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La nutrition
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Stress
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Changements hormonaux

Lorsque notre corps est confronte
au stress, il subit des changements

‘ hormonaux
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' Le cortisol est Contrainte interne
) Consommation N
YRS libéré sur le corps
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Conseils et suggestions

Equilibrez vos repas pour

stabiliser votre glycémie.
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Equilibrez vos repas pour Consommez des aliments

stabiliser votre glycémie. riches en fibres et
choisissez des pains, des
pates et des céréales plus
riches en fibres.




Conseils et suggestions

Equilibrez vos repas pour Consommez des aliments Choisissez des aliments

stabiliser votre glycémie. riches en fibres et riches en proteéines pour
choisissez des pains, des vous rassasier entre les

pates et des céreales plus repas et eviter

riches en fibres. I'hypoglycémie.




Equilibrez vos repas pour

stabiliser votre glycémie.

Conseils et suggestions

Consommez des aliments
riches en fibres et
choisissez des pains, des
pates et des céreéales plus
riches en fibres.

Choisissez des aliments

riches en protéines pour

vous rassasier entre les
repas et éviter
I'hypoglycémie.

Associez des aliments
riches en glucides & des
graisses et des proteines
pour favoriser la satiéte
et equilibrer la libération

de sucre dans le sang.




Utilisation des nutrimei:t:

Lorsque notre corps est stresse, il utilise les
nutriments que nous consommons dans notre
alimentation et que nous fabriquons dans
notre corps.




ST R ESS utilise des nutriments
N U T R I T I O N fournit des nutriments
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Conseils et suggestions

Consommez une variété d'aliments frais et peu transformes afin de varier les nutriments.
Planifiez a I'avance lorsque vous savez que le stress vous guette

Trouvez des plats rapides et peu prepareés pour inclure plus d'aliments frais.

Pensez & des plats & teneur réduite en nutriments (smoothie, soupe, rago(t, salade, etc.).
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onseils et suggestions

Consommez une variété d'aliments frais et peu transformes afin de varier les nutriments.
Planifiez a I'avance lorsque vous savez que le stress vous guette

Trouvez des plats rapides et peu prepareés pour inclure plus d'aliments frais.

Pensez & des plats & teneur réduite en nutriments (smoothie, soupe, rago(t, salade, etc.).

Vdamines- Vilamine

5 Ginc . Magnégium

volaille fruits de mer agrumes légumes verts feuillus
haricots legumineuses les poivrons
cereales completes graines brocoli

NoiX oceufs kiwi

chocolat noir
yaourt
avocat




Changements

psychologiques et habitudes

Le stress peut avoir des repercussions
psychologiques sur notre alimentation et nos
habitudes alimentaires peuvent avoir un
impact sur notre réponse au stress et notre
recuperation.
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Conseils et suggestions

Manger en

Simplifiez Minimiser
VOS repas les choix

pleine
conscience

Addition et
non

Appreciez Définir des Preparer et

VOS repas rappels conserver :
soustraction
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Equilibrer les

b Trouver des aliments
protéines, les : Manger des repas
. nourrissants pour :
glucides et les . simples
étre en forme

lipides
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Envisager des Planifier a I'avance Utiliser d'aut

pratiques de pleine les périodes de stress
conscience lorsque c'est possible










