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Avoir un rhume, une angine, se réveiller avec un torticolis, découvrir un bouton de fièvre sur votre lèvre, avoir des troubles digestifs fréquents ou des coups de barre en pleine journée alors que vous avez pourtant bien dormi… Voici autant de signes que votre corps vous envoie. Il est temps de l’écouter et de renforcer votre système immunitaire.


Parce que les situations stressantes sont autant sources d’inconfort que les petites maladies récurrentes, ce programme en 21 jours offre un travail à tous niveaux – nutrition, gestion des émotions, sport, sommeil, connaissance de soi… – afin de retrouver votre énergie et votre sérénité !


Avec un ton optimiste et de nombreux témoignages et retours d’expérience, l’auteure vous accompagne dans l’accomplissement de ce challenge grâce à :




	des exercices pour rebooster votre corps en douceur et vous recharger émotionnellement ;


	des recettes simples et vitaminées pour adopter les bons réflexes ;


	des conseils adaptés pour personnaliser vos objectifs.





Alors, adoptez cet ouvrage profondément positif et privilégiez les réelles priorités : faire de votre mieux et prendre soin de vous.




21 jours
pour mettre la fatigue KO !
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Esther Schmitt, naturopathe et experte en nutrition (DU), accompagne les personnes pour trouver des solutions adaptées à leur vie dans le domaine du mieux-être. Elle est par ailleurs conférencière et chroniqueuse sur Radio France Bleu Alsace.



Esther Schmitt


Préface de Christine Lewicki


J’ARRÊTE DE ME SENTIR FATIGUÉ(E) !


21 jours pour renforcer mon système immunitaire et retrouver ma vitalité


[image: ]



Éditions Eyrolles


61, bd Saint-Germain
75240 Paris Cedex 05


www.editions-eyrolles.com


La collection « J’arrête de… » est dirigée par Anne Ghesquière, fondatrice du magazine FemininBio, auteure, éditrice et créatrice du podcast Métamorphose qui éveille la conscience !


Dans la même collection :


J’arrête de stresser !, Patrick Amar et Silvia André
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Préface de Christine Lewicki


La vie est belle et riche. Pourtant, trop souvent, nous n’arrivons pas à la savourer pleinement car nous nous sentons fatigués, essoufflés. Il semblerait qu’être « crevé » soit devenu la nouvelle normalité. Nous acceptons cet état d’être jusqu’au jour où nous arrivons à bout de nos ressources et nous tombons malade de toutes ces années où nous nous sommes ignorés.


Toutes ces années où nous avons mis toute notre attention sur notre to-do list, sur les urgences et les nombreuses sollicitations à gérer. Toutes ces années où nous avons déployé de l’énergie à chercher à être conforme à ce que nous pensions que les autres attendaient de nous. Toutes ces années où petit à petit, nous nous sommes oubliés…


Nous avons oublié notre corps. Nous ne savons plus l’écouter. Nous le considérons comme un outil, voire comme un obstacle au lieu de le considérer comme un guide. Nous avons un corps que nous jugeons, que nous ignorons.


Et si au lieu de passer notre temps à le juger ou à l’ignorer, nous consacrions du temps à le respecter et à l’honorer ?


En tant que coach de vie et business coach pour entrepreneurs, j’ai pu accompagner des centaines de personnes dans mes programmes de développement personnel depuis maintenant plus de 15 ans et je constate souvent que nombreux sont ceux et celles qui vivent leur vie à quelques centimètres de leur corps.


Il est temps que nous apprenions à ne plus accorder autant d’attention à tout ce qui est à l’extérieur de nous, et qu’au contraire nous nous donnions la permission de prendre soin de nous à un tout autre niveau. Non pas parce qu’il « faut », mais parce que notre corps est notre meilleur allié.


Notre corps est le compas de notre bien-être intérieur. Il nous guide dans nos meilleures décisions si nous apprenons à l’écouter. Prendre soin de nous-même et de notre corps est notre plus grande responsabilité parce que si nous ne le faisons pas… personne ne le fera à notre place !


