la douleur, ou de faire des mouvements saccadés et brusques. En effet, un réflexe nerveux
protége les muscles. En étirant trop vite ou trop fort les fibres musculaires, un réflexe
d’étirement se produit, c’est-a-dire que le muscle se contracte pour éviter d’étre meurtri.
« Forcer » provoque la contraction des muscles que I’on voulait détendre.
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Les surfaces pointillées sur les dessins indiquent les parties du corps que la position décrite
est censeée faire travailler. Mais comme chaque personne réagit différemment, il est possible
que vous en sentiez les effets dans d’autres zones.

Ecartez vos jambes a hauteur d’épaule, les pieds dirigés vers I'avant,
les genoux légerement fléchis (2-3 cm). Placez votre main gauche sur
la hanche et levez le bras droit, puis penchez-vous vers la gauche en
vous pliant a la taille. Faites ce mouvement lentement. Lorsque vous
ressentez une sensation agréable, gardez la position pendant 10 a 15
secondes, puis décontractez-vous. Accroissez progressivement la durée
de I'étirement. Revenez a votre position de départ lentement, sans
mouvement brusque.

28 gyppeice :

Mettez les bras derriére le dos ; prenez votre poignet droit dans la
main gauche et tirez doucement en inclinant la téte vers la gauche.
Gardez la position pendant 10 secondes puis changez de coté. Cet
exercice peut étre pratiqué assis par terre, sur un siege ou debout.

! Ces exercices et les dessins qui les accompagnent sont essentiellement tirés d’un livre écrit par
Anderson en 2011 : Le stretching, aux éditions Solar. Et nous ont été procurés par les Consultations
Psychologiques Spécialisées-Emotions a Louvain-la-Neuve.
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Fiche pratioue 5 : manger en pleine
conscience

Lors des cycles de méditation de pleine conscience en réduction du stress (programme MBSR*
selon Jon Kabat-Zinn), un des premiers exercices proposés aux participants est celui du raisin
sec. |l s'agit de faire une expérience de découverte alimentaire inédite : déguster un raisin sec
comme si ¢'était la premiere fois avec nos sens de la vue, de I'odorat, du godt et du toucher.

Cet exercice est fondamental : il nous demande de consacrer toute notre attention a I'acte de
manger une toute petite quantité de nourriture.

Assis confortablement sur une chaise, le dos droit mais pas tendu, prenez le raisin choisi
entre vos doigts ; observez sa couleur, ses nuances, éventuellement sa transparence et ses
zones d’ombre. Est-il mat ou brillant ? Le raisin est-il lisse ou rugueux au toucher ?

Des pensées, des sentiments peuvent apparaitre en cours d’exercice, notez- les, sans vouloir
les modifier et sans vous y accrocher et ensuite essayez de porter a nouveau votre attention
sur la découverte du raisin.

Vous pouvez ensuite le rapprocher doucement de votre nez, le sentir, constater s’il dégage
une odeur, ou pas. Vous pourriez aussi I'amener pres de votre oreille, le presser légerement
et entendre le bruissement que cela peut provoquer ou pas. Vous pouvez ensuite le regarder
et le porter lentement a votre bouche en étant bien conscient(e) du mouvement de votre bras.
Gardez le raisin entre vos lévres quelques instants, notez ce qui se passe, vos sensations, les
éventuelles pensées qui surgissent. Peut-étre salivez-vous déja. Portez-le ensuite sur votre
langue sans le mordre et faites une pause. Notez ce qui a changé. Ensuite machez lentement,
notez son godt, les changements de texture, les mouvements de votre machoire et de votre
langue. Ensuite, si vous vous sentez prét(e) a avaler, notez votre intention de le faire. Notez
vos sensations et I'envie. Pendant que vous avalez du mieux que vous le pouvez, sentez-le
parcourir votre cesophage et votre estomac.

(texte inspiré de Kabat-Zinn (1990)

Cet exercice peut étre difficile a mener a son terme. Il demande un peu de courage et de volonté.
Il permet d’expérimenter la différence entre I'attention consciente et le pilotage automatique. Une
activité, comme celle de manger, réalisée en pilotage automatique est souvent dénuée de sens
et de plaisir. En attention consciente, cela peut devenir riche de sens et de découvertes. Prendre
I'habitude, de manger consciemment un repas en tout ou en partie permet de mieux apprécier et
de répondre adéquatement a sa faim. C’est un voyage que vous pourriez apprecier si vous vous
en donnez la peine !

