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Préambule

Si vous ouvrez ce carnet cest 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
r A NP R . \ o1
compétences pour étre plus a l'aise avec l'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.






{. Awnéter de fumen sans grossiv

Vous avez déclolé d'avveter de fumer.Vous en etes aux préparatifs, aux
premlers jours o'arvet ou bien vous avez Liché Le tabac depuls oléja un
certain teveps. REVEMONS WA monment sur ce qui vous o motivé dans
cette vole.

Quel était votve projet ? Arvetez-vous de fumer pour récupérer
une condition physique qui vous permette de pratiquer un sport
réguligrement ? Pour économiser oe L'argent ? Pour améliorer votre
copactté resplratolre ? Pour vous sewtir Libre 2...

| t:
Z e arvecant de fumer, Mo projet €s

a““h.

L'arvet du tabac, vous Le savez, west pas toujours facile i décider et a
instaurer. (L Yy a souvent des craintes Lifes i La perte : perte de plaisir,
perte d'une habitude qui nous est chere, perte o'une compagne. Par
atllewrs, Lo peur de prendre du polds est présemte chez un bon nowbre
de fumeurs, comme celle d’etre trop stressé, anxieux, nerveux... Or, on
arvéte de fumer pour gagwer en bien-étre et surtout pas pour grossir |







|_ Si Jlen ai envie, dje donne nendez-vous
& M Qde//\CQ de tqm6>5 on t@wxob.
dJOQSOJL\/Q ainsi Lavolution de mon Ovo‘whs de mois en mois.

Plus d'infos, fiche pratioue numéro 1. J
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Dans votre entourage vous connnissez certalnement oes personmnes
qul ont arvéte de fumer et qui ont ew des expériences variées : certaines
wont pas pris de polds, d'autres en ont pris de fagon Limitée, d'autres
encore ont accumulé Les Rilos excédentalres. Du coup, vous ne sovez
plus trop quol penser par rapport & ce qui pourralt Vous arriver o vous !

Essayons d’g volr plus clair...
¢

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

Ewn fait, Les fumenrs ne partent pas avee Le méme bagage oue les nown-
fummeurs. En effet, de nombreuses études montrent gue les fumeunrs
ont wn polds inférieur aux non-fumewrs. Le tabac agit par des
mécanismes complexes sur L'appétit, La prise alimentalre, e stockage
des graisses et La dépense d'énergie. Le fumenr sernit done en dessous
ou polods qui serait le sien naturellement s'il ne fumait pas. A L'arvét
du tabac, Lo “reprise” de polds we serait que e rattrapage du polds
perdu. Done, voili que letabac influence divectement notre métabolisme
en augmentant La dépense | Quelles en sont Les conséquences ?

Cela veut dive qu'n Larvet du tabac on se retrouve avee un excédent ole

i

10 keal dépensées

= 200 keal o{épewsées

calories sans pour autant avolr modifié son alimentation... et que 200
keal now dépensées par jour, cela peut endendrer 9 kilos au bout d'un
aw. Bt c'est L ol on se sent plégé i nouveaw par cette foutue cloarette |

Cecl west pas forcément wne bonne nouvelle et o’un autre cité, le jeu
wen vaut-il pas la chandelle? Repensez o vos motivations pour arvéter
de fumer : le gain indéniable au niveaw de la santé, de la qualité de vie,
de la Liberte, des Economies rvéalisées, ete.
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Nous vous mvitons & remplir votre propre balance décisionnelle. Pour
ceci, listez les avantages et inconvénients que vous rencontrez en
Fumant et ceux que vous pourriez rencontrer en ne fumant plus.

A présent, sélectionnez dans chagque case le ou les élément(s) qui
comptent le plus pour vous. Cela vous aidera d’une part, &y vowr
clear sur ce qui vous freine et, d’autre part, & relativiser peut-étre
les avantages que vous attribuez au faut de fumer.




Mais ... les étuoles ont montré que Les fumeurs ont e moins bonnes
habitudes alimentaives que les non-fumeurs : s mangent moins
de Légumes, de fruits, de ftbres, de cérénles complétes, de produits
laitiers, de sucre, de graisses polyinsaturées (poissons, graisses
végttales, ete.)...et consomment plus de café, o'aleool et de viande.
Own constate, en général, une consommation acerue d'aliments plutot
gras et solés, en réponse 0 une wmotnolre sensibilité du golt et de
L'odorat.

