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Faites de tous les jours un jour de la terre!

Prenez en charge votre santé en quarantaine

Des mois apres le début de la nouvelle année, nous sommes déja en avril, et nous sommes
nombreux a essayer de tenir les nouvelles résolutions que nous avons prises au début de
2021. Puisque nous sommes toujours en pandémie et que nous devons rester a la maison
autant que possible, I'amélioration de la santé et I'alimentation sont I'un des changements
les plus courants que les gens aimeraient faire a un moment comme celui-ci. Alors que
les pays prennent des mesures plus fortes pour arréter la propagation de la COVID-19,
I'auto-quarantaine a un impact plus important sur nos habitudes alimentaires. L'isolement
et le fait de rester a la maison la plupart du temps peuvent déclencher des habitudes
alimentaires malsaines en raison d'une anxiété et d'un stress accrus, tandis que la perte
d'une routine quotidienne et le travail a domicile peuvent limiter les mouvements que
nous faisons habituellement pendant la journée. Alors que nous cherchons toujours a
trouver des moyens de faire face a I'ennui, nous pourrions normaliser un mode de vie plus
inactif et malsain.

Si vous pensez que votre alimentation doit étre améliorée, vous n'étes pas seul. Les choix
alimentaires affectent la facon dont vous vous sentez chaque jour. En faisant des choix
plus sains, vous pouvez permettre a votre corps de faire face au stress et réduire les
possibilités de développer des problemes de santé. Alors, quelles sont les mesures de
base que nous pouvons prendre pour maintenir un mode de vie sain tout en travaillant
ou en étudiant a domicile ?

e Plan de repas quotidien : avoir un horaire est toujours plus prévisible. Essayez de
ne pas sauter un repas lorsque vous étes occupé. Sauter des repas peut affecter
votre capacité a vous concentrer et peut vous donner des maux de téte et des
nauseées. La préparation des repas peut vraiment vous aider a rester sur la bonne
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voie. Puisque nous passons la plupart de notre temps a la maison maintenant, il

est plus difficile de trouver l'inspiration pour préparer le diner ou le souper. Pour

que tout reste excitant et organisé, essayez de planifier votre menu une semaine a

I'avance, cela vous aidera a savoir quoi acheter a |'épicerie.

Alimentation et nutrition:

O

Choisissez des aliments complets a base de plantes : passer du pain blanc
au pain de blé entier / multi-grains vous apportera des avantages
nutritionnels : comme plus de fibres, ce qui est excellent pour votre systeme
digestif.

Eliminez les boissons gazeuses : les colas et les sodas ordinaires
contiennent de grandes quantités de calories et vous inciteront a vouloir
plus de sucre.

Mangez plus de fruits et de Iégumes : les fruits et les légumes fournissent
une variété de vitamines et de minéraux protecteurs. Manger au moins neuf
portions de fruits et légumes (avec plus de légumes que de fruits) dans votre
alimentation quotidienne vous assurera un bon apport nutritionnel
Réduisez votre consommation de matiéres grasses, de sel et de sucre :
une consommation excessive de ces aliments peut entrainer une prise de
poids et augmenter le risque de nombreux problémes de santé. Afin de
réduire la consommation de matieres grasses, vous pouvez éviter de
manger des plats a emporter et des aliments transformés ; évitez les
collations riches en sucre ou en sel, choisissez plutot de manger des
légumes crus, des fruits ou des noix et des graines non salées. Choisissez
des graisses insaturées, comme |'huile d'avocat.

Boire beaucoup d'eau : pour rester en bonne santé, il est conseillé aux
adultes de boire au moins huit verres d'eau par jour.

Essayez d'incorporer ces aliments a votre alimentation, car ils sont
connus pour étre des stimulants immunitaires: les agrumes et les
poivrons rouges sont connus pour étre riches en vitamine C; les épices telles
que le gingembre, l'ail et le curcuma peuvent étre facilement ajoutées aux
soupes et aux sautés ou aux vinaigrettes et elles sont excellentes pour le
systeme immunitaire; Les aliments riches en magnésium tels que les
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légumineuses, les graines, les légumes-feuilles et les grains entiers vous
aideront a vous sentir calme, a soutenir I'immunité et a équilibrer vos
niveaux de magnésium.

e Rester actif : les gymnases publics peuvent ne pas étre un endroit a visiter pendant
la pandémie, mais il existe de nombreuses autres facons de faire vos exercices
quotidiens. Les exercices d'aérobie peuvent étre facilement effectués a la maison
sur un tapis de yoga. Il existe de nombreuses ressources pour rester en forme
disponibles en ligne, il vous suffit de les rechercher. Rester a I'écart de la foule ne
signifie pas nécessairement rester a I'écart de la nature. Faire une petite marche ou
faire du jogging a l'extérieur peut étre un excellent moyen de sortir de la maison
et de respirer I'air frais tout en restant actif. Essayez de trouver des espaces verts
pour cette activité plutdt que le long d'une rue tres fréequentée.

e Passez une bonne nuit de sommeil : quand il y a un changement de routine, I'une

des choses qui en souffre le plus est notre horaire de sommeil. Essayez de garder
un rythme régulier pour votre horaire de sommeil et essayez de dormir au moins
huit a neuf heures par nuit. Dormir suffisamment améliorera votre santé mentale,
vous rendra plus heureux et améliorera votre mémoire. Pendant ces périodes, il est
normal de souffrir d'insomnie et il existe de nombreuses ressources de méditation
utiles pour vous aider.

Si vous souhaitez rester sur la bonne voie pour améliorer votre alimentation et adopter
un mode de vie sain, assurez-vous de jeter un coup d'ceil au nouveau défi « Fresh Start
Forks Over Knives ! » (en anglais seulement). Il s'agit d'un programme de 21 jours pour
vous amener a adopter un régime alimentaire complet a base de plantes en vous faisant
essayer un repas végétalien a la fois. lls vous enverront des recettes différentes pour
chaque semaine et votre travail consiste a rester inspiré, informé et en bonne santé.

Passer plus de temps a I'intérieur, surtout maintenant qu'il fait froid dehors, nous sommes
constamment a la recherche d'activités pour rester productifs. Si vous en avez assez
d'émissions de télévision, il existe des documentaires qui peuvent vous inciter a devenir
en meilleure santé. Pour en savoir plus sur les superaliments, les détox, les calories et
autres pieges alimentaires, le livre « N'avalez pas tout ce qu'on vous dit » de Bernard
Lavallée donne de nombreux conseils et défait plusieurs mythes concernant la nutrition.
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Dans ce livre, le nutritionniste Bernard Lavallée nous donne des outils pour s'alimenter
sainement et en toute connaissance de cause !

En matiére de quarantaine, il est facile de sortir de notre routine et de se sentir écrasé.
Nous sommes ici pour vous rappeler que rester dans un état d'esprit positif, étre en
bonne santé mentale et physique nous aidera a traverser ces périodes malheureuses.
Nous vous encourageons a profiter de cet isolement personnel et a vous concentrer sur
vous-méme pour devenir meilleur et en meilleure santé. Créez une nouvelle routine,
prenez soin de vous et restez en sécurité !
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