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régimes et préjugés
–
De nos jours, de nombreuses personnes portent une grande attention 
à leur poids. La plupart des femmes ont fait ou font attention 
à leur alimentation et ce, quel que soit leur poids. 
Et pourtant, il n’y a pas meilleure façon de grossir que de faire un régime !
–
En effet, 95 % des régimes sont suivis d’une reprise de poids souvent plus importante que le poids perdu. Donc si vous commencez un régime aujourd’hui, il y a de fortes chances (voire de très fortes chances) que d’ici deux ans, vous soyez nettement plus gros qu’aujourd’hui.
Alors que faire ?
Une seule solution : maigrir sans régime !
Cela vous semble impossible ? Et pourtant, la plupart des patients qui passent dans mon cabinet y arrivent. Tout d’abord, une petite devinette :
Aucun de ceux-là ! Ce sont les animaux sauvages et les tout petits enfants. Ce qui prouve que les connaissances en nutrition, les calculs de calories et autres stratagèmes ne sont absolument pas efficaces. 
Pourquoi ? Tout simplement parce que la gestion du poids doit se faire de façon naturelle et instinctive et ne peut pas passer par le contrôle et le raisonnement.


Les médecins 
nutritionnistes ?


savez-vous quels sont les êtres vivants qui n’ont quasiment jamais de problème de poids ?


LEs diététiciennes ?


Les maîtres 
de conférences 
en science 
de l’alimentation ?
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Le poids de forme
 Nous sommes tous programmés pour faire un certain poids : c’est notre poids d’équilibre, ou poids de forme (set point en anglais). Nous ne pouvons pas le « choisir » et nous ne pouvons pas peser moins en mangeant normalement. La seule façon d’être à un poids inférieur au poids de forme est d’être au régime à vie. 
Le poids de forme initial est déterminé par notre patrimoine génétique mais il s’élève au fil des régimes. 
 Imaginez que votre poids de forme génétique est de 60 kg. Cela ne vous convient pas, vous voulez faire 55 kg. Vous faites alors un « petit régime » pour perdre 5 kg… que vous perdez. Vous voilà soulagé. Mais comme vous faites partie des 95 % de personnes qui reprennent du poids après un régime, quelques mois après, vous avez repris 7 kg. Vous en faites donc 62… Vous refaites donc un « petit régime » et le cycle recommence : vous perdez 7 kg et vous en reprenez 10. Petit à petit, votre poids s’élève et, insidieusement, votre poids de forme s’élève d’autant.Le poids minimum en dessous duquel vous ne pouvez pas descendre devient de plus en plus élevé. C’est ainsi que je reçois tous les jours dans mon cabinet des patients qui ont fait leur premier régime pour perdre 5 kg à 18 ans et qui, à 45, se retrouvent avec 25 kg à perdre et un poids de forme proche de l’obésité.
Pourquoi ne peut-on pas 
être au régime à vie ?
 C’est un peu comme si vous me demandiez : Pourquoi ne peut-on pas respirer sous l’eau ? La réponse est évidente : nos poumons ne sont pas prévus pour ça ! Idem pour le régime : nous ne pouvons pas être au régime à vie, car notre organisme est prévu pour fonctionner avec une alimentation variée, en quantité suffisante et surtout prise dans un contexte de plaisir sensoriel. Donc, si vous êtes au régime et que vous supprimez certains aliments de votre alimentation, que vous limitez votre ration calorique et que vous vous privez de manger ce qui vous fait vraiment plaisir, vous allez activer les mécanismes de défense de l’organisme. 
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Le corps sur la défensive
 Votre corps se défend : ce sont les « compulsions alimentaires ». Lorsque vous posez votre main sur une surface brûlante, il existe un réflexe protecteur qui, sans que votre conscience n’intervienne, va vous faire retirer très rapide-ment votre main. Les compulsions apparaissent lorsque l’alimentation devient restrictive qualitativement ou quantitativement. C’est une réaction instinctive, et la sacro-sainte Motivation n’a rien à voir là-dedans ! Et plus vous aurez de motivation pour faire votre régime, plus vos compulsions vont être violentes. 
Une question de motivation
 Contrairement à ce que l’on pense, l’excès de motivation fait grossir. Les personnes qui ont une motivation très forte vont multiplier les régimes stricts et entrer dans un cercle vicieux jusqu’à peser des poids parfois très élevés, alors que ceux qui ne sont pas motivés abandonnent peu à peu leur régime : certes, ils ne maigrissent pas, mais leur surpoids reste modéré.
 Ce livre va vous aider à revenir à une alimentation instinctive et naturelle et à réécouter votre corps. En effet, notre corps nous envoie des messages des-tinés à nous faire absorber la quantité de calories dont nous avons besoin. Pour cela, il utilise deux sensations alimentaires : 
la faim et le rassasiement