Mais auss, le fumeur passe moins ole temps o table : Le petit oéjewner
est biem souvent absent, le vepas écowrté ow pris o la va-vite pour
privilégier la ... "pause clgarette”.

VOUS VECOMWMALSSEZ-/OUS ?

Le petit test ci-dessous vous permettra de vepérer les polnts sur
lesquels vous pourriez porter votre attention. Nous vous bnvitons o
le vempliv avee bienwveillance et non jugement. IL w'y a pas de bonne
ou de mauvaise réponse. C'est comme ¢ gue Vous etes et c'est tout o
fait ok.

Je prends systématiguement un petit déjeuner Oui - Nen
Je mange twis wepas par jeur Oui - Non
Jl m’arive de fumer a ba place de manger Oui - Nen
Je prends le temps de me préparer des nepas Oui - Nen
Je mange sauvent ba méme chose Oui - Nen
J aime mangex, c’est un plaisiv Oui - Non
Je cansemme beaucoup de café Oui - Nen
Je bois tous les jours un vewre de vin cu de biere, ou plus Oui - Non
Je prévois des collations entre les xepas Oui - Non
Jly a des aliments que je miinterdis de manger Oui - Non
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'Mes PrEMIEYS CONSEALS PaY Yapport & mon alimentation Sont :

Comment @?@WL@)‘(/ ces differences

La consommation de tabac wodifle votre capacité i sentir Les odeurs
et par conséquent, elle modifie aussi votre goit. Fumer ne vous permet
plus de sewtir et de goliter pleinement les saveurs des aliments. Cela
engendre tnconsclemment une appétence accrue pour Le sel et pour
les wmatigres grasses qul somt des exhausteurs de gout 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 aliments. Cependant, lorsque L'on arvéte de
fumer, il faut manger plus pour obtenir wn platsiv similaire o celui
prodult par Le tabac.
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weisle de fumes

La wicotine stimule La Libération de dopamine et de sérotonine, qui
aglssent sur Vhumenr et entralnent une sensation de plaisir et de
blew-etre.

Le fait de fumer entraine wne augwmentation de la sérotonine
intracéréorale qui, outre L'effet génératewr de plaisiv, posséde un effet
mwxiotgtiqu@.

La sérotomlne est un neuwrotransmetteuwr dont Lo sgvud/aése est
Lndivectement favorisée par Lo prise d'aliments sucrés.

Lovs de Larvet du tabac, le taux de sérotonine tntracérébrale chute
brutalement et tout naturellement, Lex-fumeunr débutant est en quéte
de substituts a son plaisiv et de substituts qul e cabment. Le sucere
active almnstles civeults cérébraux de la récompense et de la motivation
tout comme les drogues. Quant o parler d'addiction
au suere Ll Wy a quun pas ...

Done en arvétant de  fumer, vous
retrouvez 9ot et odorat. Cecl Lmplique
que vous allez progressivement changer
vos habitudes alimentaires. Vous ferez de
nouvelles découvertes comme Le platsiv Lié o
Vutilisation des arowates : cllooulette, persil,
basilic et coriandre viewdront exhaler
vos papilles ; vous éprouverez wmoins Le
besoin de noyer vos Légumes dans de
Lo sauce pour quils alent du goit. Alnsi,
Vous mangerez peut-étre plus mats mieux.

12




2. Savein mangev, se welv mangew

ou apprendre & éeodlew ses sensations de faim

Vous avez peut-ttre pris Uhabitude, depuls biew longtemps, de
prendre une clgarette (inconsclemment, souvent par habituole) pour
oérer cevtaines sensations, situations, émotions (frustration, colére,
tristesse, impression de vide, ete).

« Lai fumé une cigarette pour me calmer car j'étais tees en caleve »

« Fumer au boulot m’aide a géver le stvess »

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

« Jai vecermmencé & fumer Cannée dewniére suite au décés de men compagnon »
« &n ce moment, §ai trop de choses qui me prennent la téte pour avvéter de

fumexr »

Alnst, fumer est une réponse souvent trowvée pour « gérer », traverser
au mieux Lémotion.

