
COMMENT COMBATTRE

L’INFLATION?!



En France, environ 16 % de la population
ne mange pas à leur faim, une proportion
qui a augmenté depuis 2016, où elle était

de 9 %. Cette situation résulte
principalement de l'augmentation des

prix des produits alimentaires,
exacerbée par l'inflation actuelle.

Les taux d'inflation varient sensiblement
entre les départements de l'Île-de-France,
influencés par divers facteurs économiques
et géographiques comme la guerre en Ukraine
ou le COVID. Voici un aperçu des taux
d'inflation récents pour chaque département

Ces conflits ont donné lieu à des taux
record principalement en raison de

l'augmentation du prix de
l'alimentation, l'Ukraine étant le grenier
de l'Europe. Le logement maintient son
inflation moyenne, tandis que l'énergie

subit une hausse due aux sanctions
imposées à la Russie et à l'arrêt des

relations commerciales.
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L'inflation, c'est quand les prix des biens et services augmentent au fil du
temps. Imagine que tu pouvais acheter une baguette de pain pour 1 euro l'année
dernière, mais cette année, elle coûte 1,10 euro. C'est ça, l'inflation ! 

En gros, ton argent perd de sa valeur : avec la même somme, tu peux acheter
moins de choses qu'avant. Cela peut être causé par plusieurs facteurs, comme
une demande élevée pour certains produits ou une augmentation des coûts de
production.

Pour toi, cela signifie que le coût de la vie augmente, et il est important de
trouver des moyens pour gérer ton budget efficacement afin de maintenir ton
pouvoir d'achat.

Qu’est-ce que
L’inflation



Conseils

Contacter des association tel que
solinum et utiliser leur application

soliguide pour connaitre les
ressource dispo prés de chez soi 

Suivez un budget strict : Établissez un
budget détaillé et respectez-le pour
mieux gérer vos finances. Cela aide à
éviter les excès et à économiser. 

 Utilisez des applications de cashback
et anti-gaspillage : Téléchargez des
applications pour récupérer une partie
de vos dépenses et acheter des
produits à prix réduit.

Privilégiez le fait maison et le batch
cooking: Cuisinez à la maison et
préparez plusieurs repas à l'avance.
Cela permet de gagner du temps et

d'économiser de l'argent.

Privilégiez les achats en vrac.
Cela réduit les coûts par unité et
diminue les déchets d'emballage,
permettant ainsi des économies
substantielles à long terme.

Rédigez une liste de courses avant
de partir. Cela aide à éviter les

achats impulsifs et à se concentrer
sur les produits nécessaires,
réduisant ainsi les dépenses

inutiles.

Prenez le temps de comparer les prix
entre différentes marques et magasins.
Utilisez des applications ou des
prospectus pour trouver les meilleures
offres et promotions

Les produits transformés sont souvent
plus chers. Préférez les aliments frais

et non transformés, qui sont
généralement plus économiques et

meilleurs pour la santé

Ne faites jamais les courses le ventre
vide. Manger avant aide à résister aux

tentations d'achats impulsifs,
souvent plus coûteux et moins

nécessaires.

Liste des ingrédient abordable

Oignon

Œuf

Haricot 
rouge

Tomate 

Thon

Flocon
 D’avoine

Poulet

Pomme 
de terre

Carotte

Riz

5€ La Boite de 30

1€ kg en moyenne

1€ La boite de 400g

2.50€ kg en moyenne

1€ La boite de 100g

0.90€ Le paquet de 500g

Selon la partie entre 2.50€
et 10€ le kg

1€ kg en moyenne

1€ kg en moyenne

1.50€ kg en moyenne




