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PAR BIEN-ETRE DE la famille
Il semble que ce qui est considéré comme sain change tous les jours. Comprendre ce qui est sain et comment enseigner a votre
famille de bonnes habitudes alimentaires peut s'avérer difficile étant donné le cycle constant des régimes a la mode et I'évolution des

pyramides alimentaires. Avec une préparation simple, vous et votre famille pouvez étre sur la bonne voie pour un mode de vie plus
sain. Reconnaitre le lien important entre la nutrition et la santé et le bien-étre des policiers et des familles peut mener a un meilleur

4

rendement au travail, des personnes et des familles en meilleure santé et des communautés plus sdres.

69 Soyez conscient du lien entre le stress et la nourriture
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Gardez a lI'esprit le lien entre le stress - le travail et la vie - et la nourriture que vous consommez.
Choisissez des aliments sains en période de stress pour avoir une pensée plus claire, plus d'énergie

et une meilleure santé en général.

Il est courant de choisir des « aliments
réconfortants » a teneur élevée en graisse et / ou
en sucre en période de stress, indépendamment de
la faim, en particulier chez des policiers en détresse
physique ou émotionnelle.!
m La FDA recommande de limiter le sucre ajouté

a moins de neuf cuilléres a thé par jour, car

les sucres ajoutés n'apportent aucune valeur

nutritive' ce qui équivaut a peu prés a:
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6.5 tranches de pizza au fromage congelé
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1.5 tasse de jus de
pomme

-l N

3.3 bagels a la cannelle et
aux raisins secs

3 beignets glacés

Pratiquez de bonnes techniques d'adaptation
pour gérer votre niveau de stress.

Donnez I'exemple de bonnes
é— @ relations avec la nourriture a votre
Mo famille et encouragez les jeunes

enfants a faire de méme.

Trouvez d’autres moyens

de gérer le stress — faire ‘
suffisamment de I’exercice, ,
écrire son journal ou d’autres

activités de détente.
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Rendez ces activités en famille
intéressantes. Essayez
d’organiser une soirée cinéma en
famille, un tour a vélo ou un
souper en famille pour vous
détendre.

' Dallman, Mary F. "Stress-induced obesity and the emotional nervous system.” Trends in Endocrinology & Metabolism 21, no. 3 (2010): 159-165.

i American Heart Association. Sugar 101. http:/www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/HealthyEating/Nutrition/SugarlO1_UCM_306024_Article.jsp#Ws-Tkljwa70. Mis a jour en 2018.

E. Mangez sain au travail
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Manger sainement au travail peut s’avérer particulierement difficile étant donné I'imprévisibilité des
taches policiéres. Une planification préalable et des discussions réfléchies sur les réalités du travail

posté peuvent aider a améliorer les habitudes alimentaires au le travail.

Préparez une semaine de repas a l'avance
pour gu'il soit plus facile de manger sain
face a un horaire imprévisible et souvent
changeant.

Z Avoir des choix de repas faciles
et sains déja préparés est
particulierement important pour
les policiers de nuit qui n'ont pas
toujours le méme acceés aux
restaurants et aux épiceries
pendant leur temps de travail.
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Passez du temps chaque semaine

a planifier vos repas, vos achats
d'épicerie et vos déjeuners, diners ou
repas de minuit.

Faites de la
planification et de la
préparation des repas un
@ événement familial ; cela peut étre

amusant. Cela aide non seulement

1 votre famille a se préparer pour la
semaine a venir, mais offre
également l'occasion d’inculquer
de bonnes habitudes alimentaires
a vos enfants.

Ayez des collations saines dans votre voiture,
votre bureau ou votre vélo. Les amandes, une
barre granola a faible teneur en sucre ou une
banane peuvent vous aider a tenir le coup
jusgu'a ce que vous puissiez obtenir un repas
nutritif et rassasiant plutét que de vous contenter
du service a I'auto.

Ayez des choix sains dans les restaurants
locaux. Parfois, vous avez besoin d'acheter des
repas pour la journée ; avoir une liste d'options
préférées de repas sains dans les restaurants et
les épiceries locales facilite le choix d'une option
nutritive.

