Les 3 dernieres habitudes
pour ancrer le changement

Des actions simples, concretes et durables pour votre santé.

Ecouter sa faim
et sa satiete

Reconnaitre ses signaux et manger
en pleine conscience.

Avant Pendant Aprés
Est-ce que Manger S'arréter
j'ai > lentement " quandje
vraiment et sans me sens
fait ? écran satisfait

Exemple concret

Prendre 3 respirations avant de commencer et
vérifier son niveau de satiété a mi-repas.

Préparer
ses repas

Gagner du temps, réduire le stress
et mieux choisir.
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Exemple concret

Préparer le dimanche : légumes rétis,
protéine et céréale pour 3-4 jours.

Ces 3 habitudes vous rapprochent d'une santé durable.

Commencez petit, restez régulier, et faites-vous confiance.

Etre constant sans
chercher la perfection

Accepter les écarts et progresser
pas a pas, sans culpabilité.
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Exemple concret

Un repas moins équilibré n‘annule pas
vos efforts : le prochain repas compte.
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