SAMTE

Rester

en ji

Et si le confinement etait I'occasion réves
de retrouver la forme et de manger mieux, J
loin des tentations habituelles ? Chloa De Smet
digteticienne et Elvire Bastin, coach sportive,
vous mettent sur la (bonna) voie!

En cette période de confinement,
nos habitudes alimentaires sont
chamboulées, st pas toujours
pour un misux. Entre grigno-
tages, apéros virtuels st cours da
pitisseriz intensifs ave: les en-
fants, les calories 8'accumulent
et laa nutriments essentizlz se
fomit plus rares. Voici quelques
comssils pour traverser cetta
pericde sans trop de dégats,
vaire pour prendre de nouvelles
bonnes habitudes, renforcar
notre corps et notre immunité,
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FROBLEME]

Je grignote toute la journée
Pauzes café accompagniées d'un chooolat,
douceurs ou desserts aux repas et petits
golters avec ks enfants... 5i dans un premier
ternps, ces grignoteges peuvent apportar
du réconfort, 3 13 longue ils désdquilibrent
l'alimertation et méme I'humeur. |l est donc
important de trouver des alternatives.
Bonne nouvelle d'abord, les deucears sont
évidermment permises, tout est une ques-
tion de quantité, de fréquence. || est aussi
intéressant d'analyser pourquoi on grigniote:
est-os pour calmer un strass, combler 'snnui
ou simplement parfaim et envie de 5= faire
plaisir ¥ Pour imiter I'aimentation émeotion-
nelle, ks methodes de relaxation, la sophro-
logie cu d'autres adivités qui wous font du
bien, peuvent vous aider. 5i vous awez faim,
il et alors I'heure de manger. Plutdt que

de grignoter |2 pagquet de biscuits devant
l'ordinateur ou la t2I8, il s'agit de s'octroyer
une véritable pause pour manger une oxl-
lation qui wous fait envie, saine de préfé-
rence: privilégiez les fruits frais, les noix

et graines (une portion équivalente au creux
de |3 main), en y ajoutant si besoin un ya-
ourt nigture {animal ou wégétal). Les becs
salés peuvent s régaler d'un houmeus avec
des crudités (carcttes, radis, poivrons, céle-
fi..}, da quelques olives, ou de pois chiches
grillés. Et pour prévenir les petits creux intam-
pestifs, gardez une structure; 3 repas princi-
paux et évertuslement ure collation pour
les grands appétits.

PROBLEME

Toute la famille s'est mise
alapitisserie, jecroule

sous les glteaui

La patisserie, c'est une activita familiale
comme on les aime... mais il faut bien
manger toutes les douceurs préparées.

La encore, c'est une débauche de sucre

et de farina raffinds, de matiéres gRsses
saturdes avec peu de nutriments essentials.
Pour conserver I'élan des apprentis patis-
siers et limiter les dégdts sur la santé, vous
pouvez waus srienter vers les desserts &
base de fruits: pomme au four, poire po-
chée, salade de fruits, smoothie, sorbet,
fruits ritis etc. Vous pouvez égalkerment par-
courr Internst & la recherche de patizsseries
plus saines: sucrdes grice aux SUCTEs pré-
sents naturellement dans les fruits (banans,
compote, datbes, ete.), ou meins grEsses

! grace & lutilisation de courgette cuite ou de

yacurt par ememple. Dans |a plupart des re-
cethes classigues, vous pouvez d'ailkurs di-
minuer la guantité de sucre de 15 wire 20%
53ME qUE PEMSONME Mg 5en aperoive,

Vous powvez également inviter les enfants
{ou les grands) & se lancer dans la prépara-
tion du repas familial. Les box repas sont
gussi trés utiles aux cuisiniars en herbe car
la recetta y ast détailléz pas & pas & tous
les ingrédients sont déj réunis.

