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25 ASTUCES POUR GRIGNOTER MALIN








Quand la faim nous tiraille, il n’est pas toujours facile de réagir intelligemment. Entre l’envie de combler rapidement ce petit creux qui nous dérange et celle de ne pas craquer pour la première sucrerie venue, le choix se complique. Alors pourquoi ne pas s’en remettre aux trucs et astuces de nos grands-mères, qui ont l’art de gérer ces petites faims du quotidien économiquement mais aussi sainement ? Qu’on les nomme « en-cas », « coupe-faim », « collations », « goûters » ou encore « quatre-heures », ces repas légers sont tous liés à un sentiment d’abandon, de fuite dans le temps, sorte de moments volés qui, entre les repas traditionnels, nous revigorent le corps autant que l’esprit.


Loin d’être anodins, ils structurent notre journée et constituent un apport calorique important qui peut avoir un impact non négligeable sur notre santé. Ces 25 trucs et astuces de grand-mère vous aideront à gérer de manière économique, diététique mais surtout équilibrée ces moments de grignotage que vous verrez désormais arriver avec sérénité.


Petit avertissement : les aliments sains et roboratifs ne sont pas forcément les moins caloriques. L’idée générale ici est donc de privilégier les apports nutritionnels de certains produits plutôt que leur faible teneur en sucre et/ou en graisse. Si votre but est de perdre du poids, soyez bien attentifs à limiter la quantité ingérée, sans toutefois vous priver de ce qui vous fait envie !









L’ART ET LA MANIÈRE DE BIEN GRIGNOTER








MANGER RÉGULIÈREMENT (BREF, NE PAS SE PRIVER !)


Dans notre culture alimentaire, nous avons pour habitude de fractionner la journée en trois repas pris à heure fixe. Mais si vous lisez ces mots, peut-être que cela ne vous convient pas. Eh bien, il est temps de réinstaurer le rituel de la collation légère de 10 heures et du goûter de 16 heures. En planifiant ces mini-repas au cours de la journée, vous vous octroyez des pauses détente qui ont l’avantage de diminuer votre envie de manger une fois venu le moment de passer à table, à midi autant que le soir. Se nourrir plus souvent mais moins copieusement : une astuce agréable et diététique (eh oui !) pour cesser d’appréhender les longs après-midi qui ouvrent l’appétit.




LE SAVIEZ-VOUS ?


Plusieurs pauses gourmandes venaient rythmer le quotidien de nos ancêtres. En effet, les journées de travail étaient alors plus longues. Le casse-croûte permettait de rompre l’ennui, la besogne ou la fatigue. Véritable moment durant lequel l’on se ressourçait, cette prise alimentaire servait autant à contourner la sensation de faim qu’à créer un échange convivial.





À retenir




	Nourrissez-vous plus souvent mais moins copieusement.


	10 heures et 16 heures, des moments stratégiques.





CHERCHER À SE MODÉRER


Le regard de l’autre freine inconsciemment notre tendance à manger de grosses quantités : la prise alimentaire est ainsi moindre lorsqu’on est accompagné. Par conséquent, un bon conseil consiste à ne jamais grignoter dans son coin. Et pourtant, le grignotage constitue souvent une pause agréable à travers un plaisir individuel : difficile d’y résister ! Alors, lorsque la faim vous taraude ou que vous êtes simplement pris par une petite envie de vous gâter, ne vous privez pas : gardez juste en tête que la modération est votre meilleure alliée. Optez donc pour des doses raisonnables, liées à vos besoins, au moment de préparer vos collations, et retenez-vous d’acheter plus par la suite. En vous rassasiant à 80 % plutôt qu’à 100, vous conserverez un corps léger et un esprit alerte.
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de grand-mere