À travers ce livre aussi pétillant que pertinent, Esther nous explique tout simplement et surtout sans jugement comment faire un reset sur nos manières de fonctionner. Elle nous accompagne ainsi pour développer de nouvelles habitudes gourmandes et nous inspire, jour après jour, pour reprendre notre corps (et ainsi notre vie) en main !


Lisez ce livre et surtout vivez-le ! Il vous permettra de retrouver enfin et durablement votre tonus et votre vitalité.


Cette vie est la vôtre et vivre une vie pleine d’énergie et de joie est votre DROIT !


Christine Lewicki


www.christinelewicki.com



Introduction


Avoir un rhume, une angine, se réveiller un matin avec un torticolis ou des douleurs articulaires, apercevoir un bouton de fièvre sur sa lèvre, se fouler une cheville ou ressentir de l’inconfort dans son système digestif… Est-ce que ça vous parle ? Avez-vous, vous aussi, déjà vécu ces temps inconfortables où l’on a le sentiment que le corps physique nous lâche ?


Notre corps communique avec nous et nous indique par la maladie que nous vivons un conflit intérieur avec des émotions refoulées ou non exprimées. C’est un appel au repos et à la guérison, un indicateur que quelque chose ne va pas en nous, mais aussi qu’il est temps de prendre conscience que nous devons transformer quelque chose au fond de nous.


Lorsqu’en 2011, je traverse une période de maladie puis de convalescence, je ne comprends pas encore, à l’époque, que la sphère émotionnelle de mon corps est totalement connectée à la sphère physique. En 2010, je parcours le monde avec un sac à dos et je rentre, à 34 ans, physiquement épuisée. Je me pose alors des questions profondes et existentielles, je sens que j’aspire à vivre une nouvelle étape de ma vie et je me cherche, je me questionne sur de nouvelles aspirations professionnelles. Je me rappelle m’être sentie complètement perdue et déboussolée après cette année de break, et la perspective de me fixer de nouveaux objectifs me tétanisait, tant je ne savais pas dans quelle direction aller.


La vie en a décidé autrement. En septembre 2011, j’accouche de mon premier enfant en césarienne d’urgence à sept mois de grossesse car je fais une pré-éclampsie. S’ensuit une dépression post-partum incontestablement due au stress de l’accouchement. Huit mois plus tard, mes intestins sont dans un état inflammatoire intense et je développe une réaction consécutive à la maladie inflammatoire de l’intestin qu’on m’avait déjà diagnostiquée quelques années plus tôt.


Pendant cette période de convalescence, une fois les chocs des différents événements passés, j’ai beaucoup culpabilisé de vivre cette vie pleine de difficultés. J’en voulais à la vie tout court de m’avoir mise à l’épreuve avec autant de dureté. Je ne comprenais pas ce qui m’arrivait, pourquoi je vivais ces épreuves, et je me sentais complètement incapable de guérir… Et imaginer que je puisse un jour à nouveau rire, vivre une vie heureuse et me reconnecter à ma pleine puissance me semblait totalement impossible.


Il m’aura finalement fallu deux ans pour comprendre que j’avais un rôle à jouer dans ma guérison, et que je pouvais l’influencer.


Commencer par être responsable de soi


Comme je le disais un peu plus haut, lorsque nous avons besoin de nous recentrer, de nous reconnecter avec nous-mêmes, il arrive que le corps physique nous envoie un signe, et cela souvent à travers une maladie. Et si les événements que j’ai vécus ont été forts, puissants, marquants, le processus est pourtant exactement le même pour des maladies aiguës telles que les angines, les bronchites ou les rhumes.


Lorsque l’on tombe malade, il est facile de mettre la faute sur l’extérieur : le virus, le courant d’air, le coup de froid… Et bien sûr, cela existe ! Il y a un élément déclencheur. Mais nous avons aussi notre part intime, personnelle, individuelle qui vient se greffer sur un terrain déjà fragile.


La maladie survient toujours – ou presque – sur un terrain fatigué et acide. Cette acidité, nous la fabriquons nous-mêmes par une alimentation trop grasse et trop sucrée ou par des aliments pauvres en nutriments, mais aussi par notre stress, nos émotions, notre sédentarité, notre manque d’activité physique et nos excès en tout genre. Et si notre corps est capable de digérer, de transformer, de restaurer, d’éliminer et d’assimiler une certaine quantité de nourriture, de stress et d’émotions, lorsque le trop-plein est là et que nous y ajoutons de la fatigue, la machine s’emballe et nous tombons malades.


