SOUSLALO Les habitudes de vie interagissent entre elles

ALIMENTATION

<X/

s aves les autres habitudes de vie

Lalimentation

* Diminue le niveau de stress et d’andétd.

* Incite & une alimentation saine ot régulanise appétit.

* Aide au maintien ou a Patteinte d'un poids santa.

® Favosise un sommeil de qualite,

* Eloigre des dépendances nuisibles (chapitre 12) ou aide, avec une thérapie, a s'en libérer,

= Assure un apport énergétique adéquat pendant 'activité physique
et accélire la récupération énergétique aprés,

= Aide & passer au travers d'une période de stress par un apport suffisant d"aliments riches
@n vitamines et en anticydants.

* Favorise le sommeil si les aliments ingérés se digérent facilement; peut nuire au sommeil
si les aliments se digérent lentement ou stimulent le systéme nerveux central,

= Muit, 3'il est trop dleve, 3 la pratique de 'activite physique, en particulier lors d'une phase
dépressive: cependant, une certaine dose de stress aide lors d'une compétition sportive.

& Perturbe la digc:.tian des alimenis,

® Incite, 5'il o5t &lovd, & recourir 3 des échappatoires telles que la cigarette, I'alcool ou les
drogues dures, vus comme refaxants.

» Affecte ke sommeil ot pout susciter de I“insomnie,

® Suffrant, Il faverise la rbcuperation 4 on et plyiiquement setif.
* Insuffisant, 8 ruit & la pratique de activité physigue,

* Suffisant, il regularise I'appeatit.

# Insuffisant, i peut cavser une prise do poids (chapitre 11},

= Mauvais sommueil et stress peuvent induire un cerche vickeus:
plus on est stressé, moins on dort, et moins on dort, plus on est stressé,

= Entravent la pratigue de I"activité physique.

* Favorisent souvent la malnutrition.

® Accroissent e niveau de stress et la culpabilitg.
* Muisent grandement a la qualité du sommaeil,

CERPL tous droits résensés,



Ueffet « lncomaotive » de Fexercice sur les habitudes de vie
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