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ASTUCES & CONSEILS DIETETIQUES

L'EQUILIBRE ATTITUDE!

L’EQUILIBRE PENDANT LES FETES :
MANGEZ LEGER LES JOURS QUI PRECEDENT ET QUI SUIVENT LES REPAS DES FETES.
L’EQUILIBRE SE FAIT SUR PLUSIEURS JOURS !

UN REPAS MIDI FESTIF ? PENSEZ A UNE SOUPE DE LEGUMES LE SOIR.
UN REPAS DU SOIR CHARGE ? ALLEGEZ LE PETIT DEJEUNER ET LE DEJEUNER DE LA
JOURNEE.

LE JOUR J:
BUVEZ UN GRAND VERRE D’EAU AVANT, CELA VOUS PERMETTRA DE NE PAS ARRIVER LE
VENTRE VIDE ET DE REGULER VOTRE APPETIT.

A L’APERITIF :

LES LEGUMES SONT LES BIENVENUS ! PENSEZ A NE PAS VOUS LACHER SUR LA NOURRITURE
DES LE DEBUT CAR SI VOUS SURCHARGEZ EN CALORIES DES L’APERITIF, VOUS RISQUEZ
D’AVOIR A L’ARRIVEE UN REPAS HYPERCALORIQUE SI ON AJOUTE A CELA UNE ENTREE, UN
PLAT ET UN DESSERT.

CHOISISSEZ PLUTOT DES APERITIFS A BASE DE LEGUMES, EVITEZ LES CHARCUTERIES OU
PETITS FOURS TROP RICHES ET LIMITEZ VOUS A UN VERRE D’ALCOOL DE PREFERENCE UNE
COUPE DE CHAMPAGNE.

ATTENTION A NE PAS MANGER DU PAIN PENDANT LE REPAS ET
FAITES L'IMPASSE SUR LE PLATEAU DE FROMAGE POUR
COMPENSER AU MAXIMUM AVEC LES CALORIES QUI SERONT

APPORTEES DURANT LE REPAS.

SURTOUT PROFITEZ DE CES MOMENTS EN FAMILLE ET AVEC VOS
PROCHES!