La maladie est là pour nous indiquer que nous sommes alors dans l’excès et qu’il est de notre responsabilité d’améliorer notre hygiène de vie (souvent alimentaire), mais elle nous invite aussi à nous questionner sur la nature des émotions qui ont généré la maladie. Que dit la « mal-a-dit » ?


L’idée n’est alors pas de tout changer, d’opter pour une hygiène de vie parfaite, de devenir un professionnel de la gestion du stress et des émotions, mais plutôt d’avoir conscience que nous avons un pouvoir immense : celui d’être responsables en choisissant de faire de notre mieux pour que notre corps soit un espace dont nous pouvons prendre soin tant sur le plan physique que sur le plan émotionnel.


Comment faire le lien entre nous et la maladie ?


Tout d’abord, je vous invite à prendre un carnet qui vous accompagnera pendant tout le processus. Vous pouvez choisir un carnet basique et, si vous le souhaitez, le customiser avec des couleurs, des collages, des feutres. Ce peut être un bullet journal ou un carnet simple, peu importe : l’important est d’y laisser quelques mots chaque jour.


Et afin de mieux comprendre les liens qui vous unissent aux maladies, je vous invite à commencer par noter dans ce carnet les dernières maladies aiguës que vous avez eues.


Essayez de vous souvenir dans quel contexte elles sont apparues. Une angine, une gastro-entérite, une otite, un rhume… Rappelez-vous dans quel état vous étiez à ce moment-là. Étiez-vous fatigué ? Vous étiez-vous livré à des excès alimentaires ? Aviez-vous au quotidien une bonne nutrition ? Que s’était-il passé la veille, avant que les symptômes surviennent ?


Si votre mémoire vous fait faux bond, ce n’est pas grave : prenez cette expérience comme un petit jeu qui vous aidera la prochaine fois à mettre le doigt sur quelque chose qui doit émerger, sur des choses non exprimées, et voyez de quelle façon votre corps va les exprimer. Prenez le temps de vous observer et d’analyser à quel moment cette angine ou ce rhume arrive. Faites cet exercice et portez un regard nouveau sur vous-même.


Je ne peux m’empêcher de citer quelques exemples, comme à Noël, où nombreux sont ceux qui sont touchés par les épidémies de gastro-entérite. Et pourtant, tout le monde n’est pas atteint. Le virus est donc présent, mais tout le monde n’est pas affecté par la maladie. De même, vous avez peut-être déjà eu une angine en plein été, ou été pris d’inconfort digestif à l’approche d’un examen ou d’un entretien d’embauche…


À qui s’adresse ce livre ?


Ce livre s’adresse ainsi à toutes les personnes qui se rendent malades au quotidien parce qu’elles vivent des situations stressantes qui les empêchent d’avancer sereinement. Il est aussi destiné à toutes celles et ceux qui ont des petites maladies récurrentes et qui veulent se donner l’opportunité de gagner en vitalité et en santé. Si vous avez régulièrement des rhumes, des maux de gorge, des inconforts peu graves mais ennuyeux au quotidien, alors vous trouverez de nombreuses solutions dans ce livre.


Ainsi, s’il est temps pour vous de gagner en énergie et de booster votre système immunitaire, si vous souhaitez découvrir le lien entre vos émotions et les maladies aiguës que vous vivez régulièrement, ou tout simplement si vous voulez prendre soin de vous et replacer votre vitalité au centre de votre vie, alors ce livre est fait pour vous, et je vous invite à participer à ce challenge.


Attention toutefois, ce livre ne remplace en aucune façon un suivi médical rigoureux pour toute maladie chronique grave ou dégénérative.


Ce que ce livre propose


Ce livre est une invitation à suivre pendant 21 jours un programme autour de la nutrition, de la gestion des émotions et de la construction de soi pour se renforcer tant sur le plan physique que sur le plan émotionnel afin de mettre toutes les chances de son côté pour avoir un corps robuste, en pleine vitalité et avec un mental positif.


