
Manger mieux, bouger plus 
et stimuler son cerveau : 
trois leviers puissants pour 
améliorer sa santé

21 mai 2025Webinaire
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Avec vous aujourd’hui

Stuardo Bonilla Duque
Conseiller en SHV
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Charles-Émile Desgagnés-Cyr
Conseille en SHV
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En 2014, Monsieur André Chagnon perd son épouse 
Lucie des suites de la maladie d’Alzheimer.

Visionnaire, il aspire à développer une solution 
technologique pour  prévenir le déclin cognitif à 
l’échelle de la population. 

Porté par l’héritage philanthropique de son grand-
père, Marc-André Chagnon prend le leadership du 
projet pour sensibiliser, outiller et accompagner la 
population dans l’adoption d’habitudes de vie 
favorables à la santé cognitive et physique.

L’histoire de Luci

C’est gratuit!
Grâce au financement philanthropique de la famille Chagnon et à 
des subventions de l’Agence de la santé publique du Canada, la 
plateforme est offerte sans frais.



À l’ordre du jour
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1. L’importance du mode de vie sain pour la santé
2. Luci : une plateforme en ligne pour vous aider
3.  Période de questions
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Au Canada, on estimait que:

• 7,5 millions de personnes avaient de 
l’hypertension artérielle, en 2023

• 3,7 millions de personnes vivaient avec 
le diabète, en 2023

• Le nombre de personnes vivant avec un 
trouble neurocognitif devrait 
augmenter de 187 % entre 2020 et 2050 
pour atteindre 1,7 million de personnes.
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Agir en prévention: un 
levier prometteur
Jusqu’à 70% des maladies 
chroniques et 50% des cas de 
troubles neurocognitifs sont 
associés à des facteurs de risques 
modifiables liés au mode de vie.

L’espérance de vie est de 81 ans au 
Canada, mais l’espérance de vie en 
bonne santé est de 70 ans. Chaque 
geste compte! 



Facteurs modifiables

• Consommation d’alcool

• Sommeil

• Tabagisme

• Sédentarité

• Obésité

• Perte auditive

• Dépression

• Et plusieurs autres…

Facteurs non modifiables

• Bagage génétique

• Âge avancé

• Sexe
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Facteurs de protection

Saine alimentation

Activité physique

Stimulation intellectuelle

Niveau de scolarité

Bon réseau social
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ACTIVITÉ PHYSIQUE

Saisir toutes les occasions de bouger

Miser sur ses préférences et ses intérêts

Respecter son rythme

Varier ses activités physiques
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Se déplacer à véloDans vos déplacements

Faire un entraînement à la maison avec des tutoriels vidéoÀ la maison

Pratiquer le yoga en plein air avec des prochesDurant vos loisirs

Créer un parcours de marche dans la maison et le répéter 
quelques fois dans la journéeAu quotidien
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SAINE ALIMENTATION

Cuisiner plus souvent

Manger une variété d’aliments peu transformés

Savourer les aliments et cultiver le plaisir de manger

Prendre conscience de ses signaux de faim et de satiété



Utiliser du poisson en conserve dans un sandwichAu diner

Ajouter des légumineuses à une soupeAu souper

Manger un fruit en collationEn collation

Démarrer la journée avec du gruauAu déjeuner
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STIMULATION INTELLECTUELLE

Faire des activités qui demandent un certain effort

Diversifier ses activités

Répéter ses activités plusieurs fois par semaine

Prendre plaisir à faire ses activités

Se joindre à d’autres personnes aussi souvent que possible
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Planifier un court exercice d’écriture sur la pause du dînerLe midi

Avoir une conversation téléphonique avec son entourageLe soir

Lire un livreAvant le coucher

Faire une petite séance de méditationAu réveil
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La plateforme Luci
Un programme en ligne fondé sur la science 
et conçu pour favoriser la santé cognitive et 
physique par l’amélioration durable des 
habitudes de vie
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S’adresse aux adultes qui…
• Souhaitent manger mieux, bouger plus et/ou 

faire plus d’activités stimulantes pour le cerveau
• Ont accès à un téléphone intelligent, une 

tablette ou un ordinateur ainsi qu’à une 
connexion internet 

• Parlent couramment le français ou l’anglais

Manger mieux Bouger plus Être stimulé
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Marie à la 
découverte de Luci
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Depuis un certain temps, Marie se dit 
qu’elle voudrait manger mieux. 

Elle manque un peu de motivation, mais 
veut se reprendre en main. Elle ne sait pas 
trop par où commencer. 

Elle a assisté à une conférence Luci et a 
décidé d’essayer la plateforme.
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Points forts et points à améliorer
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Marie manque de motivation pour faire 
des changements alimentaires. Elle choisit 
de prendre rendez-vous avec un conseiller 
ou une conseillère Luci pour l’aider à 
intégrer ces habitudes dans son quotidien.
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Par où 
débuter?
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Mes motivations

Ma situation actuelle

Mon objectif

Mes obstacles

1

3

4

2

Du plaisir !   5



Établir un objectif « SMART »

Spécifique
Mesurable
Atteignable
Résonnant
Temporellement défini
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En pratique…
Je souhaite manger mieux… pourrait devenir…

À chaque jour, pour le prochain mois…

Je mangerais 3 fruits.

Si je manque de temps, je vais couper les fruits 
d’avance pour qu’ils soient prêts à manger (ananas, 
melon d’eau, etc.)

Spécifique     
Mesurable     
Atteignable  
Résonnant    
Temporel      

Obstacles     
Solutions      
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Suivi et ajustement du plan de match
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Rencontre de fin pour discuter des progrès

Stimulation intellectuelle

Alimentation

Activité physique
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Étude d’efficacité

Inscrivez-vous maintenant 
Certains critères d’éligibilité s’appliquent
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luciapp.ca



Période de questions
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MERCI !
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