Nous somumes plongés dans une soctété dans laguelle nous ne savons
plus tres biew ce quest une émotion, pourquol elle se manifeste, quelle
est son utilité et comment peut-on La laisser s'expriveer sans pour
autant étre mal vis-0-vis de sol et des autres.

Les émotions sontréactionnelles, asavolr, qu’elles semanifestent suite
o un déclencheur. Onpeut gtre triste sulte o une rupture sentimentale,
on peut tre frustré(e) de ne pas progresser professionnellement, on
peut étve em colére sulte it wne bétise faite par un de nos enfants, ete.
Cette émotlon s'accompagne de pensées « Je ne trouveral jamais La
personmne OU/ULL me fawc », « lls ne veulent pas queje progyresse », « Cet

13




enfant ne fait que des bétises, ['en al marre »... Mais L'émotion se vit
ausst dans le corps. Alnsl, lorsque vous etes «angolssé(e)» par un
challenoge o velever (réussir ses examens), vous vous dites « Je ne vals
PAS Y Arviver » et vous ressentez une « boule au ventre ».

En arvétant de fumer, ces émotions autrefols « gérées grice » o la
clogarette vont comtlnmer o s'exprimer ; vous pourriez wméme Lles
ressentir, les vivre avee plus d'intensité. (L se peut aussi que vous vous
tourniez vers la nourriture dans oes contextes émotionnels autrefols
accompagnés de Lo cloarette - envie de grignoter une barre chocolatée
POUK SE détendre devant La tv en {Lm de\jourwée, Se vuer surle paguet de
chips quano on na pas Le moral ou qu’on se sent « vidé (e) », falre oes
allers-retours vers Larmotre i biscults quand on effectue un travail
vébarbatif & Lo waison, ete. En effet, nous mangeons souvent sous
Lbmpact de nos émotions, sans pour autant nous en rendre 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 mére 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.

Sttuation
déclenchante

Ce que 'g ressens

Repas chez les parents Contrariete, coléve,

déconrngement

Constauences Comn ment

Accentuation du
découragement, baisse de
L'estlme de sol

Mawnge trop

« Ce west pas encore aujourd’hul que je
vals pouvolr respecter mon réglme »
«J'en ai marre, je W'y arriveral
Jjamalis »

16




Prenez Le temps o'observer votre comportement et Listez Les situations
dans Lesquelles il est possible que La prise de nourviture soit nfluencée
POV Vos penstes automatiques et vos émotions. Prenez consclence des
répercussions de celles-cl sur votre bien-gtre.
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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 aprés avoir mangé, I’émotion
initiale réapparait (I’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!

Mettre mown corps dans un état de calme et de relaxation en fonction
de L'intensité des émotions ressenties.

Exercez-vous i vous situer sur une échelle de 0 0 10, ot 0 sigwifie, par
exemeple, que vous netes pas olu tout énervé(e) et 10 signifie que vous
Etes trés énerve(e).

o]
5

St J'estime, pav exemple, gue je suls énervé(e) avec wun maximum de
7, alors je peux me tourner vers wn dles deux exercices subvants :

“ La crise de calme voir fiche prafioue numéro 2

° Les = minutes de respiration voir fiche prafioue numéro 3

St je situe wmon émotlon au-dela de 7, alors je me tourne plutdt vers
un exercice qul va wme mobiliser phgslquemew’c o savolr la pratigue

du stretehing. voir fiche pratioue numéro 4
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Nous parlons deprise de nourriture et pourta mt,Jusqu’ﬁ présent, nous
wévoquons pas la « fabm ». Pourquol ?

c%bﬁ%ﬂﬁyami@mﬂ%we@w@;w%wﬁwu&gedb&%@wﬁ

Nous vivoms 50% de wotre temps en pilotage automatique.
Avee wnos wmodes de vie « pressés o,
nous  AVows  progressivement
abandonné Lattention portée

nos  sensations. Notre esprit
vagabonde, wous wne sommes

PAS présents 0 ce qui se passe,

D ce que nous vivons et encore

MOLAS (I CE O[UE NOUS VESSENEDONS.