PROBUENE 3

Je fais les courses une seule fois
parsemaine et je ne sais plus
comment m'organiser en cuisine.
Pour éviter de manger des pates tout

le wesk-end, il est important de prévoir
das mienus qui utilisant au mieux les pro-
duits achetés,

=+ Afin de construire votre menu, plani-
fiez et répartissez vos consaemmations
sur la semaine. 5i vous Btes camivore,
vous pouvez commencer par distribuer

las sources de protéines (voir tableau
ci-dessous) Pour les végétanens, il est
possible de faire k méme exercice avec

les sources de protéinas wagétakes: tofu,
tempeh, quorn, ceufs, Bgumineuses, fro-
mages.. Wous pouvez ersuite charcher

des racettes et réfléchir aus [4gumes =t
aux faculents & associer pour complkter

le menw. Les restes diingrédients pourmont
servir [e lendemain & confectionner ure sa-
lade (& base de légumes crus, cuits et da fé-
aulents) o une soupe.

=» Regardez quelles recettes peuvent &tre
confecticnnédes a partir d"aliments conge-
lés ou en bocaux et réservez celles-ci poar
la fin de la semaine. Les crevettes ou gam-
bas peuvent s'acheter surgalédes de méme
que quelgues légumes commie les hancots
verts, les pinands, les damames ou les féaves
tandis que le thon, les =ardines et magque-
reaux se trouvent en consaree, et que las
coeurs d'artichauts, de palmier, les tomates
concassées, les comicheons et autres picklas
peuwent s'acheter en bocaux. Les aliments

frais et fragiles devront e consommés

&n premier lisy commie e poisson, la viande
hachée, cu les préparations contenant de

la créme.

LUHDA POISS0H » EREALTRE » ASPERGES

MARDI VIANDE HACHEE » SALADE

MERCRED POBSON- POMMES DE TERRE= POIREALX
JEUDA WOUAILLE « RIZ « (OURGETTES

VEHDRED] VIAHDE = QUINDA « CARDTTES

SAMED] WOLAILLE « POMMES DE TERRE = EPNARDS
DIHAHCHE (RUSTACES (SURGELES) « PATES COMPLETES
SAUCE TOMATE

‘Wous pouvez procéder de la méme maniére
pour les petits-déjeuners et les collations en
wariant les produits frais (pain du boulanger,
fruits frais, yaourt, ceufs, ete.), les produits
préparés (entremets, cake aux fruits, com-
potes, ete.) et les produits secs (biscuits,
tartines craquanteas aux graires, noix, etc).

LD POMMES
MERDI YAOURT
MERCRECH RIT &ULAIT
JEUDY BANAKE
VEHDRED YAOURT
SAMED| COMPOTE
DIHAHCHE BECUITS

o LACHEZ LA BALANCE!

Me vous focalisez pas surla balance. Outre activité physique et lalimentation,

|z stress jous également un rile important dans Is prise de poids. La pratiqus

de méthodes de relaxation peut aider & limiter ses sffets néfastes. En équilibrant
votre alimentation pour éviter les pidges énuméras ci-dessus et an veillant 4 pré-
server une activité physique, vous prendres soin de vous et erderes de nouvelles
bonnes habitudes & pérenniser aprés le confinement ! =2



> PROBLENES
Je fais des apéros virtuels
avec mes amis tous les soirs,
md consommation d'alcool
a augmenté.
Grace a la techinologie, les occasions da
tringuer et de picorer s2 multiplient, fai-
sant grimper la consommation de boissons
sucrées, alcoolisdes et de biscuits apéritifs.
Caus-ci ont un impact sur le poids, & santé
et fimmunité La corsommiation d'alcool
devrait s& limitera 1 verme par jour pour
les fermmes et 2 pour ks hommes. Guant
aux boissons sucrdes et aux biscuits
apsritifs, ils contiennent des ingrédienits
pro-inflammateires ou caydants comme
le sucre @ffing les graisses saturdss, trans,
et de l'acrylamide.
Paur éviter les excis, il existe des bois-
sons et des aliments a la fois délicieux
et sains, & déguster lars de apéritif ou
a d'autres moments de la journée. Vous
pouwez par exemple tringuer awec une eau
aromatisés, un thé glacé maison agrémen-
té de morceawx de fruis frais, ou encora
awer un kafir de fruits. Cot2 grignotages,
mettez Iaccent sur les crudités (radis, ca-
rottes, céker, chou-fleur, tomakes cerises..)
évartuellement accompagnéas d'un hau-
mizus ou d'une tapenade, de légumes
aigre-doux (pickles), de qualques noix
non =kes, de quelgues olives, de poissons
marinds, ou encore de mollusgques ou
crustacés comme des crevettes ou des bi-
gomeaux (z2n limitant B mayonnaisa)

