
guide de
contrôle des

portions
OUBLIE DE COMPTER LES CALORIES.

ESSAie NOTRE MéTHODE à LA PLACE.

La plupart des personnes pensent que contrôler les portions signifie compter les calories, 
mais nous pensons qu’il y a une meilleure façon de faire. Essayez notre système «HAND MEASURE» 

(beaucoup plus simple) à la place.



Une portion de protéine
= 1 paume

Une portion de légumes
= 1 poing

Une portion de glucides
= 1creux

Une portion de lipides
= 1 pouce

Ta main est proportionnée à ton corps, sa taille ne change jamais, et elle est toujours avec toi, faisant 
d’elle le parfait outil pour mesurer les aliments et les nutriments (comptage minimal demandé).

ta MAIN EST TOUT CE DONT tu as BESOIN

ÉTAPE

1

protéine
Viandes 

rouges, viandes 
blanches, 
poissons 

(maigres/gras), 
oeufs, etc.

Homme :
Deux portions de la taillle de la 

paume de la main
(~ 40-60 g de protéines)

Femme :
Une portion de la taillle de la paume 

de la main
(~ 20-30 g de protéines)

Voici comment 
utiliser cette 
méthode afin 
de construire 

tes repas



ÉTAPE

2

légumes
Brocolis, 
épinards, 

salade, carotte, 
etc.Homme :

Deux portions de la taille du poing
Femme :

Une portion de la taille du poing

ÉTAPE

3

ÉTAPE

4

glucides
Céréales, 

légumineuses, 
tubercules, 
fruits, etc.

lipides
Huiles, 

oléagineux, 
graines, 

beurres, etc.

Homme :
Deux portions correspondant au 

creux de la main
(~ 40-60 g de glucides)

Femme :
Une portion correspondant au creux 

de la main
(~ 20-30 g de glucides)

Homme :
Deux portions de la taille du pouce

(~ 15-25 g lipides)

Homme :
Une portion de la taille du pouce

(~ 7-12 g lipides)



SI TU AS BESOIN DE PLUS D'ALIMENTS
PARCE que TU...

•	 As une plus grosse corpulence
•	 Ne te sens pas un minimum rassasié 

après les repas
•	 Es vraiment actif
•	 Es en train d'essayer de gagner du 

muscle
•	 N'arrive pas à gagner du muscle

SI TU AS BESOIN DE moins D'ALIMENTS
PARCE que TU...

•	 As une plus petite corpulence
•	 Te sens "lourd" après les repas
•	 Es légèrement actif
•	 Es en train d'essayer de perdre du 

poids
•	 N'arrive pas à perdre du poids

maintenant, personnalise ta
consommation quotidienne

Pour les hommes actifs nous conseillons 6-8 portions de chaque groupe alimentaire 
par jour (~2,300-3,000 kcal).

Pour les femmes actives nous conseillons 4-6 portions de chaque groupe alimentaire 
par jour (~1,500-2,100 kcal).

À partir de là, ajuste le nombre de portions afin qu’il corresponde à tes besoins et objectifs 
personnels.

Ce système est plus simple que le fait de compter les calories et presque aussi précis. 
Cependant, tout comme avec le fait de compter, il faudra prêter attention aux résultats et 

ajuster si besoin.

...commence en ajoutant...

Homme : 2-4 portions correspondant au 
creux de la main de glucides et/ou 2-4 pouces 
de lipides à ton apport journalier.
Femme : 2-4 portions correspondant au creux 
de la main de glucides et/ou 2-4 pouces de 
lipides à ton apport journalier.

...commence en enlevant...

Homme : 2-4 portions correspondant au 
creux de la main de glucides et/ou 2-4 pouces 
de lipides à ton apport journalier.
Femme : 2-4 portions correspondant au creux 
de la main de glucides et/ou 2-4 pouces de 
lipides à ton apport journalier.


