Une vie saine 

Manger sainement et faire de l'exercice régulièrement sont deux éléments importants d'une vie saine.

Essayez les trucs suivants afin de manger sainement :

· Mangez des aliments variés.

· Donnez la plus grande part aux céréales, au pain et aux autres produits céréaliers ainsi qu'aux fruits et aux légumes.

· Optez pour des produits laitiers à faible teneur en gras, des viandes plus maigres et des aliments préparés avec peu ou pas de matières grasses.

· Limitez votre consommation de sel, d'alcool et de caféine.

Être actif signifie que vous intégrez l'activité physique à votre vie quotidienne à la maison, à l'école ou au travail. Certaines personnes vont, par exemple, faire une promenade le midi. D'autres s'inscrivent à des centres de conditionnement physique. L'objectif est de demeurer en forme, de réduire le stress et d'accroître l'énergie. 
Voici d'autres suggestions pour devenir actif physiquement:

· Monter les escaliers au lieu de prendre l'ascenseur.

· Passer moins de temps devant le téléviseur ou l'ordinateur

· Jouer activement avec vos enfants.

· Marcher, faire du patin à roues alignées ou de la bicyclette pour les courts déplacements.

· Vérifiez s'il existe des sentiers pédestres ou des pistes cyclables près de chez vous et allez faire des promenades.
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