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MANGE BIEN, BOUGE BIEN, VIS BIEN !

Il est tout à fait possible …

…de manger de manière équilibrée sans se priver totalement de
gourmandises et de bouger sans passer sa vie à la salle de sport !

L’idée, ce n’est pas d’être parfait, mais de trouver un juste équilibre
entre plaisir et santé. Un corps en forme, c’est un esprit au top ! Voici
quelques petites astuces faciles ( et avec une pointe d’humour ! ) pour

prendre soin de toi sans te prendre la tête !
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" Le secret pour bien vivre : manger la moitié, marcher le double , rire le
triple et aimer sans mesure !” Proverbe tibétain

12 Astuces pour manger plus équilibré et être en forme ! 

1.   Le  petit-déjeuner, c’est ton starter pack . Pain complet, fruit, avoine :

ton corps te dira merci !

2.   Fast-food : de temps en temps mais pas tous les jours : trouve

l’équilibre entre plaisir et santé !

3.   Les légumes, ce ne sont pas que des décorations, ils sont plein de

vitamines et ils décorent ton assiette.

4.  l’hydratation est un superpouvoir , on fonctionne mieux en buvant

régulièrement de ..l’eau !

9.   Le sommeil est ton meilleur coach santé.

Bien dormir aide ton corps et ton esprit à

récupérer et te donne de l’énergie naturelle.

10.   Mange en pleine conscience et pas en

mode robot !  Mâche, savoure, pose ton

téléphone. Ton repas mérite ton attention et

ton estomac aussi.

11.   Mange équilibré et varié, ça marche !

12.  Aime ce que tu fais, trouve une activité qui

te plaît, et explore de nouvelles recettes,

amuse-toi en cuisine !

 5 .   Les sodas, c’est du sucre déguisé,
à remplacer par de l’eau citronnée

ou à la menthe fraîche
6.   Pense aux protéines pour avoir la

pêche
7.    Marche, danse, skate,

l’important, c’est de bouger !
8.   Lève-toi régulièrement quand
tu es assis devant un ecran, étire-
toi, c’est le secret  pour avoir un

dos en mode “ papi à 20 ans”