Pour commencer cette aventure de 21 jours, je vous adresse déjà trois conseils précieux :




	
Ne vous jugez pas : les conseils que je vous donne dans ce livre ont été préparés afin qu’ils soient accessibles à tous, mais nos vies sont toutes différentes. Si vous manquez de temps un jour pour appliquer une recommandation, si vous n’êtes pas d’accord avec ce conseil, si l’envie n’est pas là ou si vous avez le sentiment que ce que vous faites ne reflète pas les écrits du chapitre, il n’y a rien de grave, vous ferez incontestablement mieux ou autrement le lendemain. Tout sera parfait quoi que vous fassiez à l’instant présent.


	
Observez-vous avec bienveillance : prenez le temps de regarder ce qui se passe en vous, à l’intérieur de vous, pendant ces 21 prochains jours. Prenez le temps d’observer ce qui sera agréable, mais peut-être aussi désagréable. Avant de mettre le couvercle trop vite sur la marmite, prenez le temps d’apprécier toutes les réactions physiques et émotionnelles qui émergeront. Votre corps est votre allié le plus précieux pour vous indiquer le chemin. Faites-lui confiance !


	
Soyez dans une optique d’action positive : l’action est une énergie fondamentale. Oui, il est aussi capital de se poser et de prendre du recul, mais avec ce livre, nous vous proposons une aventure qui va demander chaque jour une nouvelle petite action. Même si vous manquez de temps ou d’énergie, restez dans le « faire ».





Les obstacles qui pourraient nous empêcher d’avancer


Malheureusement, il n’est pas toujours simple d’enclencher le changement en soi, et il arrive que certains obstacles viennent se dresser sur notre chemin.


Votre mental, par exemple, n’aura peut-être pas toujours envie de continuer et il trouvera mille prétextes pour vous dérouter de l’aventure. Nous verrons dans ce livre que le mental génère beaucoup de peurs, de freins et de pensées limitantes pour nous empêcher de progresser, car il veut nous protéger. Si votre voix rabat-joie se fait trop entendre, répondez-lui simplement que vous l’avez entendue mais que vous continuez le parcours avec les forces de votre cœur. Et si vous lisez ces lignes, c’est que vous êtes prêt ! Alors laissez-vous guider par les prochaines pages et restez à l’écoute de votre cœur. Tout ira bien.


Choisir de ne pas être responsable est un autre obstacle que vous pourriez rencontrer. Si vous refusez de prendre en main votre bien-être physique et émotionnel et si vous continuez d’accuser les autres, la vie, la « faute à pas de chance », les courants d’air ou encore les virus, alors cela signifie que vous choisissez de ne pas prendre votre part de responsabilité. Choisir d’agir dans un objectif de guérison à part entière, c’est reconnaître que nous avons les ressources au fond de nous pour guérir. C’est accepter d’être pleinement responsables. C’est le plus beau cadeau que vous puissiez vous faire, et je vous le souhaite.


Un rituel proposé pour cette aventure


Pour marquer votre engagement dans cette aventure et vous rappeler les raisons personnelles de ce parcours, je vous invite à vous faire un cadeau : choisissez un bijou de votre choix et portez-le sur vous pendant toute la durée de l’aventure. Cela peut être un bracelet, un collier, une montre, une boucle d’oreille… Moi, j’ai choisi une bague, et elle me rappelle chaque jour quand je la regarde les engagements que j’ai pris envers moi-même. Si vous n’avez pas l’habitude de porter un bijou, vous pouvez choisir quelque chose de plus discret, comme une petite cordelière en tissu ou en cuir et la mettre dans votre poche ou votre porte-monnaie. C’est parti !
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JOUR 1


Je pose en conscience un cadre de guérison et je l’écris


En posant un cadre, on fixe une sphère évolutive dans laquelle nous voyons clair et où nous nous sentons en sécurité. Cela nous permet de nous ancrer dans un environnement bienveillant et familier que nous nous fixons nous-mêmes avec nos mots, nos forces et nos capacités à nous prendre en main.


