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CONSEILS POUR LES FÊTES 
 
 

 
 

 
Les fêtes de fin d'année sont avant tout un moment de partage et de 

plaisir. 
 

Chez certaines personnes qui suivent un rééquilibrage alimentaire ou qui 
bataillent avec leur poids toute l'année, elles sont parfois source de stress, 

de culpabilité et/ou d'effet yo-yo. 
 

L'objectif de ce petit guide est de vous donner quelques petits trucs et 
astuces pour mieux gérer cette période, sans culpabilité mais avec 

beaucoup de plaisir. 
 

Faites-en bon usage afin que vos bonnes résolutions de 2021 ne vous 
paraissent pas insurmontables ;). 

 
Vous y retrouverez des conseils nutritionnels, des recettes, et des exercices 

sportifs. 
 

Passez de joyeuses fêtes et prenez soin de vous ! 
 
 

 
 
 

Damien PAUQUET - Diététicien-Nutritionniste du sport 
Hélène ROMPEN – Diététicienne - Nutritionniste 

Morgane BASTOGNE - Coach sportive 
info@nutripauquet.be 

Tel 0493 468156 
 
 

mailto:info@nutripauquet.be
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1 
L’assiette 
équilibrée  
 

Essayez que vos apports tout au long d'un repas festif se 
rapprochent de cette proportion, même si vous mangez un 
peu plus que d'habitude.  
 
Si c'est vous qui recevez, il est plus aisé de respecter cette 
règle car vous avez la possibilité de choisir un menu 
équilibré bien que festif.  
 
C’est chez vous que ça se passe : rien ne vous empêche de 
faire l’impasse sur certaines préparations ou de vous servir 
moins que vos convives. 
 
Chez des amis il est plus difficile de gérer ses apports. N’y 
aller pas le ventre vide en vous étant privé le reste de la 
journée, vous risquez de vous jeter sur les apéros (qui sont 
souvent gras et peu qualitatifs !) et de ne plus avoir faim 
pour le reste.  
 
Vous risqueriez tout de même de manger la suite des mets 
par politesse, ce qui s’ensuivra forcément d’une prise de 
masse grasse.  
 
Servez-vous vous-même ou demandez des petites portions 
dans les assiettes. 
 

1/2 légumes  1/4 féculents     1/4 protéines 
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A l'apéro privilégiez les potages, les petits légumes, les olives, les crustacés, une petite 

poignée de cacahuètes ou fruits secs, l'houmous, les crackers ou grissinis complets, la 

charcuterie maigre, les blinis au saumon, les wraps garnis, max 50gr de foie gras,... 

Faites des champignons farcis au fromage aux fines herbes plutôt que des petits fours 

industriels. 

Au repas : privilégiez les viandes ou les poissons maigres, les légumes sous toutes leurs 

formes, les sauces à base de légumes ou yaourt plutôt que celles au beurre ou au jus de 

viandes grasses, les légumineuses,... Limitez les féculents. Si du pain est proposé à table, 

ne vous servez pas juste par gourmandise. 

Végétalisez les assiettes au maximum ! 

Au dessert : privilégiez les desserts légers, faits maison, à base de fruits, de sorbets, de 

blancs d'oeufs en neige ou de laitages de préférence. Sinon, servez-vous une toute 

petite part. 

 

Faites preuve de créativité, jouez avec les 
épices, les herbes aromatiques, l’acidité 
(vinaigre, jus de citron, cornichons,…), 
l’amertume (endives, pamplemousse, 
tonic,…) et le piquant (moutarde, piment, 
raifort,…) pour donner du peps sans (trop) 
augmenter les apports caloriques. 
 
Ne vous privez pas de ce qui vous donne 
envie même si vous savez que ce n'est pas 
dans vos recommandations alimentaires : 
c'est la fête, dégustez à 300% sans 
culpabiliser ! 
 
Essayez simplement de vous arrêter à une 
quantité raisonnable. 
 
Il est important de se rappeler que la notion 
de PLAISIR n’est pas directement corrélée à 
la QUANTITE.  
 

