
Social

S’entourer favorablement/ 
réduire les influences négatives

Trouver ou être un leader positif

Nutrition

Contrôler ses portions

Manger selon ses besoins réels

Réduire sa consommation 
d’aliments transformés/ 
augmenter ses apports en fruits 
et légumes

Éviter de trop réduire les apports

Activité physique

Augmenter son niveau d’activité 
physique quotidien

Varier sa pratique d’activités 
physiques (diversification) et 
observer sa progression 
(valorisation)

Améliorer sa condition physique

Augmentation du répertoire 
d’activité physique

Éviter d’augmenter trop 
rapidement ou de solliciter de 
façon trop importante trop 
rapidement

Composition corporelle

Effectuer un suivi intelligent et 
approprié de son poids



Social

Shigaki CL, Koopman RJ, Kabel A, et al. Successful weight loss: how information technology is used to lose. 
Telemed J E Health. 2014;20(2):144-151



Nutrition

Aragon AA, Schoenfeld BJ, Wildman R, et al. International society of sports nutrition position stand: diets
and body composition. J Int Soc Sports Nutr. 2017;14:16.



Contrôle des 
apports

Est-ce que ne pas manger suffisamment fait 
prendre du poids ?
• Si on ne mange pas assez, on perd nécessairement 

du poids
• Si on mange assez, notre poids est stable
• Si on mange trop, on prend du poids



Activité physique



S’entraîner pour 
bouger plus ?
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Attention à ce 
qui peut 
sembler 
évident…
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Activité 
physique et 
temps 
sédentaire

• Utiliser son téléphone intelligent pour 
quantifier son activité physique et une 
partie de son temps d’écran

• https://www.google.com/fit/
• https://www.apple.com/ca/fr/ios/

health/

• Observer ses tendances:
• Semaine vs fin de semaine
• Travail vs congé
• Entraînement/physio vs repos

Quoi faire ?
• Chercher à augmenter les périodes les 

plus faibles

• Chercher à normaliser sa dépense 
énergétique

• Chaque tranche de 2 heures passée 
debout ou en marchant est associée à 
une réduction de 9% du risque de 
prendre du poids

• 1 heure par jour de marche active est 
associée à une réduction de 24% du 
risque de prendre du poids
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