
5-2-1-0 Habitudes saines
Nous voulons savoir comment vous allez ! Veuillez prendre un instant pour répondre à ces questions.

Votre nom :   ____________________________________________________   Âge :  ________  Date d’aujourd’hui :           

Veuillez montrer ce formulaire à votre professionnel de santé, puis l’emporter chez vous. Merci !     Retournez-le pour obtenir des conseils pour commencer.

1.  Combien de portions de fruits et légumes consommez-vous par jour ?  _______________________________ 
 Une portion = 1/2 tasse de fruits (la taille d’une tasse de fruits), un fruit de la taille d’une balle de tennis ou une  
       tasse de feuilles vertes (une petite salade).

2.  Combien de fois par semaine mangez-vous ensemble en famille ?  __________________________________

3.  Combien de jours par semaine prenez-vous un petit-déjeuner ?  ____________________________________

4. Combien de jours par semaine mangez-vous des plats à emporter ou de la restauration rapide ?  ________

5. Combien de temps consacrez-vous chaque jour aux écrans ? N’incluez pas le travail scolaire.  __________

6. Avez-vous une télévision, une console de jeux vidéo ou une tablette ou un smartphone dans votre chambre ? ____

7. Combien d’heures dormez-vous par nuit ?  _______________________________________________________

8.  Combien de jours par semaine pratiquez-vous une activité physique qui accélère les battements du cœur ?  __

9.  Combien de portions de 230 ml buvez-vous par jour (environ de la taille d’une brique de jus) ?

 _____ Jus de fruits à 100 %       _____ Eau       _____ Boissons aux fruits ou énergétiques      _____ Lait entier  

 _____ Soda ou punch   _____ Lait sans matières grasses (écrémé), à faible teneur en matières grasses (1 %) ou  
              à teneur réduite en matières grasses (2 %)

10.  D’après vos réponses, y a-t-il UNE chose sur laquelle vous aimeriez travailler ? 
☐ Manger plus de fruits et de légumes    ☐ Manger ensemble en famille plus souvent    ☐ Manger moins 
d’aliments à emporter/de restauration rapide    ☐ Manger moins de sucre    ☐ Boire moins de sodas, de jus, 
de boissons énergisantes ou de punch    ☐ Boire plus d’eau    ☐ Être plus actifs en tant que famille    ☐ Faire 
plus d’exercice    ☐ Être plus actif(ve) avec vos amis     ☐ Passer moins de temps à regarder la télévision ou à 
utiliser une tablette/un smartphone    ☐ Fixer une heure de coucher régulière
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Atteignez chaque jour l’objectif des 5-2-1-0 !

fruits et légumes ou plus

Vous voulez une 
collation rapide ? 

Prenez un fruit, un 
yaourt, un bâtonnet de 

fromage ou des crackers 
complets.

Ajoutez des légumes 
aux aliments lorsque 

vous le pouvez. Ajoutez 
des aliments tels que 

du concombre, de 
l’avocat ou des poivrons 
coupés en rondelles à 

votre sandwich ou votre 
hamburger.

Gardez les légumes 
et les fruits lavés et 

hachés au réfrigérateur 
pour qu’ils soient prêts 

à consommer.

Ajoutez des fruits à 
vos céréales, crêpes ou 
autres aliments pour le 

petit-déjeuner.

Essayez les fruits et 
les légumes avec une 
sauce comme de la 

vinaigrette, du yaourt, 
de la crème de noix ou 

du houmous.

heures ou moins de  
temps d’écran récréatif

Rangez votre téléphone 
pendant les repas. 

Faites en sorte qu’il 
s’agisse d’une période 
de ralentissement et de 
temps passé avec votre 

famille ou vos amis.

Écoutez de la musique 
pendant que vous 
dessinez, que vous 

tenez un journal ou que 
vous faites des activités 

manuelles.

Utilisez moins les 
réseaux sociaux ! 

Retrouvez vos proches 
en personne pour 

partager une collation, 
jouer à un jeu ou 

étudier.

Besoin de vous 
détendre ? Plutôt que 

de regarder la télévision 
en boucle, plongez-vous 

dans un bon livre.

Faites en sorte que 
votre temps libre 
compte. Aidez un 

voisin, pratiquez un 
sport ou sortez !

heure ou plus d’activité  
physique chaque jour

Faites une courte pause 
pendant votre temps 
d’étude pour faire du 
jogging, du vélo ou de 

la marche

Stimulez votre humeur 
en vous déplaçant 

seul(e) ou à l’extérieur, 
avec un ami ou même 

avec votre chien.

Vous pouvez sortir toute 
l’année. Faites de la 

randonnée, du vélo, de 
la natation, de la luge 
ou du patinage pour 

rester actif(ve) !

Vous vous sentez raide 
après avoir été assis(e) 

toute la journée à l’école 
? Bougez votre corps en 
dansant sur la musique 
ou en mettant une vidéo 
de yoga ou d’exercice et 

suivez-la.

Trouvez une bonne 
application de santé et 
fixez-vous des objectifs 
ou des défis avec vos 
amis ou votre famille.

boisson sucrée, plus d’eau

Ayez de l’eau avec vous. 
Emportez une bouteille 
réutilisable ou apportez 

de l’eau en bouteille 
lorsque vous êtes loin 

de chez vous.

Remplissez un pichet 
d’eau et conservez-le au 

réfrigérateur.

Ajoutez des fruits frais 
ou des herbes (comme 
la menthe ou le basilic) 
dans l’eau pour obtenir 
une saveur naturelle. 
Essayez de mélanger 

les arômes, comme les 
fraises et le citron !

Essayez de mélanger de 
l’eau pétillante avec un 

peu de jus de fruit.

Buvez un verre d’eau ou 
de lait au lieu de jus ou 

de soda.
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Rechercher 
d’autres idées !


