THE MOVEMENT | Nutrition et alimentation

Du carburant pour le corps

Comment commencer dés aujourd’hui
Choisissez une nouvelle habitude que vous aimeriez
adopter au quotidien

« Evitez les produits dont le sucre, le sirop, le
glucose ou le fructose figurent parmiles 3
premiers ingrédients

« Evitez les boissons sucrées

+ Evitez les produits contenant des ingrédients
que votre grand-mére ne reconndaitrait pas

« Evitez les produits « allégés » et sans sucre

+ Ne consommez que des produits dont la liste
d'ingrédients ne comporte pas plus de 5
ingrédients.
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Mon engagement

Des études montrent que le fait de noter un changement
d'habitude précis, en précisant quand, a quelle fréquence
et oU vous allez le mettre en pratique, facilite son respect.

Je m'engage & :
(exemple : éviter les boissons sucrées)

Quand :

(exemple : toute la journée)

A quelle fréquence :

(exemple : 5 fois par semaine)

Qu:
(exemple : Au travail et & la maison)
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