« Les paroles s’envolent, les écrits restent. »


Durant cette première semaine de notre aventure, je vous invite à vous interroger sur votre rapport à la nourriture, qui est souvent la source de bien des maux. Pour ce faire, je vous propose de noter dans votre carnet tout ce qui pose problème aujourd’hui dans votre alimentation : soyez simplement objectif, sans vous juger. Ce peut être par exemple : « Je suis addict au sucre », « Je grignote entre les repas », « Je ne cuisine pas et mange des repas tout prêts »…


L’objectif et le « pourquoi »


Pour ce premier jour de pratique, vous allez porter votre attention sur la destination que vous souhaitez atteindre (votre objectif) et sur les raisons qui vous incitent à ce changement (votre « pourquoi »).


Votre objectif


Cet objectif sera « SMART » : Spécifique, Mesurable, Accessible, Réaliste et Temporel.




	
Spécifique : cela signifie que votre objectif doit être personnalisé, propre à vous, vos souhaits et votre histoire. Voici quelques exemples d’objectifs spécifiques : « Retrouver ma pleine énergie car je suis très fatigué et ma santé en pâtit », « Restaurer mon système immunitaire qui est à plat chaque hiver », « Apprendre à apaiser mes émotions intérieures responsables d’un état chronique de stress dans ma vie professionnelle », « Ne plus avoir d’angine, une maladie que j’attrape à chaque changement de saison », « Mettre en pratique une meilleure hygiène de vie physique et émotionnelle pour pérenniser ma santé et limiter les risques de maladie »…


	
Mesurable : il est bon que vous puissiez apprécier des résultats de manière significative – par exemple, constater que vous avez une meilleure qualité de sommeil, que votre digestion est plus fluide, rapide, que vos maux de ventre ont disparu, ou que vous arrivez plus détendu sur votre lieu de travail.


	
Accessible : votre objectif doit être atteignable. Si l’objectif fixé est trop haut, vous risquez de vous décourager ou de vous juger. Restez dans la simplicité et l’accessibilité.


	
Réaliste : restez honnête avec vous-même ! Peut-être que vous visualisez une destination très importante pour vous, et il vous faudra peut-être accepter qu’il y ait des « stop » en cours de parcours, ou que vous ayez besoin de plus de temps ou de moyens pour certaines choses.


	
Temporel : mettez une date de début du parcours et une date de fin de parcours. Dans notre cas, la date à laquelle nous devrons avoir atteint notre objectif est dans 21 jours.





Votre « pourquoi »




Choisir de ne plus se rendre malade


À 40 ans, Claire est une femme affirmée avec une belle carrière professionnelle et une vie familiale remplie. Elle a une vie sociale très animée. Elle gère beaucoup de choses en même temps et a le sentiment que sa tête est remplie en permanence de choses nouvelles à faire. Ses pensées sont très actives et elle a du mal à être dans l’instant présent. Elle est fatiguée et tendue, même si elle ne le ressent pas. La vie de Claire change car travailler et gérer sa vie familiale devient de plus en plus compliqué pour elle. Son corps finit par lâcher et elle accumule divers problèmes : des douleurs au dos, des soucis ORL qui deviennent chroniques et des insomnies de plus en plus régulières. Elle décide alors de se prendre en main et de mettre en place un processus de restauration lui permettant de se reconnecter à sa santé et à sa vitalité. Son « pourquoi » tient au fait qu’elle ne veut plus jamais cela, qu’elle est trop attachée à sa vie familiale et professionnelle, et que la perspective d’être amoindrie n’est pas envisageable pour elle. « Me revitaliser pour le plus longtemps possible » est le pourquoi de Claire.





En nous posant la question « Pourquoi je fais cela ? », nous trouvons les raisons viscérales qui nous poussent à nous lancer dans cette aventure. Nous nous connectons à notre volonté, à nos tripes, à notre souhait le plus profond de dire adieu à une période inconfortable que nous ne souhaitons plus traverser.


À vous !


Prenez votre carnet et commencez par noter votre objectif. Attention, veillez à ce qu’il soit « SMART » !


