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Pas de grignotage (4 repas par jour, ne pas donner de nourriture en dehors des repas, même après un effort) 
La seule boisson doit être l’eau. Les boissons sucrées et sodas ne doivent être proposées que de manière festive (maximum une fois par 
semaine). Les sodas « light » n’ont pas de valeur nutritionnelle. Ils ont à limiter de la même manière que les sodas sucrés. 
Les jus de fruit n’ont pas de valeur nutritionnelle particulière. Ils doivent être réservés à un usage festif : ils sont très sucrés et sont très pauvres en 

fibres. 
Limiter les plats préparés industriels. 
Pas de friandises, confiseries à domicile, n’en proposer que de manière festive, de manière exceptionnelle. 
Ne pas resaler les plats. 
Au goûter, limiter : biscuits industriels, sucreries. Éviter les viennoiseries tous les jours. Un des meilleurs goûter est un morceau de pain avec un 

morceau de chocolat. 
Bouger, limiter les écrans 