Servez-vous de toutes petites assiettes 
(surtout quand de nombreux services sont 
prévus, quitte à vous resservir après si 
nécessaire). 
 
Prenez le temps de déguster, posez vos 
couverts entre les bouchées pour laisser le 
temps à la satiété d'arriver. 
 
Saviez-vous que 15 à 20 minutes sont 
nécessaires pour que l'information de la 
satiété provoquée par la mastication arrive 
au cerveau ? 
 
L'idéal est donc de manger pendant un laps 
de temps plus long afin de ne pas manger 
plus que nécessaire. Ainsi, vous n'aurez pas la 
sensation désagréable et culpabilisante 
d'avoir trop mangé après le repas. 
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2 
L’hydratation 
 

Saviez-vous qu'un adulte moyen a besoin de 2,5l d'eau par 
jour ?  
 
Notre corps élimine chaque jour en moyenne 2 à 3 litres 
d'eau (selles, urines, perspiration, transpiration). Il faut 
donc apporter minimum 2 à 3 litres d'eau par jour, dont 1 
litre par l'alimentation en moyenne (si vous mangez 
suffisamment d'aliments riches en eau comme les fruits et 
les légumes, les yaourts, ...), et 1 à 2 litres en buvant de 
l'eau. 
 
Il est donc nécessaire de boire environ 1,5 litres d’eau par 
jour afin d’assurer un bon équilibre hydrique. 
 
Ceci est d'autant plus important en période de fêtes car les 
excès (gras, sel, alcool,...) provoquent davantage de 
déchets métaboliques qui doivent être éliminés par les 
urines (perte d'eau plus importante). Petit défi : buvez 2 
verres d'eau entre chaque verre d'alcool ! 
 
L'eau est la seule boisson indispensable. Pour changer, vous 
pouvez aromatiser votre eau maison avec des fruits, des 
herbes et des épices. Il existe également des eaux 
aromatisées sans sucre et sans édulcorants dans le 
commerce. 
 
Les cafés et thés sont diurétiques, ce qui veut dire qu'ils ont 
tendance à déshydrater. Ils peuvent être consommés, à 
raison de maximum 1/2l par jour maximum, en buvant 
suffisamment d'eau en parallèle.  
 

1,5 l d'eau par jour 
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3 
Le lendemain 
des fêtes 
 

Apprenez à faire la différence entre envie et besoin/faim.  
 
Généralement votre corps sait qu'il a fait des excès et n'est 
pas attiré par les aliments forts caloriques.  
 
Ecoutez-le, ne vous forcez pas mais mangez néanmoins un 
petit peu de tout sans tenter de vous affamer pour 
compenser.  
 
Privilégiez les protéines maigres (volaille sans peau ni gras 
apparent, crustacés, poisson, ...) et les légumes tout au long 
de la journée.  
 
Le soir, l'idéal est de souper léger et de se passer de 
féculents.  
 
Retrouvez les conseils sportifs de Morgane en page 16 pour 
vous aider à compenser. 
 

Ecoutez votre corps ! 
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4 
Les recettes 
 

Blinis, saumon fumé, crème aigre et ciboulette 
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4 
Les recettes 
 

Burrata, raisins grillés 
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Les recettes 
 

Hummus maison / Guacamole maison 
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Mini portobello pizzas 
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Les recettes 
 

Risotto aux champignons 
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Choux de Bruxelles / Poires au four 
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Les recettes 
 

Patates douces / Chicons 
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Chou-fleur rôti, parmesan et sirop de Liège 
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Les recettes 
 

Sauce au vin rouge 
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Les recettes 
 

Bûche de Noël façon tiramisu 
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5 
Les fêtes actives 
 

Bien dans sa tête, bien dans ses baskets ! 

Les festivités commencent et l’envie de se faire plaisir est 
inévitable.   
 
Mais comment savourer pleinement votre marathon festif sans 
culpabiliser?   
 
En restant actif!  En effet, peu importe l’approche que vous avez 
avec l’activité physique.  Le plus important est de bouger 
quotidiennement. Non seulement vous allez brûler des calories 
mais vous allez booster votre immunité.  En cette période plus 
glacial, c’est très important.  
 
