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Mieux vaut sautoriser de vraies

collations entre les repas que
manger de facon anarchique
et continue.

Pour réduire le grignotage

Il est indispensable de prendre des
repas principaux complets : ne pas
oublier la portion de féculents car
leurs sucres lents maintiennent la
satiété plus longtemps.

Pour les collations, éviter

de prendre systématiquement
barres chocolatées, biscuits, gateaux,
chips, viennoiseries, biscuits salés,
charcuteries, sodas...

Pour vous faire plaisir
Choisissez des aliments qui
ont un intérét nutritionnel !

«Jus de fruits ou compote ou
fruit,

oL aitage, boisson chaude

OU peu sucrée ou eau ou
éventuellement boisson light...
«Pain ou biscottes ou céréales,
«Beurre, miel, confiture.

Mais aussi tomates cerises,
radis, oeufs durs, batonnets de
surimi, viande des grisons...

amsn’

entreprendre pour la santé au travail