Méme la falm, nous wne savons
plus exactement comment et quand
elle se manifeste.

Le sevrage peut donc représenter wne bowme occasion  de
renouer avee les semsations de wotve corps, recommencer o
eouter ce quil a o wous dire pour wmettre emn ctuvre d'autres
stratéoles. Clest ce que wous propose “la Pleine Cowmscience.”

La z&n
"altitude" |




Physiologiquement, la faim se manifeste au creux de Lestomac
quand wotre corps réclame i etre « vavitaillé » afin de nous fowrnir
Lénergle nécessaive au bon fonctionnement oe notre organisime. Ce
fléchissement de La glycémie peut s'accompagner de gargouillis, de
fatlgue ow d'irvitabilité. C'est la fabm que nous éprouvions bEbE et
que nous manifestions avee cris jusqu'a obtention de La satisfaction.
Observons les enfants, qul un peu plus grands, ponctuent Lewrs
activités de courts moments de ravitaillement : ils vefont le plein
d'énergle et vepartent aussl vite & leurs jeux. La nourriture répond o

ce besoln primalre de faim. ‘

¢ g
Q‘ @
®

Pew 0 pew, notre environnement familial faconne et influence notre
velation 0 L'allmentation. Peut-ttre avez-vous entendu :

« St tu ne finis pas tow assiette, tu nwauras pas de dessert »

¢« Mange ! »

« Ne gaspille pas la nourriture, il y a plein d'enfants qui meurent de
faim »

Pour vous alder & différencier la faitm de L'appétit ou de L'envie, nous
Vous proposons de penser o deux aliments distinets @ un qui vous
attive particulidrement (par exemple, une gaufre) et un autre que
vous ne chotsiriez pas aw preveler aboro (par exemple, une pomme).

Posez-vous i présent Lo question sulvante : « Suis-je capable ole
manger une gaufre ? » et puls « St je wal pas de gaudfre, suls-je capable
de manger une pomme ? ». St la réponse 0 La deuxiéme question est
non, ¢'est que Vous navez pas fam mats que vous avez plutdt « envie »
de manger.
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Progressivement, en passant o L'Age adulte, il se peut que nous ayons
meme développé des comportements vénctionnels i ces divectives
données par nos atnés. Nous pouvons avolr ew des pensées du type

«Je mange st je veux et quand je veux »
« Je mange du chocolat quand j'en atl envie »

Et nos expériences alimentaires ont progressivement été wélées o nos
émotions... Notre vapport 0 Lo nourviture s’est complexifié ; elle est
devenue pour certaing « ...Une espiee de médicament en vente Libre
pour calbimer les nombreuses pressions et Lanxiété générées par wotre
mode de vie hyperactif » (Dr jan Chozen Bays, Manger en pleine
consclence, Ed. Les Arenes).

NOUS VOUS PrOPOSONS UM EXECLEE POUK PrOGIESSIVEMENE VOUS AMENEY O
mettre un « stop » avant vos prises de nourriture, o étre plus consclent
de vos sensations et de vos besolns tout en véinjectant du platsir o
manger tout simplement. voir fiche pratiaue numéro 5
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Pelit glossaire du mangeur

lafaim

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’anxiété, d’irritabilité.

Lappétit

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

d’aliments spécifiques.

le rassasiement

C'est la sensation éprouvée lors de I'établissement dynamique de la satiété
au cours du repas. Le rassasiement détermine Ia fin du repas et controle
son volume.

{a satiété
La satiété est souvent décrite comme une sensation de plénitude gastrique
et de bien-étre. Cest 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.




3. Manger équilibré et pour longtemps

ou les bases de (alimertition saine

Entoutelogique, vuquela falmest au départ unbesolnphysiologioue,
nous devitons rythwmer nos prises allmentaires en nous laissant
gulder par nos sensations. (L s'agit done de nous mettre en queéte de
nourriture lorsque L'on ressent de Lo f&iim, de chotstr des allments
qui nous procurent du plaisir et de nous arréter de manger Lorsque La
faim et Le plaisir de manger disparaissent.

Et les jowrs ole fete ? Les jours ol on a rendlez-vous avee ses amis
pour un bon gros resto 2 Ou quand on wa pas le wmoral ou ou’on est
stressé, comment falt-on ?