Le mois de décembre vous permet de vous recentrer sur vos 
objectifs, vos envies, et de trouver votre prochaine résolution. Et 
pourquoi ne pas commencer dès maintenant?    
 
Pour pouvoir acquérir vos objectifs, il faudra tout d’abord être 
bien dans votre corps.   
  
Le sport vous apporte une sensation de bien-être, une sensation 
d’apaisement, il améliore votre santé émotionnelle et il permet 
de soigner la dépression.   
 
Les bienfaits ne s’arrêtent pas là, il diminue le risque de cancer, 
maladie cardiaque et diabète.   

  
La résistance aux infections sera améliorée et le sport préviendra 
et soulagera les douleurs chroniques, articulaires.  
 
Après tous ces bienfaits, c’est le moment de prendre le départ ! 
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5 
Les fêtes actives 
 

Tournez la page et à vous de jouer ! 

Les activités sont nombreuses :  
- La Marche, Marche Nordique 
- La Course à pied 
- Le vélo, VTT 
- La natation 
- Le renforcement musculaire 
- Le pilates 
 
 
En pleine période de confinement, les appels téléphoniques avec 
vos proches peuvent durer des heures, pensez à bouger lors de ces 
appels ! PARLER BOUGER. :) 
 
Laissez-vous emporter par cette sensation de bien-être.  Suite à 
votre séance, vous serez en pleine forme et de bonne humeur 
pour poursuivre votre quotidien.   
 
Le timing : Ne vous obligez pas à effectuer votre séance une 
heure. Sachez que 30 minutes quotidiennement sera bénéfique 
pour vous garantir un bien-être de longue durée.   
 
Pendant cette période festive, n’hésitez pas à enfiler vos 
vêtements chauds et  explorer notre magnifique nature.  
  
Lors de votre activité, pensez à respirer profondément et 
calmement.   
 
Je vous propose également deux séances de Circuit Training que 
vous pouvez effectuer chez vous. 
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5 
Les fêtes actives 
 Séance 1 : Circuit Training Full Body  

 
Essentiel : Une paire de basket, une bouteille d’eau et un 
tapis. 
 
N’oubliez pas votre playlist favorite. :)  
 
Avant de commencer la séance, un échauffement de 5-
10min sera obligatoire pour échauffer votre corps et 
monter votre rythme cardiaque tout en étant encore à 
l’aise.  
 
Ready ?  
 
Let’s Go !!  
 
Timing : 

- 30 secondes d’effort 
- 15 secondes de repos  
- 1 minute de récupération entre les séries  

               1 à  4 Tours.  
 

Circuit Training Full Body  
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Les fêtes actives 
 

3. Chaise contre un mur 

1. Squat Bosu 

2. Gainage fixe  
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Les fêtes actives 
 

4. Elévation des fessiers 

5. Jumping Jack 
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Les fêtes actives 
 

6. Burpees 
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Séance 2 : Circuit Training 
Evolution  
 
Essentiel : Une paire de basket, une bouteille d’eau 
et un tapis. 
 
N’oubliez pas votre playlist favorite. :)  
 
Avant de commencer la séance, un échauffement 
de 5-10min sera obligatoire pour échauffer votre 
corps et monter votre cardio tout en étant encore à 
l’aise.      
 
Ready ?  
 
Let’s  Go !!  
 
Timing :   
 

- 45 secondes d’effort 
- 20 secondes de repos  
- 1 minute 30 de récupération entre les 

modules.  
 

Vous pouvez enchainer les trois modules 1 fois ou 
enchainer le même module 1 à 3 fois.  
 

5 
Les fêtes actives 
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MODULE 2 
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Les fêtes actives 
 

MODULE 1 

Fentes Squat Elévation  Genoux 

Pompes Elévation bras et jambes Superman 
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MODULE 2 (suite) 

5 
Les fêtes actives 
 

Talons Fesses 

MODULE 3  

Squat jump Gainage fixe Elévation fessiers Jumping jack 

Dips  