*MBSR = Mindfulness Based Stress Reduction, Jon Kabat-Zinn
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Fiche pratioue 6 : idées de collations,
l'eau et les modes de cuisson

Celles-ci peuvent étre variées. Faites votre shopping parmi les idées suivantes :

1 banane

2 kiwis

Y4 d’ananas frais

Ya de melon

1 ravier de fraises

3 prunes

Un fromage blanc avec des fruits coupés

Un bol de lait ou de fromage blanc avec des céréales
Des tomates cerises

Des radis

Des batonnets de carottes

Un yaourt nature ou accompagné de fruits frais

Un carré de chocolat noir avec une tranche de pain complet
Un bol de potage

Un pain au lait et une pomme

o

©O O O O ©O O oo o o o o o o

Comme vous le savez : I'eau ¢’est la vie! Pour que votre corps fonctionne correctement, il doit
contenir +/- 60% d’eau. Chaque jour, vous perdez de I’eau, via la respiration, la sueur, les
selles et les urines. Pour combler ces pertes, que faire ? Boire et manger ! Tous les jours, il
est recommandé de boire entre 1.5L et 2L d’eau en fonction de votre activité physique et de
la température extérieure : §'il fait chaud, vous perdez plus d’eau. L’eau se trouve aussi dans
les fruits et les Iégumes, croquez-les a pleines dents. (pomme, poire, fraise, cerise, raisin,
ananas, melon, pasteque, abricot, prune, concombre, tomate, carotte, céleri,...)

Quelques conseils pour boire plus :

e Nattendez pas d’avoir soif pour boire !
e Déposez une bouteille sur la table a manger.
e Gardez une bouteille a portée de main (sac a main, bureau, voiture, salle de sport,...)

e Variez les plaisirs, eau, eau avec un jus de citron, eau pétillante, tisane, thé 1éger,
maximum deux tasses de café par jour.
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e  Buvez a des moments fixes : au réveil, dans les embouteillages ou dans les transports
en commun, a table, devant la TV, au boulot, avant d’aller au lit.

e  Utilisez des grands verres.

La cuisson a la vapeur : Technique de cuisson pratique, rapide, sans matiere grasse, qui
demande peu de matériel (cuit vapeur, panier chinois, casserole a vapeur, four a vapeur...).
Elle permet de cuire les féculents, les Iégumes et la source de protéines en méme temps. La
vapeur rend les viandes blanches plus tendres.

Aétuée . Ajouter des herbes aromatiques (aneth, basilic, estragon, romarin, sauge...) ou
* un lit d’oignons pour parfumer votre préparation.

La cuisson en papillote : Cuisson sans matiére grasse qui consiste a emballer I'aliment dans
un papier sulfurisé avant de le passer au four. Elle permet de conserver le go(it, I'odeur et la
saveur des aliments.

A'g’(u'ce . Parfumer la papillote en ajoutant des épices et ou des herbes aromatiques
* avant la cuisson.

La grillade : Cuisson rapide, sans ajout de matieres grasses, qui demande peu de matériel
(grill, barbecue, barbecue électrique ou plancha, four du chef,...).

Le four : Permet la cuisson d’une grande diversité d’'aliments (viandes, volailles, poissons,
légumes, pains, pommes de terre...) et ne requiert pas ou peu de matiere grasse.

. Cuire les aliments sur un lit de [égumes, badigeonner de moutarde, d’une cuillére
ASIUCe . a café de pesto ou d’un filet d’huile d’olive (en utilisant un doseur), saupoudrer
d’épices ou d’herbes aromatiques,. ..

Le wok : Cuisson rapide, facile, peu grasse et qui demande peu de matériel.

[ . Ajouter avec modération quelques morceaux de fruits (ananas, noix de cajou, noix,
AS Uce ¢ raisins secs,...) ou un peu de lait de coco. Servir en plat unique ou accompagné
de nouilles ou de riz.

Le micro-ondes : Peut étre utilisé pour décongeler, réchauffer ou cuire les aliments. C’est une
technique rapide et pratique.

La cuisson a la poéle : Cuisson facile, simple, qui demande peu de matiére grasse (huile
ou margarine pour « cuire et rotir »). Lutilisation d’'une poéle a revétement antiadhésif
permet d’utiliser peu ou pas de matiére grasse. Il existe aussi des « feuilles de cuisson » qui
permettent de cuire sans matiére grasse. Idéal pour cuire viandes, volailles, poissons, ceufs.

Utiliser le jus de cuisson pour réaliser une petite sauce : metire un fond de
Aétuée . boyillon dans I_a.poéle, pqrter a ébullition et épaig,sir avec de la maizena express.
* Meélanger, rectifier I'assaisonnement avec des épices, des herbes aromatiques

selon votre godt.
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Remarque : Lingestion de matiéres grasses en quantité raisonnable est indispensable pour
le bon fonctionnement de votre corps. Ne les supprimez pas, consommez des quantités
raisonnables. Utilisez un spray pour I'ajout d’huile dans votre assiette ou dans la poéle.

Le choix de la bonne huile de cuisson est important.