Chacuwn de nous connalt des circonstances soctales ou émotionnelles
qui nous empéehent d’écouter et de vépondre 0 wos sensations
alimentaires. Ce qui peut falre toute La différence entre une personne
quit trowve un touilibre « seretn » dans son alimentation et celul qui
comnatt des périodes de restriction et puls d'anarchie alimentaires,
c'est que Le premier ne culpabilisera pas s'il a fait un « éeart » ; oud,
(L s’est bien rendu auw maringe de son cousin et a mangé plus gue de
raison, il ne s'est pas priveé de dessert et a beaucoup appréclé Lapéritif
et les amuse-gueules ; le lendemain, ses sensations de falm seront
molns présentes et b mangera Léger de {agow lnstinctive, sans
pour autant se torturer Lesprit avee des pewsees du type « Je wawrai
vrabment pas dit manger autant hier, |'al encore oévapé ». Bt c'est bien
o cela que nous vous lnvitons : La bienvelllance envers vous-méme.

Aprésent, ebpour mieux évaluerla qualité devotre alimentation,

revaplissez le tableaw sulvant. Bwntourez les réponses qui
cowegpowd@w’c Le plus souvent 0 Votre comportement.
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C'est consommmer Les aliments provenant des différentes familles
albmentaires oe wmanigre harmonieuse pour combler les besoins de
notre organisme en maintenant un équilibre de polds. Protéines,
glucides, Lipioles et eau s’y retrouvent et se marient harmonieusement.

Nous éviterons done Les « tout ow viem » : nous ne déclderons pas
e ne manger que des Légumes et des frults car nous manguerions
notammment de protéines qui comstituent wn carburant pour nos
muscles. Nous ne nous allmenterons pas uniguement de chocolat ou
de glteaux sucrés car nous aurions un exces de suceve et de graisse et
manguerions cruellement du veste. Bref, il est recommanolé de suivre
notre bon sens.
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Comme dans les programumes natlonaux consacrés i la nutrition santé
NOUS VOUS PrOpoSOnS € repres mécessalres it un bon équilibre alimentaire.
Ceux-cl se passent difficilement d'un newvieme oédié i L'activité.

1. Les fuuits et légumes : au mains 5 par jour

2. Les produits Claitiews : 3 par jeur (3 ocu 4 pour les enfants cu les
adalescents )

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

Prnaduits suciés : a limitex

Sel : i limiter

Eau : a valonté pendant et entre les nepas

Uctivité physigue : au meins Céquivalent de 30 minutes de maxche
sapide par jour.

. «

«

«

¥ X NS LR W

L'arvet du tabac permet de vetrouver et o' apprécier des saveurs subtiles - c'est
le woment Loléal powr augmenter sa consommation de frudts et Légrumes
que Lon avalt peut-gtre trop tendance o délatsser.

Attention au café qul est un « excitant » et qui « appelle » La clgarette.
Buvez-en modérément. Quant a Laleool, L apporte des calories et
Lnclite ausst a fumer.

Lawnicotine favorisela satiéte. Done o larvét dutnbac, il faut compenser
tout en évitant le grignotage : fractionner son allmentation pour
limiter la survenue des fringales avee trols repas et deux & trols
collations par jour.

Plus d'loées et d'astuces dans lo fiche profioue numéro 6.
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(Ln'y apas que Lalimentation qui peut vous alder i gérer Votre polds.
Ewn effet, bouger, cest essentiel.

St vous faites « pfff » vien qua entendre Le mot bouger cest gue
vous avez peut-ttre wne Ldée « véduldte » de ce que cela peut signifier.
La pratique de L'activité phggéque ne dott pas devenir une contrainte
supplémentaire, blem auw contraire. Nous vVous proposons oe vous
concentrer sur L'aspect agréable de Lexpérience: le mouvement,
Lenvironnement, Le bien-ere ressentl. Bn effet, Lactivité physique a
plus d'une vertu

Elle permeet de dépenser Lénergle autrefols dépensée griice o la
clonrette.

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

- Elle stabilise e polds et consolide La perte de polds.




