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Article médical

Habitudes Alimenatire Saines

La saison de fétes est une saison ot les familles sont réunies
et jouissent ensemble, ceci bien-str autour de tables festives
et riches en aliments gras. Bien que les repas festifs fassent
partie de la convivialité et sont bons pour le moral, il est
temps de laisser le sentiment de culpabilité de coté et dé-
buter une nouvelle année en adoptant un mode de vie sain
afin de commencer 'année en toute énergie et santé !

Oubliez de compter les calories ; les diétes sont adaptées
a des individus spécifiques mais les habitudes alimentaires
saines qui aident a détoxifier le corps sont valables a tout le
monde et peuvent étre appliquées par tous.

Voici les quelques habitudes faciles a adopter en début de
cette année afin de détoxifier le corps et le rendre plus éner-
gétique que jamais :

1) Hydratez votre corps : savez-vous que la plupart des
gens croient quils ont faim ou fatigués alors quen réalité
ils sont déshydratés ou ont soif ? Oubliez le fait de boire 8
verres deau par jour car ceci est relatif au poids de la per-
sonne, son niveau dactivité... Commencez votre journée

avec un grand verre deau. De méme, ayez pour objectif

de consommer des fruits, légumes, soupes, salades, thés ou
autres aliments riches en eau pour maintenir votre corps
hydraté méme si vous ne buvez pas. Et si vous maimez pas
leau, juste ajoutez un peu de jus de citron a votre eau pour
améliorer son gott et ajouter de la vitamine C.

2) Choisissez un petit-déjeuner a base de légumes : en
choisissant de commencer la journée par des aliments a
base de légumes, vous choisissez d’ajouter plus de vitamines,
minéraux et nutriments que votre corps peut convertir en
énergie plus rapidement et vous maintient plus énergétique
durant la journée. Quelques exemples céréales
completes, ou mélangées avec des graines de chia, amandes,
noix de coco, fruits....

3) Evitez les sucres raffinés, huiles et sel (en anglais
«SOS»: sugar, oil, salt) : ces trois aliments vous privent
dénergie, de santé et méme perturbent vos objectifs de perte
de poids. Les sucres mentionnés ici sont les sucres ajoutés
(non ceux quon trouve naturellement dans les aliments tels
que les fruits, 1égumes, légumineuses...). Ils peuvent alté-
rer vos envies alimentaires, votre poids, votre glycémie...
En ce qui concerne les huiles, essayer de consommer celles
naturellement contenues dans les aliments comme les oli-
ves, 'avocat, la noix de coco...(bien stir & consommer avec
modération !) au lieu des huiles raffinées. Pour ce qui est
du sodium, ce dernier est présent dans presque tous les ali-
ments que vous consommez donc si vous nen najoutez pas,
vous allez vous sentir mieux, plus légers et plus en équilibre.

4) Nettoyez votre cuisine : débarrassez-vous de surplus
d’aliments qui vous tentent a chaque fois que vous voulez
commencer votre nouvelle résolution : chocolat, giteaux,

sucreries.... Offrez Iexcés ! Une cuisine saine méne a une
alimentation saine !

5) Faites du shopping : puisque votre cuisine est saine et
vide de tout aliment non voulu, vous pouvez aller vous pro-
curer des aliments énergisants et sains ! Remplissez votre
frigo de fruits et légumes frais ou méme légumes conge-
1és pour des repas rapides. Empilez dans vos armoires des
graines comme les lentilles, pois-chiche, quinoa ou autres
de méme que des amandes ou noix crus pour des snacks
rapides.

6) N'oubliez pas de bouger ! Bouger ne veut pas toujours
dire faire du sport mais une marche de 30 min deux fois
par semaines fera laffaire.

Suivre ces conseils vous fera du bien non seulement pour
nettoyer votre corps apres les fétes mais aussi pour prendre
de bonnes habitudes alimentaires qui aideront votre corps

57

a conserver un maximum dénergie !
Rosy Makhlouf
Nutritionniste, diététicienne au SESOBEL
Plateau Technique

Témoignage

La premiére fois que je suis ve-

nue au SESOBEL, je me suis

sentie comme faisant partie

d’'une grande famille. Une fa-

mille qui a écrit son histoire

pas a pas pour faire de ce lieu

un endroit de bien-étre pour

IPEnfant, de solidarité, d'amour

et despoir. Mes journées en tant ‘
que stagiaire ont été rythmeées

d’apprentissage, de rires, de larmes de joie et dempathie.
Les enfants mont accueilli avec leur sourire et mont
transmis beaucoup d’amour et de tendresse.

