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— Gestion du poids et confinement – 

1. On garde une activité physique à la maison, cela doit rentrer dès aujourd’hui dans votre 
routine 

2. On ne grignote pas : des collations bien structurées pourquoi pas, du picorage devant la télé 
ou l’ordinateur non. 

3. On réalise nos courses intelligemment  
4. On ne mange de repas à base de féculent à tout les repas  
5. On contrôle les quantités : 
6. On n’oubli pas de consommer des produits frais à chaque repas 
7. On s’amuse en cuisine, on a le temps de faire des assiettes belles et bonnes 
8. On pense à boire de l’eau régulièrement  
9. On contrôle sa consommation d’alcool 
10. On prend soin de soit
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