Bouger ne veut pas dire sport, encore molns sport intensif ou de haut
niveau. Bouger, c'est mettre en mouvement Lles muscles de son corps.
Bouger fait partie de wotre quotidien : nos déplacements dans la
maison, nos trajets | usquau boulot, pour fatre nos courses, pour aller
chercher Les enfants i Lécole... Tous ces déplacements, mine de rien,
permettent une dépense énergétioque.

_Je coche Les activités quotidiennes qui me permettent de bouger :

O Sortw le chien

O Aller & pred acheter le pain

O Nettoyer la maison

O Aller chercher les enfants u técole & pied

O Aller & pred au boulot

O Emprunter les escaliers plutdt que ascenseur

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

O Pause santé : marcher & la place de la pause c@arez‘z‘e-ca/é

Tout shmplement, en weswrant Lle nombre de pas effectués
quotidiennement. Volcl les équivalences approximatives entre Le
nonbre de pas par jour et La durée o'une activité puysique modérée :

Niveau d'activité Nowtbre de pas par jour | Minutes par jour
d'actlvité wmodévee

(nactivité < 3000 8]

Activité faible 3000 - 6000 15

Recommandation enwviron 10.000 30

pour une vie active

(d’apres 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 corvespond it une activité modérée d'environ 30 minutes
par jour.

Eh bien vous nen gtes peut-gtre pas st loln | L'achat d’'un podometre
ou le téléchargement d'une application pour smartphone vous aldern

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

ol'activité modérée (= 45 minutes d'activité o'intensité fatble, = 20
minutes d'activité d’intensité élevée).

ntemsité | Exemples o’activités Durée
Fatble Mavche lente (4kn/h) 45 palniates
Laver Les vitres ou La volture, faire Les
poussieres

Pétanque, billard, bowling, frisbee,
voile, golf, voLLeg—baLL, tennls de table
(ew dehors de la compétition)

Modérée | Marche vaplde (Glkm/h) 20 minutes
Jardinage Léger, vamassage de feuilles,
port de charges de quelques kilos
Danse de salown, vélo ou natation «
plaisir », aqua-gym

Elevée Marche en cote, randonnbe en moyenne | 20 minutes
montagne

Bécher, déménnger

Jogoing (10 km/h), VTT, natation
« vapioe », saut i La covde, football,
basket-ball, sports de combat, tennis
(en sbimple), squash

Source : recommandations HAS 2011 et traité Médecine et chirurgie de I'Obésité 2011.
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& présent, réfléchissez sans vous mettve de Limites ow d'obstacles, &
toutes les activités que vous pourriez mettre enplace afin d'augmenter
VoS Pas.

QWESt-CE LUE JE pourrais faire dantre pour
AUYMENLEY (€ nombrE dE MES pas chaq,ue Jour de
(a Semaing ?

QWESE-CE GUE JE pourvais faire d'autre pour
AUIMENLEY (€ nombrE de MES pas (& wEEk-End ?
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Truéé el asluces

Cochez les comseils gui vous parlent pm’ciauLLéremewt :

]eee/,‘ ...... pd’un“ ...... S . mww .......................
: habiitude devient anciée si elle est népétée au méme moment de la
]’mm(&,p .......... T e e . ne .......................
(oo déplace sous aucun prétecte: | oo
éSLK’acuudewtpwttq,mapmﬂebmuaw 4em/pa»dermmequerrm1t. :
: afin de ne pas mwuawtmwma@anmwanetd’e&emmttente(e)

]efam pmemxedeawatuuteet;eduwwcfwnm%mwwhm;e

uwaenwnpa/tcmum aﬁndenepaonwﬁaxmm

Vous Voyez done que Les calories « brilées » the{ms par la cigarette
pewvent etre éliminées avec des activités de la vie de tous les jours. Pas
besoln d'une activité difficile pour que ce soit bénéfigue. Sachant
que 30 minutes d'activité ph 55@14@ quotidienne suffisent i obtenir
des résultats posm{s pour Lo santé. Chacun peut cholsir Lactivité qui
lul convient et qul, surtout, source de plaisir : de la wearche 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 o L'origlne des compulsions alimentaires Lorsgu’on
arvéte ole fumer.