En ajoutant de I'huile a vos mets, vous y ajoutez de la saveur, mais aussi de la graisse.
Néanmoins, votre organisme a besoin d’un peu de gras et ceux que I'on retrouve dans
certaines huiles sont bons pour la santé.

Si vous choisissez des huiles qui contiennent des gras bons pour la santé — gras mono-
insaturés ou poly-insaturés — votre choix contribuera a abaisser votre taux de LDL (mauvais
cholestérol) et peut-étre méme a augmenter votre taux de HDL (bon cholestérol). Mais, vous
ne devriez pas consommer plus de 30 ml a 45 ml (2 ou 3 cuillérées a soupe) d’huile ou de
margarine par jour. Vous trouverez les matiéres grasses dont vous avez besoin dans les
huiles ci-apres :

° I’huile d’olive,

o I'huile de colza,

o I’huile d’arachide,
° I’huile de soya,

o I’huile de tournesol,
o I’huile de mais.

Votre choix d’huile dépendra aussi du type de préparation que vous voulez réaliser. Chaque
huile a un point de fumée différent, c’est-a-dire la température a partir de laquelle elle
commence a émettre de la fumée. Lorsque cette température est atteinte, I'huile perd de sa
saveur et de ses propriétés nutritives et commence a libérer des vapeurs nocives dans I'air,
Veuillez noter que :

e |es huiles qui ont des points de fumée bas, comme I'huile de colza, conviennent
mieux aux vinaigrettes et aux marinades;

e |es huiles de sésame, de soya et de mais ont un point de fumée relativement modéré
et conviennent pour faire sauter les aliments;

e |es huiles qui ne fument pas avant d’atteindre des températures élevées sont les
huiles d’arachide et I'huile d’olive extra vierge. Ces huiles sont bonnes pour les
patisseries, la cuisson a feu vif, les grillades et les rotis au four;

e [huile de tournesol constitue un meilleur choix lorsque vous devez utiliser les
températures plus élevées requises pour frire, brunir ou saisir.
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Fiche pratioue 7 : Objectif 10000 pas

A présent, nous allons vous aider a comptabiliser vos pas et vous motiver, si nécessaire, a en
produire encore davantage, en fonction de votre activité de départ.

Le podométre est le plus simple des compteurs de mouvement. Il permet

de mesurer, dans la vie quotidienne, le nombre de pas effectués en

marchant. Initialement, il n’est pas destiné a évaluer I'intensité du

mouvement ou la dépense énergétique liée a I'activité physique. ‘ ‘

Le modele le plus simple, disponible dans tous les magasins de ‘ ‘
sport, suffit pour ce premier bilan.

Pour ce faire, il se porte du lever au coucher, fixé a la ceinture. ‘ ‘
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Mesurez la longueur de votre pas habituel et calibrez votre appareil.
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Durant la 1¢® semaine vous observez et notez vos activités et le nombre de pas effectués
chaque jour ; vous établissez la moyenne du nombre de pas quotidiens de cette premiere
semaine.
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A partir de la 2°™ semaine, vous vous fixez un premier objectif.
Il s’agit d’augmenter votre activité de 10% pour les deux semaines a venir. Vous établirez alors la

moyenne quotidienne des semaines 2 et 3.
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Tous les quinze jours, vous repartez a chaque fois de la moyenne de la quinzaine précédente et
augmentez votre nombre de pas quotidiens de 10%.
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Le podometre ne sert pas uniquement a atteindre un objectif en nombre de pas mais vous
aidera aussi a identifier les situations qui ont permis d’augmenter votre nombre de pas
habituels.

Lorsque vous serez bien familiarisé(e) avec cette notion et connaitrez bien votre niveau de
base et la maniére de I'améliorer, vous retirerez davantage de bénéfices d’une application
électronique et/ou d’un smartphone. Dans ce cas, n’oubliez surtout pas d’introduire vos
données personnelles : longueur de pas, age, sexe, poids, taille si vous ne résistez pas a
I’envie de consulter le chiffre des calories. ..

L'objectif devrait étre d’arriver au moins a 10.000 pas quotidiens et cela de fagon progressive
et durable. Vous tirerez certainement d’autres avantages en dépassant les 10.000 pas par
jour, car ils ne représentent pas le but ultime.

UNE FICHE A REMPLIR POUR LES 4 PREMIERES SEMAINES EST TELECHARGEABLE SUR NOTRE SITE
WWW.AIDEAUXFUMEURS.BE.
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Vous avez peur de grossir en arrétant de fumer ?

Ce carnet vous aidera 3 dégager le vrai du faux, 3 prendre du recul et 3

mieux vous connaitre en tant que mangeur. Il vous fournira aussi des
outils pratiques pour gérer votre poids durant cette période.

Bon voyage !
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