Renseignez-vous aupreés des dépanneurs locaux
pour avoir acces a un four micro-ondes ou a un
grille-pain pour réchauffer vos repas lorsque vous
étes sur le terrain.

Etablissez une routine alimentaire pour inclure
une pause du stress de votre travail.

« Sortez de votre voiture, de votre vélo ou du
bureau lorsque vous mangez pour entrainer
votre cerveau a manger a une heure fixe, sans
distractions, et pour favoriser une meilleure
consommation des aliments.

OIACP

International Association of
Chiefs of Police
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Buvez suffisament

/\ Mangez sain a la maison 1 i in? ~aiy
g Comment créeer un mode de vie sain: de liquides
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Manger sain a la maison peut s'avérer presque Etre en bonne santé, c’est plus que simplement faire de I'exercice ou exclure tous les aliments gras ou sucrés. Trouvez un m Apport en liquides recommandé : 15.5 tasses pour les

aussi difficile que manger saine au travail Etablir équilibre dans votre alimentation, faites de I'exercice et rappelez-vous qu'il s'agit d'un mode de vie sain en général et non hommes,11.5 tasses pour les femmes.xi
. ! d'un régime temporaire. m Utilisez votre niveau de soif comme guide préliminaire
des routines familiales lorsque vous le pouvez .\ e NTREZ-VOUS SUR APPRENEZ ET ENSEIGNEZ A VOTRE FAMILLE A pour I'apport hydrique, bien que votre besoin en
étre flexible avec ses horaires de travail peuvent | A VARIETE. LIRE LES ETIQUETTES NUTRITIONNELLES. liquides dépende du/des/de :
résulter en de repas familiaux plus sains . e Climat, y compris la température et I'humidité dans
P P . : Ezsgﬁﬁlge nouveaux aliments lesquelles vous vous trouvez.
« Choisissez une plus grande PORTIO aites attention a la taille n i ¢ Niveaux d'effort, la transpiration signifie que vous
m Faites de la cuisine un événement familial VRUICa DS B QONEEIE) Ray FoIenant, - TOUVE es TIIHE 8p 2= g 2slaticles.
7 ; v - la couleur, la composition directrices de la FDA exigent que la Quantité de calories par portion (559 . L'état de santé général, certaines conditions
Créez un livre de recettes préférées et saines nutritionnelle, la composition aille des portions refléte ce que le . X .y .
: : . _ Sy P _ Y, S médicales, y compris I'obésité et I'hypertension
pour la famille pour des repas rapides en famille. des ingrédients - cela peut g ang 0 on la o _
- . s . s : quantité q devraie ange artérielle, exigent un plus grand apport en eau.
* Les policiers courent un plus grand risque mener a des niveaux d'énergie
d'obésité que les civils.' Une alimentation plus élevés, ce qui est essentiel m Tenez compte du fait que votre uniforme pourrait vous

; . A our de longues et imprévisibles i i F i
saine est une partie importante de la santé et Eeures de trgavail = p CALORIES: Faites attention & faire transplrel_f ou surchauffer plu_s fac!lement. Boire :
du bien-étre en général. : votre apport en calories. Tenez beaucoup de liquides peut vous aider a rester hydraté
Ayez pour objectif autant compte des nutriments et de sous votre gilet lourd ou votre équipement tactique.
de fruits et de Iégumes que I'énergie que vous recevrez ® Ne buvez pas vos calories. Les boissons contiennent

