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CE PETIT CAHIER


APPARTIENT À
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À Stéphanie, sans elle, ce projet n’aurait pas vu le jour.


À ma famille et mes proches, pour leur soutien sans faille dans tous mes projets.




Chère lectrice, cher lecteur, afin de faciliter la lecture, nous n’avons pas utilisé l’écriture inclusive. Bien entendu, ce Cahier d’exercices s’adresse à toutes et tous, sans distinction de genre. Bonne lecture !













MON mood TRACKER


Pendant un mois, colorie un fruit par jour selon ton humeur et constates-en l’évolution au fil de la lecture de ce Cahier.
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QUIZ :


JE TESTE MES CONNAISSANCES EN NUTRITION


Pour bien commencer ce Petit Cahier d’exercices, tente de répondre à ce quiz afin d’évaluer tes connaissances actuelles en matière de nutrition.


1. Quels sont les trois macronutriments ?


a. [image: ] Les lipides, les glucides, les fibres


b. [image: ] Les lipides, les fibres, les protéines


c. [image: ] Les lipides, les glucides, les protéines


2. Quels sont les nutriments qui fournissent la plus grande source d’énergie au corps ?


a. [image: ] Les lipides


b. [image: ] Les glucides


c. [image: ] Les protéines


3. En moyenne, une personne de sexe féminin a besoin de :


a. [image: ] 1 000 kcal à 1 400 kcal par jour


b. [image: ] 1 400 kcal à 1 800 kcal par jour


c. [image: ] 1 800 kcal à 2 200 kcal par jour


4. En moyenne, une personne de sexe masculin a besoin de :


a. [image: ] 1 400 kcal à 1 800 kcal par jour


b. [image: ] 1 800 kcal à 2 200 kcal par jour


c. [image: ] 2 100 kcal à 2 700 kcal par jour


5. Le métabolisme de base représente :


a. [image: ] Les besoins journaliers (kcal) d’une personne en activité durant 24 h


b. [image: ] Les besoins journaliers (kcal) d’une personne au repos durant 24 h


c. [image: ] Les besoins journaliers (kcal) d’une personne : le métabolisme de base est le même tout au cours de notre vie


6. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) recommande de ne pas dépasser :


a. [image: ] 25 g de sucre par jour


b. [image: ] 50 g de sucre par jour


c. [image: ] 70 g de sucre par jour


7. Quel est le type d’acide gras à privilégier ?


a. [image: ] Les acides gras insaturés


b. [image: ] Les acides gras saturés


c. [image: ] Les acides gras trans industriels


8. Quel est l’aliment ayant la plus faible teneur en protéine (pour 100 g) ?


a. [image: ] L’œuf


b. [image: ] Les filet de bœuf


c. [image: ] Le quinoa





Réponses




● 1 – c


● 2 – b


● 3 – c


● 4 – c


● 5 – b


● 6 – a


● 7 – a


● 8 – a





Tu as entre 0 et 3 réponses justes : Une chose est sûre, c’est que tu n’as pas ce Cahier entre les mains pour rien. Après sa lecture, tu connaîtras les bases d’une alimentation saine et équilibrée, que tu pourras appliquer à ta propre routine.


Tu as entre 4 et 7 réponses justes : C’est pas mal du tout ! Tu connais déjà des choses en la matière et cela va grandement faciliter ton processus de changement vers une vie plus saine et sereine.


Tu as 8 réponses justes : Super, tu es déjà au taquet sur la théorie ! Maintenant, il n’y a plus qu’à l’appliquer. Et ce n’est pas une mince affaire. Ici, je te donne toutes les clés pour y arriver pas à pas.
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INTRODUCTION


 


Ce n’est plus un secret, nous savons que physique (corps) et mental (esprit) sont étroitement liés. Pour que l’un fonctionne correctement, l’autre doit également être en bonne santé. C’est pourquoi, dans ce Cahier d’exercices, tu trouveras non seulement des informations et astuces pratiques pour rééquilibrer ton alimentation, mais aussi des conseils et des défis pour améliorer ta gestion émotionnelle, notamment le stress.


En travaillant sur ces deux aspects, tu seras plus apte à adopter des comportements sains sur le long terme, qui te permettront de réaliser tes objectifs de poids, de santé et de bien-être en général. Que tu veuilles perdre du poids ou non, ce Cahier est fait pour toi, car il te permet d’obtenir toutes les clés pour :


● réaliser des plannings alimentaires répondant à tes propres besoins et sans privation ;


● mieux t’organiser en cuisine ;


● avoir de nouvelles idées de recettes saines et gourmandes ;


● comprendre d’où viennent tes sources de stress et quelles en sont les conséquences sur la gestion de ton poids ;


● accompagner tes émotions et diminuer tes éventuelles fringales alimentaires.


En bonus, tu auras droit à mes idées de recettes healthy préférées et à un challenge de sept jours pour rester zen en toute circonstance !


Enfin, tu verras parfois des codes QR, à scanner avec ton téléphone. Ils te renverront directement vers les vidéos mentionnées au fil du texte.


 



QUE TU VEUILLES PERDRE DU POIDS OU NON, CE CAHIER EST FAIT POUR TOI !
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JE ME PRÉPARE AU CHANGEMENT


 


Ça y est, c’est parti ! On commence ton voyage vers un rééquilibrage alimentaire et un mode de vie sain tout en douceur, te correspondant à 100 %. Mais, avant cela, il est important de se poser un moment pour savoir où tu en es.




Voici quelques questions avant de commencer


[image: ]


Pour quelle(s) raison(s) veux-tu prendre soin de toi, de ton alimentation, de ta santé en général ? (Ce que tu noteras, mets-le en évidence chez toi, sur un post-it par exemple.)
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