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Com ment v prendre conscience des
développer uhe régles qui se sont

immiscées dans votre téte. Allez-vous
Lq CUItUI'e des diétes est quiment engrqisser

présente depuis tellement parce que vous mangez

avec la nourriture d’années qu'on compte les un dessert? Etes-vous
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et fa ire calories ou vraiment une mauvaise
personne si vous
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a votre corps: mangez trop?
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Les diétes vous ont
déconecté.e des signaux
que votre corps vous
envoie, mais c’est possible
de réapprendre ales
ressentir et a les respecter.
N’hésitez pas a consulter
un.e nutritionniste pour
vous aider a y parvenir.

L’idée est de vous libérer
des régles, alors n'oubliez
pas d’etre flexible et
d’accepter de vous tromper.
Développez le réflexe de
manger pour nourrir votre
corps, pour avoir du plaisir,
pour découvrir de
nouveaux aliments.

Découvrez une
variété d’outils pour
aller plus loin sur

equilibre.ca/sansdiete