A chacun de trouver som actlvité!
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C Hations de diélétigue
Le diftéticien est diplomeé d'une haute €eole reconnue, dispensant un
enselgnement supbriewr paramédical.

Le diététicien vous alde griice i

© U accuell et une éeoute de qualité afin de personnaliser La prise
en charge nutritionnelle.

© e nformation en alimentation saine, variée et adaptée en
fonctlon de L'Age, des besoins...

© Une alde comcrete et pratique adaptée o la demande : des
consultations en cabinet ow i domicile ; des propositions de Plan
alimentaire et/ou menu-types ; une alde o la lecture d'étiquetage
nutritionnel ; des conseils, vecettes et couwrs de cuisine ;
accompagnement Lors des achats.

Vous pouvez trouver Ladresse d'un diftéticlen de votre véglon sur Le
site de L'iunlon Professionnelle des oiplomés en Ditétique de Langue
Frangaise (UPPLF asbl) www.htip://updlf-asbl.be/

Consultations de nutrition

Le wédecin nutritionniste vise wne prise em charge oglobale
de la persomne incluant son état clinique, psychologique et
comportemental, ses besolns physiologiques et ses facteurs de risque
éventuels, ogrfice a une collaboration avec d'autres intervenants
médicaux et para-médicaux. L tnclut le patient dans la définition
des objectifs o atteindre et Lul permet ole trouver, en toute confiance,
par cette approche wédicale spécialisée, Les outils Les plus efficaces et
le soutien dont il a besoin pour réaliser ses objectifs.

Site de Lo Société Belge des Médecins Nutritionnistes (SBMN)
http://www.sbmw.om

{es tabacologues

A savolr, des professionnels de santé ou des psychologues
quil proposent wn  accompagnement dans Lo gestion de Lo
dépendance au tabac. Le tabacologue consulte en privé ou
o Uhopital. en Belgique, les consultations de tabacologie -
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véalisées par wn tabacologue vecommun ou un wbdectn - sont
remboursées  en partle par la wutuelle.  nformations  sur
www.atdeauxfumenrs.be.

Certains Centres ol’Alde aux Fumeurs (CAFs) et tabacologues proposent
Egnlement des accompagnements en groupe. Arvéter oe fumer avec
d'autres personnes, échanger avee eux, est une option o ne pas néglioer.

{a ligne Tabacstop

Elle est ouverte du lundl aw vendredt, de 150 o 19h. Ses senvices sont
gratuits. Des tabacologues répondent i vos questions et vous informent.
(ls proposent €galement des accompagnements personnalisés par
téléphone : 0200/111.00.

CQuel gue sait leur lieu de censultation, le tabiacelogue et le médecin westent des
interlocuteuns privilégiés pour abiornder seneinement le wisque de prise de poids
li¢ & votne awiét tabagique. Si cela s’ avene nécessaine, ils pewwent vous wéférer
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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
légeres 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 plutét 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 apreés 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 facon 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 particuliére, vérifiez la
puissance des piles ou le réglage correct de l'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
probléme.

En voici les étapes :

ng%&ﬁmm&@%@q@@d@&ﬂ%@@m
ﬁm/@dwg/ wntodt /aé&ﬁ e dai. &/@h@/g de nouseaw sans effol;
Ensuite, egpiney « ne=matement > de (o manide &ﬁ@mmﬁ@n@%
f@cd%@g wolre concentralion suww vole a‘fi@n/wwmg
c/mwmyma‘flm éﬁaﬁ@qw@@wﬁdfz@n (@WM&&;/@%W
wilre alention faseise une W&m‘f&m aledominale agfc@@%
Chencheg o weqpination la plus confolable pown vaus, celle qui
vous demande le moins o@’ef/@%@%@n@/g @W o@ggmwf@ﬁ un pe
dain apres une MWVL de wesles U el S6Ns Teqpinest GPres une
expindtion, de manizne agnéalble sans wous fereen.
Dés 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 ol 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 étirement's

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 contréle parfois exagéré que 'esprit exerce sur I'activité
corporelle. Il stimule la circulation sanguine et procure un bien-étre immeédiat, laisse une
impression de calme qui facilite le controle 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
al’étirement simple. Il s’agit de bouger milliméetre par millimetre 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 : apres I'étirement simple, il s’agit d’accentuer le mouvement jusqu’a
ce que vous sentiez a nouveau une légere tension puis de garder la position pendant 10 a

30 secondes.