Bien que se soit un stage d’'une courte durée, ce séjour au
SESOBEL m’a permis d’intégrer les valeurs de partage,
de solidarité, et de respect pour la dignité humaine.
Travailler avec Giséle fut un pur bonheur pour moi, plus
que formatrice, cest une amie. Ses conseils enrichis-
sants et son accompagnement professionnel mont ap-
pris le sens du Travail Social. Je remercie toute léquipe
sociale pour m’avoir soutenue dans mon projet et pour
leur professionnalisme.

Je tiens a remercier toute les personnes qui ont contri-
bué a faire de ce séjour une expérience inoubliable et

jemporte leurs sourires pour toujours dans mon ceeur.
Hoda EI Cherif Khairallah
Stagiaire au Service Social du SESOBEL
Plateau technique



Gt g (.....a.,*, blas

c,,a.a.!\j W\ 6-"-‘-“ w\.‘.ﬁj 4;\.&}[\ °j‘-’-’ \).w c«..f- L’bja.:
ug"fgﬂ’ Wjﬁwwuyi%v\fu

I SESOBEL a le plaisir de vous inviter i son e Rendee-Vous de Plguess
Chui anera biew an Cluls Ea Marina = Dbaveh,
Le Mardi 15, le Mercredi 16 et le Jeudi 17 Mars 2016 de 100304 17h00
A programme: - Bramech b 12hi00
» Exposition Phguwes {Arrangements, Choeolals, Maamouls,

Bougies poar les Hameaux, Sae do plages, Servieties...}
- Joun e caries

i i h]
PAM lml_e A f HOLDAL

Laks o 31,31 3% A

)\ST \V (\Jﬁl Ctvs 9> )‘5T \ ki i
AT AN s el AT Y S iy
ST YA Jas Ny AT Y 9y el
AT YA Cles Cavg J3T e o e S
ST ¥ el e Wl AT et Y
ST Yo A, . ATV S UL
T Ye L glaS BTV N e
J5T Yo ANy, BT SSUI g
JIAT ¥4 O Y BT Y e e s e
AT YV osms daw S GBTAY b Lpe
J3T Y4 e dey IATNY el gl
JI3T ¥ Jf gl bl AT Y 08 e s
NHRA Sye ST AV VO smans 3618

O}gﬁ.ﬁuw\Wc&\vﬁ@ﬁ

Lgas o) 3Ug) pgy sl6 ¥ Lgos 5b5) s M8 ¥
Ll ) 36y s Vs ™ ans dmgjy ate Uy Ll slex

Lake Lo
Jerl) D

Lyle Y axl 85V
SN 5 i &

Gl Uy Bad Sy eleYl (bLES es
Ay e ghaad) Lo cias (Pl Bk

9 5ens)

1B el SO A e anls S S «sb Ly s
memjdjs&ﬁJJ@fumgb 54»
v R T g‘ ALY gl
- 9958) g2 Uy

Gryeedl) eed = usilag) 80

Wlrgie e bl WYL

N S RRINT T IANESEIC A
o &gt el Om E
OB @B ghons 3700 Wollay WUSV2
EYW I FERINTS ey o> Y

B3 Sy (el 2 oS
gl e ikl Ly
ey Jad & G o
(.C\z-.U\ ey A5 gl iy
(Wblal (ol ¢ Y1 gl
| s W e s et
C“QJ\ &> @l LU

Je9 850 Jos 32

\.:g) cJ.;l:’- (T g U\-:j}" ‘LS"""’J’G deb (M \-’j" cAsl, df 95.3}3 coﬁgmj\ \..,b) ‘L/-:;) GU (JJ’U ML Gl

| (gigebes

J,c*’\ Ly ¢y, d‘ wbﬁm‘ (e, &M.w?- o2 Diie ‘CLJ gy ( pelegy ape” c(JJaT Yo, c‘é.i.:.ﬁ.c

d\.db‘ Cooryeor A...A.J

Al Ugole (gl Ju STt ety dal ol d