1 : de ces calories ; un apport en : :
p055|t_)le. Le S:or]stltuent une calories élevé peut ne pas étre Glucides totaux 37g beaucoup de sucres cachés et contribuent grandement
collation facile a emporter dans 2

m Faites un plat a emporter préféré a la maison.
Une pizza ou du macaroni au fromage maison
peuvent étre tout aussi satisfaisants que la

version a emporter et vous connaissez tous les la voiture de patrouille ou au mauvais s'il est trés nutritif. _ Fibrealimentairedg  20% a I'obésité. " L'eau est le fluide le plus
ingrédi i iti e oo P Certaines étiquettes peuvent idéal, car elle ne contient aucune
ingrédients qui entrent dans sa composition. commissariat. également indiquer les calories )
m Essayez régulierement de nouvelles recettes. : provenant des matiéres Protéine 3g calorie et ne contient ni sucres
" * Rappelez-vous que moins votre i . e —— Efenics mfl crEiases
Vous trouverez peut-étre votre nouveau plat R GE e e rmiee grasses, ce qui indiquecombien pitamine|D2mcg 0o botassumi235mgi6o ) 9 o
Sfére ’ de calories totales proviennent Calcium 260mg 20% Le Fer 8mg 45% m Emportez une bouteille d’eau
pre S i d i€ leur quotidienne vous indique a quel point un élément nu p
mleux C eSt pour vous. des matleres grasses' dan: e om?md‘unahmemcomrgu"a?mrépm\e uotidien. 200¢ A HH 1
m Créez une routine de diner en famille. . - . ek ot Jour sont utlsces pour desconsels Géneraus ur s maments. réutilisable avec vous afin de
« Si la nourriture peut pourrir, c'est promouvoir une plus grande
* Faites du souper en famille une zone sans probablement bon pour vous. i h tout S =
appareil, afin de promouvoir la connectivité NUTRIMENTS A CONSOMMER EN PLUS GRANDE ropsomma loiicieatitolalliDHOR
familiale et un repas sans distraction. NUTRIMENTS A LIMITER: L’association, American Heart Association QUANTITE: Une plus grande quantité de ces ajournee.
p & .. recommande de ne viser que 5 a 6 % de calories quotidiennes provenant nutriments, y compris les fibres alimentaires, la ¢ Faites-en un défi familial.
¢ Le fait de prendre régulierement des repas en des graisses saturées." vitamine A, la vitamine C, le calcium et le fer, peut : :
famille a un lien avec la réduction de I'obésité Limitez votre consommation de gras trans, car elle augmente le taux du mener a une meilleure santé globale. . QAUI‘peUt arriver le plus
infantile." mauvais cholestérol et le risque de développer une maladie cardiaque. tot a son apport en eau

Les gras trans proviennent généralement d'huiles partiellement
hydrogénées.” DU SUCRE: Il existe deux types de sucre : le sucre naturel et le sucre

ajouté. De nombreuses étiquettes alimentaires indiquent les deux

recommandé ou qui he
peut boire que de I'eau tout

Les huiles hydrogénées se retrouvent dans de nombreux aliments, au long de la journée, pas
s

Regarder son appareil en comme la margarine, le shortening, les aliments frits ou les produits de séparément. De nombreux noms peuvent étre utilisés pour le sucre . . 5
mangeant peut entrainer une boulangerie emballés. ajouté dans une liste d'ingrédients, y compris « sirop », « édulcorant » d'autres boissons?
augmentation de 37% Limiiéez votlr)e appotrt en soc!il:’w ail ioo mg pa;n:j_otflr ou moirt\sl. Un plus | et molécules de sucre se terminant par « Décorez ou achetez des bouteilles d'eau
le risque d'obésité chez grand nombre peut mener a I'hypertension artérielle, qui est le principa _ . oo . . . i .
q v facteur de risque de décés chez les femmes américaines et le deuxiéme «-ose >_>.Se|on la FDA, « il est difficile de_’ répondre aux beso_lns a1':trayantes pour la famille. Si vo.tre bo_utellle
adulte. facteur de risque en importance chez les hommes américains.* en nutriments tout en respectant les exigences caloriques si vous d'eau est attrayante, vous pourriez boire

consommez plus de 10 % de votre la tptalité de votre apport en plus d'eau.
calorie quotidien en sucres ajoutés ».*

ii- Zimmerman, Franklin H. "Cardiovascular disease and risk factors in law enforcement personnel: a comprehensive review.” Cardiology in review 20, no. 4 (2012): 159-166.
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