La nutrition pendant les fétes

Célébrations et, bien sar,
d'indulgence. Pour ceux qui se consacrent a Eif7) Ogra I'entrainement, il
peut étre difficile de s'y retrouver dans l'ab o:.&.ygg-_- ‘ s et de tentation.
Mais ne vous inquiétez pas, avec un peu de planifi€ ilest
possible de profiter des festivités tout en restant surlabor IO € (tteindre
vos objectifs nutritionnels. ' ‘
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e Donnez la priorité aux protéines : Pendant g fétes, les protéines sont
souvent reléguées au second plan au profit des‘plats endglticides et des
desserts sucrés. Il est essentiel de consommer une que |tufﬁsante de
protéines pour maintenir la masse musculaire et favorisefta récupération aprés
les séances d'entrainement. Essayez d'inclure des sou rces de protéines maigres
comme la dinde, le poulet, le poisson, le tefu ou les.légumineuses dans vos repas
de fétes.

o Faites le pleinde légumes: Les légumes sont non seulement riches en
nutriments, mais aussi-faibles.en calories, ce qui en fait l'ajout parfait a tout repas
des Fétes. Remplissez votre assietted'une varieté de léegumes colorés comme le
brocoli, les choux de'Bruxelles, les carottes et les haricots verts. Non seulement ils
vous apporteront des vitamines et des minéraux essentiels, mais ils vous aideront
eégalement a vous sentir plus rassasié et satisfait sans avoir a abuser d'options
moins nutritives.

e Contrélez les portions: Il est facile de se laisser emporter par les grandes
portions des plats préférés des fétes, mais le contrble des portions est la clé de la
gestion de votre apport calorique. Savourez vos plats préférés avec modération et
faites attention a la taille des portions. Envisagez d'utiliser une assiette plus petite
pour contréler la taille des portions et éviter de trop manger.



e Restez hydraté: Il est important de ne pas négliger l'importance de rester
hydraté. Boire beaucoup d'eau tout au long de la journée peut aider a freiner les
fringales, a prévenir les exces alimentaires et a vous donner de 'énergie pendant
vos séances d'entrainement. Essayez de boire au moins huit verres d'eau par jour
et envisagez de remplacer les boissons sucrées par de l'eau ou des tisanes.

¢ Planifiezal'avance: L'un des meilleurs moyens de ne pas perdre de vue vos
objectifs nutritionnels pendant les fétes est de planifier a l'avance. Si vous savez
que vous allez participer a une féte ou a un rassemblement pensez a prendre un
repas eqU|l|bre avant la féte aﬂn d'éviter les exg:e(s l;)e = )apportez un plat sain a

temps de savourer chaque bouchée et d' apprecier les saveu‘rs Le falt d'étre
attentif & vos gateries peut vous aider a éviter toU# sentlment de culpablllte et
vous permettre de respecter votre plan nutritionnel global

Conclusion

Il peut étre difficile de gérer la nutrition'pendant les fétes tout en s'entrainant,
mais avec un peu de planification et d'attention, il est tout a fait possible de
profiter des festivités sans nuirea vos progres. En donnant la priorité aux
protéines, en faisant le plein de légumes, en contrélant les portions, en restant
hydraté, en planifiantal'avance et-en se faisant plaisir, vous pouvez rester sur la
bonne voie pour atteindre vos objectifs d'entrainement tout en savourant les joies
de la saison. Nous vous souhaitons des fétes de fin d'année heureuses et saines !

In the meantime Lét’z Roar



