LES GRIGNOTAGES

les comprendre pour mieux
les arréter!
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Types de grignoteurs

Le grignotage

consommation alimentaire hors repas

non contrlée / planifiée
aliments palatables

= sentiment de culpabilité
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Distrait
Pressé / workaholic

Restreint / diet

Types de grignoteurs
Healthy

Emotionnel

Désoeuvre

Lié & la cause du grignotage
Ghréline

crexing

Hormonal
serotonine

insuline

cortisol
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Environnament

Sommeil

Strass

Hormones

"Indulgence”

" Resistance"” Pensées Renforcement

"Awerness”
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menus
COoUrses Organisation

nic mic / collations

Apports alimentaires suffisants

Flexikilite alimentaire

Sophrologie
Megitation Accueil das émaotion -~ ~
| Solution |
Fleine conscience

Owcoupation
Sommeil suffisant & réparateur
Adapter I'environnement

Yoga

Sport Gestion du stress

_ohérence cardiaque

Sivous éprouvez des difficultés a adopter un mode alimentaire sain ou que
VOuS étes envahi(e) par des pensées alimentaires, consultez votre médecin,
votre psychologue ou diététicien!
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