Ensuite, comme Claire, réfléchissez aux raisons qui vous poussent aujourd’hui à vous lancer dans ce défi et notez-les dans votre carnet. De cette façon, si, parfois, vous ne vous rappelez plus pourquoi vous faites cela, relire votre carnet vous permettra de vous reconnecter à vos profondes motivations et à retrouver le cap.


Les bases de la nutrition


Afin de couvrir nos besoins nutritionnels, notre corps a besoin de :




	80 % de végétaux : fruits, légumes, graines, oléagineux.


	20 % de sous-produits animaux : œufs, fruits de mer, certains laitages.





Pour les mangeurs de viande et poisson, on peut y ajouter une part de protéines qui peut être journalière – mais pas obligatoirement à chaque repas.


Et la place des céréales ? C’est une tolérance, car si nous vivons dans des pays froids et humides, notre corps a besoin de ces nutriments pour se réchauffer. Nous verrons plus tard comment les consommer afin qu’ils soient bénéfiques pour notre santé et notre vitalité.


Les causes environnementales des maladies


Nous ne sommes théoriquement pas faits pour vivre dans des pays froids, enfermés dans des bureaux, des métros et des salles de sport. En vivant comme cela, nous nous déconnectons de la vie qui est essentielle pour nous puisque nous sommes des êtres vivants – et que le vivant va avec le vivant. Ainsi, notre corps manque souvent de soleil, de chaleur, de fruits et légumes gorgés de vitamines et n’est en général pas suffisamment exposé à la lumière.


Par ailleurs, les environnements stressants, le travail en abondance qui génère du stress et non de la créativité saine, les relations toxiques ou encore la surexposition aux écrans nous fragilisent et affaiblissent notre terrain, les profondeurs de notre corps qui devient alors vulnérable face à la maladie.


Bien sûr, l’idée n’est pas de se retrouver sur une île déserte en plein soleil en vivant de plantes sauvages et d’eau fraîche ! Mais entre ces deux extrêmes, il y a sans doute un endroit, un milieu, dans lequel nous sommes, vous et moi, et où nous avons la possibilité de reprendre la main sur certains secteurs de notre vie. Car il n’appartient qu’à nous, en effet, de choisir d’améliorer la qualité de notre nutrition, de nous coucher parfois un chouïa plus tôt, de nous restaurer mentalement pour mettre plus de positif dans notre vie, de poser notre téléphone portable quelques heures ou d’enfiler nos baskets pour aller courir ou marcher dans la nature.


À vous !


Pour mieux comprendre l’environnement dans lequel vous vous situez, je vous invite à vous poser ces questions, et à noter vos réponses dans votre carnet :




	À quel endroit suis-je ?


	Quelle destination ai-je envie d’atteindre ?


	Si je choisissais d’améliorer mon hygiène de vie, à quoi ressemblerait ma vie ?
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[image: ] Notez votre objectif et votre « pourquoi » dans votre carnet.


[image: ] La maladie survient toujours sur un corps fatigué et acide.


[image: ] Nous avons la main sur notre nutrition et notre hygiène de vie pour vivre en bonne santé et nous préserver au maximum de la maladie.






JOUR 2


Je mets en place un processus de détox pour me sentir mieux


Lorsque nous nous sentons fatigués, énervés, stressés, que nous ressentons des douleurs digestives, articulaires ou que nous tombons facilement malades à l’approche de l’hiver ou au moindre courant d’air, c’est qu’il est temps de faire une pause au niveau de notre alimentation. Cela ne signifie pas qu’il faille s’arrêter de manger, mais simplement peut-être de mettre le holà sur les aliments qui vont nous fatiguer et empêcher notre corps de s’autoguérir. En allégeant notre alimentation, notre corps va en effet gagner de l’énergie, booster son système immunitaire et se refaire une santé.


Pour ce deuxième jour, je vous propose des recettes de cuisine détox. N’hésitez pas à les utiliser si :




	vous sentez que vous êtes très fatigué et que vous avez du mal à récupérer,


	vous ressentez le besoin de faire une pause car vous mangez trop gras ou trop sucré,


	vous avez un sentiment d’inconfort dans votre système digestif et ressentez le besoin de vous alléger,


	vous sortez d’une période d’excès alimentaires,


	vous voulez simplement faire un break et vous reconnecter à la vitalité,


	vous avez une petite maladie d’hiver et que votre appétit est léger.