SAMTE

 RBCOUGER
AVEC ELVIRE

Unie activité phiysique réguliare et modérés
ezt béneéfique pour la santé, Hle renforee
le= détensas immunitaires et boosta Déner-

gie. Mais pas question pour linstant de

se lancer dans le sport intensif qui loi, au
comitraire, va épuisar nos défanses. 1 frt
anssi adapéar les efforts & son nivesn. Ga
n'zst pas le moment de finir sux urgences
pouruns cheville foulée ouun bras cassé

Combien de temps

faut-il bouger ?

En cette péricde da confinement, on re-
commande s mains 1 heure par jour pour
les enfants et les ados et 30 minukes pour
les gdultes. Pour structurer 53 journée et
garder ses repares, idéalement & heurs fixe,
=» Pour les sportives, modérez lintensitd
de wos séances cardio (footing ou autre),
limitez-les & 1 heure maximum (méme si
woLE aimez faire durer le plaisir..) et dviter
les séances de Crossfit ou de Hiit (High
Intensity Interval Training] trop intenses.
=+ Pour les néosportives, exercez-vous
awec plaisir et sans forcer. Privilégiez

les exercices simples, plutdt répartis

an plusieurs petites sdances par semaine
qu'en une seuke QUi wa wous SpuUiser.

Dans ka routine quotidienne...
‘ous pouver facikment intdgrer des petits
exercices dans la vie de tous les jours.

-»Montez et descendez les excaliers plusieurs

A

fois par jour. Vanez |a vitesse, le nombre
de marches, faites du step sur |3 premidne
marche..

=¥ Privikgiez ks escaliers & I'ascanseur

=i wous habitez un immeukle.

= Travaillez |'équilibre: tanez debout

sur une jambe ke plus longtemps possible,
puis essayer les yeux fermés, brossez-
wous les dents sur une jambsa.

=» Rentrez ke ventre et serrez les fessas
an aukinant.

=& Améliorez wotra souplesse en vous
gtirant 5 minutas par jour.

=¥ Utilizaz une chaise pour faire des exer-
cices, par exemple pour wous lever et
woUs assenir plusieurs fois de suite, c2 qui
augmente le bonus du des, des jamb=s at
des muscles fessiers.

=+ Utilisaz des bouteilles deau ou de lait
comme haltéres,

=* Faites plusi2urs minizéances sur votre
véko d'appartement : | important sera

ke total dz la journde.

-
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Préservez votre corps

an teélétravail

Les étiremients et ks bonnes postures
permettent d'éviter les troubles musailo-
squelettiques. Soyer particuligrement vi-
qgilante si vous n'avez pas ey ke temps de
wous equiper vraiment comectement et
que wous téktravaillez sur un coin de table.
Penser & wous &tirer (et & wous lever toutes
ks 2 haures minimurm).

5 a6 fois par jour, rdalisez ces quelques
étirerments avec une chaise, pendant

30 secondes chacun.

Etirernents du cou

. Assise sur wotre chaise, placez la paume
dewvotre main droite sous wotre cuisse
droite. Penchez |a téte & gauche, sans bou-
ger les épaules. Placez votre main gauche
{en passant k bras au-dessus da la téte)
prés de wotre oreillke droite. Laissez le poids
devotre main exercer une tension sur les
muscles du cou 3 droite. Me tirez pas avec
la main. Faites de méme de lautre coté

2. Entrelacez wos 2 mains et posez-les
derriére |a téte, & la base de votre crane.
Tirez l2 menton vers la poitrine. Laissez

ke poids des mains exercer Etirement.

