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Les statistiques montrent que plus on mise sur ’assistance san

curative sans concentrer les efforts sur la prévention de la maladie
le cout augmente sans élever le

Pour la grande majorité des gens, la santé
consiste en médecins, médicaments, hopitaux
et chirurgie. Tout cela est nécessaire pour soi-
gner la maladie quand elle se présente. Cepen-
dant, le plus important est d’éviter qu’elle ne
se produise. Par conséquent, notre premier
obijectif est de la prévenir, de facon qu’il ne
soit pas nécessaire de la guérir.

La prévention commence par le style de vie,
et celui-ci est déterminé par les habitudes. La
majorité des maladies chroniques, appelées
Jussi maladies de la civilisation, peuvent
atre prévenues en changeant le style de vie de
maniére a éliminer les habitudes nocives et
introduire des habitudes saines.
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d’habitudes alimentaires saines.

Commencer par
an bon petit déjeuner

Crest au début de 12 journée que nous avons
besoin du plus grand apport d’énergie et de
nutriments. Un petit déjeuner complet apporte
du glucose, des acides gras essentiels, des vita-
mines et des minéraux nécessaires pour toutes
les cellules du corps, mais particuliérement
pour les neurones.

Bien déjeuner active les processus vitaux et
améliore le rendement intellectuel et physique
durant la matince.

On a observé que le méme nombre de calo-
ries ingérées au moment du petit déjeuner qu'a
tout autre moment de 12 journée fera moins
grossir au petit déjeuner. Si parfois on prend
quelque chose pour le diner, ce diner devra étre
tres 1éger et pris au moins trois heures avant
d’aller dormir.

Consommer jus et smoothies est
une bonne fagon de respecter
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11 ne suffit pas de disposer d’instruments
meédicaux sophistiqués pour pouvoir observer
les changements qui se produisent a mesure
que l'on mene a bien un changement de style
de vie.

A 1a suite, nous vous présentons quelques
mesures simples qui permettent d’observer et
évaluer son état physique.
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La pression artérielle est la force ¢ taux.,
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L’incorporation d’habitudes saine
avec elle une diminution dans les ¢
pression artérielle, qui peut déja é
avant les 21 jours d’un changemen
de vie.

Traditionnellement, est considé
une tension artérielle de 120/80. Ce
en 2017, ’American Heart Associati
ciation américaine du coeur) a éta
nouvelle table de valeurs.

Fréquence cardiaque

Le nombre de battements cardiaques au
repos ne devait pas excéder 80 par minute.
De plus, les battements doivent atre réguliers
et rythmiques.

Pression diastoli
ou minimale en m

Pression systolique
ou maximale en mmHg

A
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Semaine 1
Adaptation

Dans ce programme de santé, des
conseils simples et pratiques sont
donnés pour aider a construire des
habitudes saines et développer un
nouveau style de vie. De cette facon,
jour apres jour, le lecteur prendra des
forces par le biais de petits chan-
gements. Dans leur ensemble, ces
changements forment un modele
synergique qui peut transformer
positivement la fagon de vivre.

Le programme peut étre mené
3 bien en suivant une ou plusieurs

Sommaire

lignes chaque jour. Il est fondamen-
tal que les activités se déroulent avec
régularité et que chaque jour de
nouvelles habitudes soient ajoutées
3 celles intégrées les jours précédents.

Dans cette premiére phase
d’adaptation, qui couvre les sept
premiers jours, on met en pra-
tique de petites actions qui accom-
plissent un effet transformateur,
touchent positivement l'organisme
et amorcent le processus du chan-
gement de style de vie.
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“Semaine 2
Béneéfices ™

Dans ce chapitre, nous continue-
rons le programme de changement

de style de vie.

Apreés la phase d’adaptation

(chapitre 4), la deuxiéme phase, de

bénéfices, dure elle aussi sept jou
Pendant cette semaine, nous I
forcerons les actions déja prise
commencerons a expérimenter I
bénéfices.

