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Santeé, alimentation et

festivites : JUaNe[Vle [N s HViglcle

Prendre soin de sa santé et de son alimentation tout en profitant des festivités

de fin d'année, (Cest possible )

1,46 kg

pris par les Frang¢ais pendant
les périodes de fétes

Avant les fétes
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Profiter des fétes de maniére responsable et préventive

Modérer la
consommation d’alcool

Faire des choix
équilibrés

Manger en pleine
conscience

quantités pour éviter les
EXCes sans se priver

@ Alterner alcool et eau @ Deguster les plats lentement @ Manger des légumes et
@ Limiter les cocktails sucrés @ Sarréter de manger une fois protéines avant les
@ Fixer des limites d’alcool rassasié féculents et le dessert
Manger des petites Intégrer de I'activité Gérer le stress social
portions physique
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@ Gooter de tout en petites @ Sepromenerapréslerepas @ Ecouter ses besoins

@ CEviter la sédentarité
@ Aider la digestion

@ Ne pas céder aux pressions
sociales
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Apres les fétes

Reprendre des habitudes saines et équilibrées

Retrouver une
alimentation équilibrée

Détoxifier son organisme
apres les exces

Reprendre une routine
sportive

Rééquilibrer les heures
de sommeil
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° * Ecouter son corps sans
se culpabiliser

Les aliments & éviter
s &Y

Sucres raffinés

Planifier des repas sains
méme au travail

Graisses saturées Légumes frais Fruits
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Protéines maigres

Grains entiers

Alcool
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K Légumineuses

Boissons sucrées
et gazeuses

Produits
transformés

\ ) Noix et graines j
Tout I'équipe Insuneo vous souhaite des fétes festives et équilibrées ! Profitez
bien tout en prenant soin de votre bien-étre @ &

www.insuneo.com



https://insuneo.com/
https://www.topsante.com/minceur/perdre-du-poids/pendant-les-fetes-les-francais-ont-pris-1-5-kilo-en-moyenne-629972
https://www.pourquoidocteur.fr/Articles/Question-d-actu/46313-Alcool-Francais-sont-ils-laches-les-fetes
https://www.bda.uk.com/resource/eat-drink-and-be-healthy-this-christmas.html

