


Régalez vous
tous les jours
avec des
plats sains!

Les joies
d’un repas
entre amis

® Mangez en quantité suffisante: en sor-
tant de table, vous devez avoir une sensa-
tion de satiété. Ne grignotez pas pendant
les trois & quatre heures suivantes.

® Renoncez aux régimes superflus en cal-
culant votre indice de masse corporelle
(IMC) sous www.lemenu.ch, rubrique
«Manger sainement/Perdre les kilos super-
flus/Calculatrice de 'TMC».

m Ecoutez votre estomac pour connaitre les
aliments qui vous font du bien.

® Une alimentation équilibrée commence
dans les magasins: achetez seulement les
produits qui vous plaisent. Privilégiez la
qualité mais aussi des criteres tels que lori-

gine, la saison et le type de transformation.
Pour en savoir davantage, connectez-vous
sur www.suissegarantie.ch.

Et les jours de féte?

Les fetes de fin d’année avec leur cortege de
douceurs et de repas plantureux appro-
chant a grand pas, vous regrettez certaine-
ment d’avoir lu cet article. Notre objectif
n'est cependant pas de faire de nos lecteurs
des étres parfaits. Avant tout soucieux de
votre bien-étre physique et psychologique,
nous savons combien les plaisirs de la table
y contribuent: un délicieux repas en fa-
mille, un verre de vin entre amis, une fon-

Des repas
savoureux et
équilibrés hors
de chez vous

Il n’y ani ali-
ments interdits
ni péchés.

due aux sports d’hiver sont également bé-
néfiques. Compensez le lendemain en
mangeant plus léger et en faisant de I'exer-
cice physique.

Une hygiéne de vie

Les fétes de fin d’année ne permettent guére
de manger sainement. Plut6t que de vous
priver inutilement, profitez pleinement de
ces moments exceptionnels. Une alimenta-
tion saine sintégre dans une hygiéne de vie
globale: combinée  de I'exercice physique,
celle-ci vous donne les clés pour vous dépas-
ser chaque jour au travail, & I'école ou en
famille.
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