Rk
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Alimentation

Jour 6 — Ven,

tions Objectifs
- L Actions
<
Assurer une source saine de 2,? gyisez drastquemen
PR 2 e graisses. . inez complos
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i as.

matin. sang. .
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fruits secs chaque jour. qualité du sommeil.
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N ‘ '
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relaxation Mmusculaire o
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avant de dormir.
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Quatorz
style de Vi
entamons 1
J'objectif est 1
Durant cette ph

Jour 2 — Lundi

Actions

Pratiquez environ une

ou deux fois par semaine
le jene intermittent, en
Passant au moins sejze
heures sans manger. Faites
de cela une habitude
réguliere,

Alimentation

Réduisez drastiquement

ou éliminez I'usage de la
technologie en dehors des
heures de travail.

S'il est nécessaire de
I'utiliser, ne le faites pas
pendant les deux heures ai:

Habitudes
de vie

doivent s’enraciner
de facon a ce que
soient pleinemgnt
veau style de vie.

atio

L

Réduire le stress et I
surcharge émotionnelle,
Réduire la sensation d‘avoir
toujours quelque chose 3
faire.

Apporter le repos mental ar

Jour 1 — Dimanche

profondément,
les habitudes
intégrées au nou-

Habitudes
de vie
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Difficultés

Forte envie de manger

de I’habitude enracinée
diner.

Une alimentation
déséquilibrée durant I
journée, particulieremen
a base de sucres et de
farines raffinées favorise |

nécessité de manger dur.
la nuit.

Les réseaux sociaux et
I'usage d’Internet peuven
se transformer en habituc
addictives.

Le rythme de Ia vie
moderne crée |a nécessit
incontrélable d’avoir
toujours quelgue chose 3

Alimentation
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de viandes transformées,
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et autres produits de
charcuterie.

Remplacez aussi souvent
que possible Jes activités
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ARernatives p

le changeme

Youe-

Connaitre des alternatives sures,
attractives et efficaces peut étre la clé
pour le succes dans le changement.

-
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Pour a'tte_indre un changement effectif de
style de vie, il est fondamental de comprendre
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Alternatives aux boissons
alcoolisées

Aucune substance ne cause autant de maladies et de malheurs

que l’alcool. Trouver des alternatives qui le remplacent
est fondamental pour un changement de style de vie.

1 Jus de raisin'

C’est le vin authentique, le
jus pur de raisin non fermenté.
11 a été démontré que le jus de
/ raisin contient beaucoup
. plus de polyphénols et

Vin sans alcool®

A la différence du jus

G d’antioxydants que
le vin fermenté.
De plus, il
nettoie les
artéres, pro-

de raisin, le vin sans alcool
contient peu de sucres, raison

pour laquelle son gout n’est pas
sucré. Vous pouvez en trouver dans

les commerces spécialisés.

e
1 Santé par les boissons, p.

Biére sans alcool?
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de chicorée’

11 s’élabore en cuisant
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chicorée séchée et gril-
1ée. La chicorée est uqe
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benéfique PouT 1e foie
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Est-il possible de
changer de style de vie ?

Beaucoup se sont certainement posé cette question a un
moment de leur vie. Que ce soit pour perdre du poids, pour
contrecarrer une maladie, pour en finir avec des habitudes
nocives ou, en définitive, pour se sentir mieux, le changement est
nécessaire. Cependant, au moment de changer, nous devons faire
face a une série de difficultés qui peuvent entraver le processus
d’acquisition de nouvelles habitudes.

Changer est possible et la solution pour atteindre un style de vie
plus sain n'est pas synonyme de limitations, d'interdictions ou

de privations, mais consiste a prendre la décision de changer ses
habitudes et ses gouts. Lobjectif est d'arriver a ce que ce qui nous
fait du mal ne nous plaise plus.

271 JOURS POUR CHANGER est un outil qui vous oriente dans le processus
de changement par le biais d'informations utiles sur le pourquoi

et le pour quoi, et la fagon d'y parvenir. De plus, il offre un guide
détaillé pour changer de facon durable en trois semaines et met a
disposition des lecteurs des alternatives utiles pour le changement,
facilitant ainsi le processus d'acquisition de nouvelles habitudes.

Et vous, vous avez 21 jours ? Vous pouvez changer !
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