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Utilisez votre main pour déterminer vos portions alimentaires ! 
Cela fonctionne pour plusieurs raisons :
 
- Premièrement, les mains sont portables ! Elles viennent avec vous au travail, au
restaurant, aux soirées entre amis, etc. 
 
- Deuxièmement, les mains sont proportionnelles aux individus. Les personnes grandes
ont besoin de plus de nourriture et ont tendance à avoir de grandes mains et donc à
avoir de plus grandes portions. Alors que les personnes plus petites ont besoin de moins
de nourriture et tendent à avoir des plus petites mains et donc des plus petites portions.
 
- Troisièmement, cela vous aidera à avoir le ratio nécessaire de protéines, glucides,
lipides et calories sans avoir à mesurer et peser votre nourriture.
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En partant du principe que vous êtes une personne active et que vous mangez
environ 4 repas / jour, voilà ce qui serait un bon point de départ :

Pour chaque repas, les hommes
devraient manger :
 
- 2 paumes de protéines
- 2 poings de glucides
- 2 mains en coupe de légumes
- 2 pouces de lipides

 

Pour chaque repas, les femmes
devraient manger :
 
- 1 paume de protéines
- 1 poing de glucides
- 1 main en coupe de légumes
- 1 pouce de lipides


