REAPPRENDRE A MANGER

L'ere des «repas tableau de bord », des grignotines transportables, des repas pris devant I'écran
et des repas sautés affecte de plus en plus la santé et la qualité de vie. En effet, au Québec,
entre 2004 et 2015, le surpoids chez les adultes a progressé, passant de 56 % a 60 %.

PLAISIR DE MANGER

«La pleine conscience consiste
a diriger volontairement votre
attention et toute votre conscience
a ce qui se passe aussi bien a
'intérieur de wvous, dans votre
corps, votre coeur et votre esprit,
qu’a I'extérieur de vous, dans votre
environnement. C’est ['attention

sans jugement ni critique. »
Jan Chozen Bay
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