La respiration doit étre controlée 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
protege 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 censée 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 Ia 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 Iétirement. Revenez a votre position de départ lentement, sans
mouvement brusque.

20 exercice :
Mettez les bras derriére le dos ; prenez votre poignet droit dans la
main gauche et tirez doucement eninclinant 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 An-
derson 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. Il s’agit de faire une expérience de découverte alimentaire inédite :
déguster un raisin sec comme si c’était la premiére fois avec nos sens de la vue, de ’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'amener pres de votre oreille, le presser Iégerement
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 go(it, 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 apprécier 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,
feau et les modes de cuisson

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

1 banane

2 kiwis

7% d’ananas frais

% 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

O O O O O O oo o O o o o o o

Un pain au lait et une pomme

Comme vous le savez : 'eau c’est la vie! Pour que votre corps fonctionne correctement, il
doit contenir +/- 60% d’eau. Chaque jour, vous perdez de '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 : s’il fait chaud, vous perdez plus d’eau. L’eau se trouve aussi dans
les fruits et les |[égumes, 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 N’attendez pas d’avoir soif pour boire !

e Déposez une bouteille surla 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 Iéger,
maximum deux tasses de café parjour.
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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 matiére grasse, qui
demande peu de matériel (cuit vapeur, panier chinois, casserole a vapeur, four a vapeur...).
Elle permet de cuire les féculents, les légumes 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
* unlit d’oignons pour parfumer votre préparation.

La cuisson en papillote : Cuisson sans matiere grasse qui consiste a emballer I'aliment dans
un papier sulfurisé avant de le passer au four. Elle permet de conserver le go(t, I'odeur et
la saveur des aliments.

Aétuée , 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 matiére grasse.

o o Cuire les aliments sur un lit de I[égumes, badigeonner de moutarde, d’une cuillere
Astuce + acafé 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
Agtuce ¢ cajou, noix, 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 matiere grasse (huile
ou margarine pour « cuire et rotir »). L’utilisation d’une poéle a revétement antiadhésif
permet d’utiliser peu ou pas de matiere grasse. Il existe aussi des « feuilles de cuisson » qui
permettent de cuire sans matiere grasse. I[déal pour cuire viandes, volailles, poissons, ceufs.

Utiliser le jus de cuisson pour réaliser une petite sauce : mettre un fond de
Aétuée , bouillon dans la poéle, pqrteré ébullition et e’paiss.ir avec de la maizena express.
* Mélanger, rectifier 'assaisonnement avec des épices, des herbes aromatiques

selon votre goUt.
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Remarque : L’ingestion de matieres 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 mla 45 ml (2 ou 3 cuillérées a soupe) d’huile ou
de margarine par jour. Vous trouverez les matieres grasses dont vous avez besoin dans les
huiles ci-apres :

. I’huile d’olive,

. I’huile de colza,

. I’huile d’arachide,

o I’huile de soya,

o I’huile de tournesol,
J 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 fumeée. 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 les huiles qui ont des points de fumée bas, comme I’huile de colza, conviennent
mieux aux vinaigrettes et aux marinades;

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

e les 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, sinécessaire, a en
produire encore davantage, en fonction de votre activité de départ.

Le podometre 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 l'intensité du ‘
mouvement ou la dépense énergétique lice 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. ‘ ‘

ZW{SQ1:Q@C¢QJQR%Q

Mesurez la longueur de votre pas habituel et calibrez votre appareil.

ZWSQ /. 6)%&5@ aVoQbQ/u/dtLor\

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.

Zfﬂwa ) se QL)CQ/LW\ oQ/k@cb'Q
Y va TV

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.

ZWSQ4 : W\,d/U’\tQV‘ULQQ Od6) l

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 podomeétre 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 maniere de ’'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 facon progressive
et durable. Vous tirerez certainement d’autres avantages en dépassant les 10.000 pas par
jour, carils 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 mandeur. Il vous fournira aussi des
outils pratiques pour gérer votre poids durant cette période.

Bon voyage !
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