                  Comment vivons nous ?                            Nos besoins énergétiques
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Homme = 2.800 kcal










Femme = 2.100 kcal

Règles

Dépensons ce que nous nous pouvons éliminer dans la journée.

Adaptons notre alimentation par rapport aux activités physiques de la journée.

Ne bannissons pas le petit déjeuner bien au contraire et contentons nous de peu pour le dîner.
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