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~ La planification des repas:
votre allle contre les ecarts allmentalres

Pourquoi planifier ses repas est une méthode efficace
pour éviter les tentations et favoriser une alimentation équilibrée.
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Réduction des impulsions

En planifiant vos repas, vous savez a l'avance ce que vous allez manger, ce
qui réduit le risque de choisir des aliments moins sains par ennui ou par
commodite.

Controle des ingrédients et équilibre nutritionnel

Planifier vos repas vous permet de choisir des aliments frais et nutritifs
provenant de tous les groupes alimentaires et d'éviter les additifs et les
sucres ajoutés. Cela favorise une alimentation équilibrée, riche en
vitamines, minéraux et autres nutriments essentiels.

Anticipation des situations a risque

En planifiant, vous pouvez anticiper les moments ou vous étes susceptible
de faire des choix moins sains, comme lors de journées chargées ou de
sorties. Vous pouvez alors préparer des options saines a emporter ou des
collations nutritives pour ces occasions.

Controle des portions

En prenant le temps de planifier, vous pouvez mieux contréler les portions
car vous achetez uniquement ce dont vous avez besoin. Cela vous permet
de respecter vos objectifs et d’éviter les exces.

Satisfaction et plaisir

La planification vous permet également de varier vos repas et d'inclure des
recettes que vous aimez, ce qui rend l'alimentation saine plus agréable.
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