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Les réels effets du jeûne pour maigrir : 
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7.2) Par quels moyens lutter contre le grignotage ? 

Il faut arriver à lutter 

contre le grignotage compulsif : 

Au niveau compensatoire, certains aliments riches en 

Oméga 3 pourraient se révéler bénéfiques à intégrer 

dans son alimentation :  

• Les poissons gras (saumon, maquereau, sardine...), 

• L'avocat, 

• L'huile de colza,  

• Les noix,  

• Les amandes, 

• Et tous les aliments labellisés « bleu-blanc-cœur »  

(meilleur traitement des animaux  

et leur nourriture est de qualité). 
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Pas après 17h00 !!! 
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YAOURT maison (sans lactose) 
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