Le petit déjeuner détox


Pour les bouches sucrées




Salade de fruits express (pour 1 personne)


Dans une assiette creuse, écrasez ½ banane, versez 1 cuillère à café d’huile de colza et mélangez jusqu’à obtenir une consistance onctueuse.


Ajoutez quelques graines de tournesol, des morceaux de fruits frais de saison au choix, 5 amandes et 2 noix.


Si vous voulez une option plus juteuse, versez sur le dessus le jus d’une orange. Vous pouvez également ajouter un yaourt végétal de coco.







Graines de chia, oranges et mandarines (pour 1 personne)


La veille, faites tremper 2 cuillères à soupe de graines de chia dans du lait végétal. Remuez plusieurs fois, laissez reposer quelques minutes puis remuez encore et placez le mélange au frais la nuit entière.


Le lendemain, découpez des quartiers d’oranges et de mandarines.


Versez le « pudding de graines de chia » dans un bol et décorez avec les fruits et des noix de cajou.


Les graines de chia sont riches en oméga-3 et soutiennent l’activité du système nerveux. Nous en avons grandement besoin dans les périodes de fatigue, de réflexion intense et lorsque nous sollicitons l’énergie de notre système nerveux souvent mis en mode « endurance » lorsque nous travaillons beaucoup.





Pour les bouches salées




Cracottes salées sans gluten (pour 1 personne)


Tartinez 2 cracottes avec 1 cuillère à café rase de purée de sésame et versez par-dessus 1 cuillère à café de pesto de persil. Décorez avec des tomates séchées.


Pour faire votre pesto : mixez simplement ½ botte de persil avec 10 cl d’huile d’olive et 1 pincée de sel. Rajoutez un peu d’huile d’olive si la consistance est trop épaisse. Mettez-le en bocal et gardez-le au frais (une petite semaine).







Œuf coque et bruschetta (pour 1 personne)


Faites cuire 1 œuf à la coque et, pendant la cuisson, préparez la bruschetta : écrasez 1 avocat comme pour préparer un guacamole, salez légèrement et ajoutez 1 cuillère à café de jus de citron.


Tartinez la tranche de pain avec la préparation et décorez avec les herbes fraîches.


Vous pouvez remplacer l’avocat par une tomate. Dans ce cas, huilez légèrement votre tranche de pain avec de l’huile d’olive et déposez des lamelles de tomate. Salez légèrement et décorez également avec les herbes.






L’expérience de Claire


« Je suis cadre en entreprise et j’ai deux enfants. Chaque matin, c’est la course avec mes enfants et je ne prends pas le temps de prendre de petit déjeuner. Soit j’avale sur le pouce une tranche de pain beurrée avec de la confiture, soit je ne prends pas le temps de manger et une heure après j’ai faim. Je prends maintenant l’habitude de me lever dix minutes plus tôt et de me préparer un petit déjeuner plus équilibré et plus digeste. Je ne ressens plus de ballonnements, de fatigue ou de fringale. »









[image: ]


Mon expérience


Le témoignage de Claire est intéressant car elle pointe une chose essentielle : soit elle mange trop vite, « sur le pouce », soit elle ne mange rien et a faim une heure plus tard.


Lorsque l’on est stressé ou dans la logistique (dans le cas de Claire, c’est la gestion de ses enfants le matin), mieux vaut ne pas manger car la digestion sera plus longue, contrariée par la nervosité du moment présent, ce qui va fatiguer le corps. Dans ce cas-là, mieux vaut décaler l’heure du petit déjeuner en emportant avec soi des fruits frais, des oléagineux ou des graines que l’on mangera plus tard – ou tout simplement faire l’impasse sur le petit déjeuner et attendre une heure plus calme pour manger.








Le déjeuner détox


Lors de cette phase de nettoyage du corps, nous allons miser sur les fruits, les légumes, les lentilles, le quinoa et les graines. On essaie également de supprimer à midi les féculents lourds à digérer (comme le pain ou les pâtes, surtout en sauce) et on élimine les protéines animales pendant trois jours pour alléger la digestion et favoriser le regain d’énergie.
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