Habitude 3 -

Respecter la regularite
des repas

Des horaires réguliers soutiennent votre métabolisme et gardent I'énergie stable.

lls aident a mieux gérer la faim et a réduire les envies de grignotage.

Un rythme constant, des choix simples et des portions
équilibrées suffisent a faire la différence.

EXEMPLE DE JOURNEE EQUILIBREE

Petit-déjeuner Déjeuner Collation Diner LES BENEFICES
Energie pour bien Un repas complet Legere et Un repas léger pour Energie plus stable toute la journée
démarrer la journée et équilibre saine si besoin bien récupérer Moins de fringales et de grignotages

Meilleure digestion et concentration
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