LES BIENFAITS DE MANGER ENSEMBLE

Les bienfaits de manger ensemble, et
comment le faire en toute slreté pendant la
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Suivez toujours les régles des autorités de
santé de votre région au sujet

des rassemblements, des masques, de
I'hygiene des mains et de la

distanciation physique.

En repensant a la vie avant la COVID, nous
ne pouvons pas nous empécher de nous
souvenir des petites choses que nous
pensions immuables comme partagerdes
repas avec autrui dans notre restaurant
préféré, chez nous ou au travail. La
possibilité de rencontrer un ami autourd’un
bon repas ou de faire partie d'un plus grand
groupe ne nous paraissait pas alors étre un
luxe.

La nourriture et la socialisation font
partie de nos fagons de nous exprimer,
de partager nos sentiments, nos
émotions, identités, cultures et
traditions.

Cela va des rassemblements autourd’un
repas pour célébrer des moments de joie
a l'utilisation de la nourriture comme
source de réconfort lors des moments de
stress et de changement. Nous ne
savions pas a quel point cette pandémie
affecterait nos repas. Mangerseul en
pratiquant la distanciation physique est
devenu le quotidien, et se sentir
connecté avec autrui est devenu plus
difficile que jamais.

Dans cet article, nous parlerons des
bienfaits de manger ensemble et nous

vous donnerons des conseils pour le faire
de facon sdre. 1
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Le guide alimentaire
canadien insiste sur
I'importance de manger
ensemble pour manger
sainement. Certains des
bienfaits sont :

+ Consommer des repas
plus nutritifs

+ Améliorer les schémas
dalimentation et
I'appétit

« Améliorer son estime de
soi et diminuer le risque
de dépression

- Etablir une relation saine
avec la nourriture

+ Augmenterses
compétences en
communication

+ Se sentir connecté

* Ensavoirplus au sujet
des cultures et des
traditions

+ Essayerde nouveaux
aliments et repas

+ Célébrerdes événements
spéciaux

Conseils pour manger
ensemble en toute siireté en
période de pandémie

Notre époque unique continue

a impacter notre santé mentale

et notre lien social. Voici

guelques astuces pour manger
ensemble en toute slreté
pendant la pandémie :

+ Préparez un repas fait
maison avec les membres de
votre foyerimmédiats.

+ Planifiez un diner/souper
virtuelavec un proche. Vous
avezle choixde la
plateforme de
communication : Facetime,
Skype, Zoom, Facebook et
plus encore.

« Préparez une soirée a theme
virtuelle avec vos proches,
comme un séjour tropical,
un barbecue estival, une
fiesta Tex-Mex ou un
carnaval. Habillez-vous pour
I'occasion, écoutezde la
musique et jouez a des jeux
pendant que vous mangez
ensemble virtuellement.

Soutenez vos commerces
locauxen y achetantde la
nourriture a emporter et
partagez un repas virtuel
avec vos proches. Visitez
www.foodiesunite.ca pour
retrouver une liste de
restaurantsautourde vous
et comment vous pouvez les
soutenir.

Préparez un jour virtuel de
nourriture étrangere (p. ex.
thai, mexicaine, italienne ou
méditerranéenne). Chaque
participant peut préparerou
commander un plat d’'une
région différente du monde.
Cela vous donnera la chance
d’en savoir plus sur
différents repas d’'autres
cultures, que vous
savourerez en groupe.
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