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► Je suis un régime

  
Maintenir un poids stable 
●des apports alimentaires corrects
●de bien choisir ses aliments
●de pratiquer une activité physique
(30 mn de marche/jour)
 
Contrôler son poids 
Les régimes permettant de 
contrôler au mieux son poids sont :
●limités en matières grasses
●limités en sucres rapides
●riches en fruits et légumes
(procurent un effet de satiété) 

Manger ni «trop» ni «trop 
peu» 
Les régimes sévères ne peuvent 
être suivis longtemps ce qui 
explique une reprise de poids 
(“effet yo-yo”)

Comment choisir ses 
aliments? 
●Légumes : à chaque repas cuits et/
ou crus, en salade, à la vapeur, en 
potage, au four, en cocotte…
●Fruits : principalement crus ou en 
compote, en salade ou au four
●Féculents : pain et/ou féculents 
à chaque repas (4 à 6 cuillères à 
soupe cuits) 
●Laitages : natures et non sucrés
●Fromages : de 45% à 50% de 
matières grasses 1 part = 30g (1/8 
camembert) 
●Viandes et poissons : cuits, sans 
ajout de matières grasses 
●Boissons : eau, jus de fruits sans 
sucre ajouté, sodas en petite 
quantité éventuellement boissons 
“light”.

Je me restreints pour ne pas grossir

Nutrition & santé