3. Dos dreit, bras k kong du corps, bazoulez
wotre téte vers 'arrigre en tirant le menton
wers le haut. Senter ['Stirement dars |e de-
want du cou.
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Precautions

=» NouHtliez pas de vous échauf-
far pour préparar votre corps
al'exercice. Trottinez sur place
quelques mimitzs en effectuant
des mouvements de bras, leves
les gencam:, tirez las talons vers
les fasses, traverses vatrs salon
an faisant des fanites, faites

des squats, des pas chassés...
=+ Hydratez-wvous avant,
pendant et sprés Veffort.

=¥ En cas de févrs ou de
symptimes, pas de sport
évidemmoent !

=¥ 5iwous coures & |'extérienr,
gardez & métres de distance.

—# Bivous marchez acoompa-
gnée, gardez minirum 1.5 métre
de distancs.

= Exercez-vous dans une pisce
que VOus POUVES BETer.

Etirermmnts des fessiers ®
Assise sur le bord de |3 chaise, pieds au

sol. Amenaz votre cheville droite au-dessus

de wotre cuisse gauche, prés du genou.
Penchez-wous vers 'avant en gardant le des
bien dreit. 5i l'étirement n'est pas suffisant,
placez votre coude droit sur le genou droit
et poussez le gencu vers le bas. Répétez
I'emarcice avec 'autre ambe

Etirement du dos, des dpaules

&t de |'arriére des cuisses

Placez-vous debout, jambes écartées, 3
arwiron un métre du dossier de la chaise
{ou bord du bureau). Agrppez e dessus
de |a chaise, bras tendus, dos & I'haorizon-
tale, regard vers ke =ol. 5ans plier les bas,
ni les jamisas, pousser vos fessas en arriéne
jusqu'a ce que wous sentiez ks dpaulas,

le dos, l'arfiére des cuisses s'étirer, #

= Privilégiez los comptas et vidéos de spé-
cialistes de la forme pour les exercicas.
Petita gélaction de cours sur YouTube

« Decathlon - Gym Direct - Move Your Fit

« Toga Ceaching - Justine Gallice Fitness

= Lueile Woodward

= Begoin de conseils d'un kind 7
Randez-vous sur la chaine YouTube de
Major Mouvement qui estune mine d'in-
formations, dexercices et de conseila.

3 EXERCICES SIMPLES
A REALISER CHEZ SOI E
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Um ime omtourmable
pour le dos
Comsignes Allongez-
vous & plat ventre,
front au sol, bras tan-
dus écartés & 10h 10
devantvous, jambes
temdues plagquées aun
anl. Décollez les bras
et la fromt en limitant
I'élévation et en p=n-
sant & rapprocher
les omoplates La re-
gard est vers le sal.
[nspires en effactuant
l'exercice. Expiraz

en pesant Iz front

ot las bras an sol

an reldichant la dos
ot lasg dpaules
Répétikion Réalizez

B fois l'exercice. 3 eérias.

Le guimage, pour

le tonng muscalaire
Consignes En appui sur
les avant-bras et les pointes
des pieds, les épaules sont
au-dessus des condes. Le
regard vers |z sol. Téte, dos
et jambes sont alignés (ne
cambrez pas e dos ou ne
pousses pas les fessas vers
le platond). Tirez 1o nombril
vers la colonnevertébrale.
Répétition Maintznez

la positicn 10 & 30 secondes
miaxirrmm. Repos 20 se-
condes. 3 A5 sdriez
Astuce Vous n'aves pas

de tapis ¥ Metiez un assuis
Flié sousvos avant-bras.

Si l'exereice est trop difficils,

gainez en prenant appui
guar les genoux.

|@_..‘*
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Pexercice de Lo chaize,
ponr les cwisses
Comsignes Dos bien droit
et plaqué au mur, jambes
fléchias & 00 degrés,
cuisses paralléles au sal,
pieds &cartds largaur bas-
3in, regardez devant vous,
bras le long du mur, Vos
genoux ne doivent pas dé-
passervos orteils, Prensz
appui survos talons, sans
décoller 'avant des pieds.
Répétition Maintenes la
position 30 sseandss. Re-
pos 20 secondes 3 séries.
Variantes Leslaz-vous
en plagant des livras sur
woB cuisses etfou teneg
des bouteiles d'san an
maing, bras tendus ds-
vant vous par exemple.



