Vivre aprés

e lymphome & Fiche-consell

Conseils pour limiter
ses portions alimentaires

Conseils pour limiter ses portions alimentaires :

O

Réarrangez les proportions de votre assiette : il est plus facile de manger plus de
fruits, de légumes et de grains entiers en augmentant graduellement leur proportion
dans votre assiette & chagque repas tout en réduisant celle des autres aliments telles
les viandes rouges. A titre d'exemple, essayez de remplir la moitié de votre assiette de
fruits ou de légumes, le quart de grains entiers et finalement le dernier quart de viande
ou d'autres substituts de protéines.

Servez vos repas dans des assiettes et des bols plus petits : vous pouvez facilement
réduire la taille de vos portions en utilisant des assiettes et des bols plus petits. Vous
pouvez également réduire vos portions de collations en utilisant une petite assiette ou
un petit bol au lieu de manger directement dans le sac ou la baoite.

Ne sautez pas de repas : si vous manguez un repas comme le petit déjeuner, il est
plus facile de trop manger le repas suivant.

Mangez avec modération au restaurant : la plupart des restaurants ou des chaines
d'alimentation rapide tendent & servir de grosses portions d’aliments riches en matiéres
grasses et en sucre. Lorsque vous sortez au restaurant, pensez & partager votre repas
ou & en apporter une partie & la maison pour le repas suivant. Il peut également étre
utile et bon pour la santé de choisir des plats contenant le plus de fruits, de légumes
et de grains entiers.
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