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Quel type de gras puis-je manger?

Le Guide alimentaire canadien vous recommande dssiclies huiles végétales comme
I'huile de canola, I'huile d’olive et I'huile de ga et des margarines molles non hydrogé-
nées qui ont une faible teneur en gras saturés @tas trans. Limitez votre consommation
de beurre, de margarine dure, de lard et de shiogtebne trop grande quantité de gras
saturés et de gras trans augmente vos risqueslddiesacardiovasculaires.

Activité physique... Ce que vous pouvez faire

L'activité physique est accessible a tout le mohllg besoin de courir un marathon ou de
passer des heures au gym; il y a des moyensimpkes pour demeurer actif comme, par
exemple :

marcher a tous les jours;

utiliser les escaliers au lieu de l'ascenseur;

passer moins de temps devant le téléviseur ouratelir;

jouer avec les enfants; 2
pour les courts déplacements, marcher, pédaleswarra patins;
utiliser les pistes cyclables ou les sentierpromenade du voisi-
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Ce projet subventionné par le Ministere de la Hamekt des Ainés a permis a notre
section d'installer 10 jardins surélevés, 27 p¢ditdins de balcon, des composteurs et des
barils récupérateurs d’eau de pluie dans 7 HLMi@pents. Les |légumes ayant bien
pousseés tout I'été, une conférence de pressedgestilée a la fin d’aolt avec une invitée
toute spéciale, notre ministre des ainés Mme Maitgu®lais qui a parlé de I'importance
de bien s’occuper de nos ageés avec des projets edenndtre.

Un projet qui fera des petits. Qui sait???
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Pour nous rejoindre: 462 av. de la Station, Shaami

819-539-6549



