
ALIMENTATION SAINE
Pensez à une façon simple de réduire votre apport calorique quotidien. De petites modifications à vos habitudes de vie peuvent tout changer. La réduction de 250 calories par jour peut indiquer chaque semaine 1/2 lb en moins sur le pèse-personne, ce qui équivaut à plus de 25 lb par année !

1. Buvez de l'eau ou une boisson hypocalorique ou sans calorie.
Remplacez les boissons gazeuses sucrées par de l'eau, des boissons aux fruits hypocaloriques ou des boissons diètes. Une boisson gazeuse régulière contient 150 calories tandis qu'une boisson diète n'en contient aucune.
Réduction moyenne : 110 à 150 calories

2. Mangez un fruit au lieu d'une tablette de chocolat.
Une tablette de chocolat contient environ 250 calories et une teneur élevée en matières grasses. Un fruit comprend une forte teneur en fibres alimentaires. Une petite pomme, banane ou orange contient seulement 60 calories.
Réduction moyenne : 190 calories

3. Choisissez plutôt un édulcorant non calorigène.
Si vous confectionnez des pâtisseries ou ajoutez du sucre à vos boissons, faites l'essai d'un édulcorant non calorigène, notamment l'édulcorant sans calorie SPLENDA*. Utilisez-le de la même façon que le sucre.
Réduction moyenne : 14 calories par cuillerée à thé

4. Laissez tomber les pommes de terre frites.
Un petit format de frites contient environ 200 calories tandis qu'un grand format en contient jusqu'à trois fois plus.
Réduction moyenne : 200 à 600 calories

5. Diminuez vos portions.
Le gain de poids est lié directement aux grosses portions de nourriture. Savourez par exemple une seule tasse de crème glacée au lieu de 1 1/2 tasse ou 2 tasses.
Réduction moyenne : 140 à 280 calories
ACTIVITÉ PHYSIQUE
Pensez à des façons simples de brûler des calories durant la journée. Suivez l'un des conseils suivants (ou optez pour votre propre activité) et parlez-en à votre médecin. Un suivi de votre démarche peut aussi s'avérer un excellent outil de motivation.

1. Stationnez votre véhicule et marchez.
Ne cherchez pas une place de stationnement à proximité de votre destination; stationnez-vous plus loin ou au bout de la rue. Marchez ensuite le reste pour vous rendre à l'endroit voulu. Deux cents pas équivalent à 10 calories en moins. Pratiquez cette activité pendant un mois seulement et vous verrez la différence.

2. Faites-en encore plus.
Entamez une autre activité ménagère pendant un mois. Selon votre poids et votre sexe, voici ce qu'une tâche ménagère additionnelle engendre en terme de calories perdues : époussetage, entre 180 et 212 calories; passer l'aspirateur, entre 230 et 270 calories; laver les fenêtres, entre 280 et 330 calories.

3. Laissez tomber la télécommande.
Le simple fait de se lever pour éteindre le téléviseur, augmenter ou baisser le volume ou encore changer le canal vous permettra de brûler quelques calories.

4. Ne prenez pas l'ascenseur.
Prenez l'escalier au lieu de l'ascenseur. Si votre bureau se trouve au 6e étage, prenez l'ascenseur jusqu'au 4e étage puis montez l'escalier des deux autres étages.

5. Marchez 2 000 pas additionnels.
Une marche quotidienne peut avoir un effet salutaire. Deux milles pas équivalent à environ un mille et vous permettent de brûler 100 calories de plus par jour.
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