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Représentation schématique d’une hygiene de vie
Nécessaire a une perte de poids.

ALIMENTATION
Equilibre alimentaire basé
sur les besoins de
I’organisme adapté a la vie
de chaque individu et
permettant de couvrir les
besoins nutritionnelles
assurant une bonne santé.

DEPENSE PHYSIQUE
Regroupant I'activité
physique quotidienne
(marche, escalier, jardinage,
courses, ...), l'activité
professionnelle et I'activité
sportive.

PSYCHOLOGIQUE
Assurer des prises
alimentaires alliant plaisir et
nutrition, sans restrictions,
frustrations, ou culpabilité.
Eloigner stress, tensions,
conflits (quelle que soit leur
origine) pouvant impacter
sur I'acte alimentaire.

HYGIENE DE VIE

...mais Chygiene de vie est un tout.
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