Un peu 
de vocabulaire :
Le rassasiement est 
le moment où l’on s’arrête 
de manger parce qu’on n’a 
plus faim. 
la satiété est 
la durée pendant laquelle 
on n’a pas faim 
entre deux repas.
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La solution : 
écoutez votre corps
–
Si vous mangez quand vous avez faim et que vous vous arrêtez de manger 
dès que vous n’avez plus faim, aucun aliment ne vous fera grossir. 
Simplement, si vous choisissez du cassoulet, vous serez rassasié après quelques fourchetées, alors que si vous choisissez une salade verte, 
vous aurez, pour être rassasié, besoin d’une plus grande quantité.
–
Lorsqu’on ne ressent pas le rassasiement ou qu’on l’ignore volontairement, on continue à manger soit jusqu’à ce que l’estomac soit plein, soit jusqu’à ce que l’assiette soit vide. Dans tous les cas, le « surplus » est stocké. Lorsque vous mangez dans la bonne zone (voir schéma), vous pouvez manger ce que vous voulez (salade de tomate ou pizza), vous ne grossirez pas. En revanche, lorsque vous dépassez le seuil de rassasiement, il vaut mieux manger une salade de tomate qu’une pizza car les calories stockées sont moins importantes dans le premier cas que dans le second.


faim


calories brûlées


calories stockées


disparition
des signes
de faim
D
rassasiement


assiette
vide
ou
estomac
plein
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Pourquoi dépasse-t-on le seuil 
de rassasiement ?
Il y a deux cas de figure : on peut le dépasser involontairement ou volontairement.
Involontairement
 Si vous avez perdu l’habitude de ressentir et d’écouter votre rassasiement, il « disparaît » peu à peu. C’est ce qui arrive quand on fait des régimes. Vouloir ensuite ne manger que ce dont on a besoin devient alors aussi difficile que de respecter les limitations de vitesse avec une voiture dont le compteur de vitesse ne fonctionne pas !
 D’autre part, si vous passez à table sans avoir faim, vous ne ressentirez pas le rassasiement. En effet, le rassasiement est la disparition de la faim. Donc, s’il n’y a pas de faim, il ne peut pas y avoir de rassasiement. C’est d’ailleurs pour cela que l’on dit que l’appétit vient en mangeant. Si on mange sans faim (et qu’on aime particu-lièrement ce que l’on mange), on peut avaler de très grandes quantités. Alors que si l’on attend que la faim se manifeste, paradoxalement, on mange nettement moins.
Volontairement
 Certaines conditions nous font manger sans que l’on en ait envie. Qui n’a jamais fini son assiette pour ne pas jeter ou pour faire plaisir à la personne qui a cuisiné ? Ou, plus rarement, pour ne pas avoir faim plus tard ?
Comment savoir quand on a faim ?
 Pour certaines personnes, la faim peut être un concept très flou. En effet,si tous les repas sont trop copieux, la faim n’a pas le temps de réapparaître lorsque l’heure du repas suivant arrive. On entre alors dans un cercle vicieux : les repas pris sans faim ne déclenchent pas le rassasiement et sont donc trop copieux, ce qui ne permet pas d’avoir faim pour le repas suivant qui donc à son tour sera encore trop copieux, etc. La solution consiste donc à ne manger que quand on a faim.
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Chercher la faim
 Pour cela, il existe un petit exercice très simple : arrêter de manger. Il est préférable de commencer lors d’un week-end. Au lever, posez-vous la question « Ai-je faim ? ». Si vous répondez « oui », prenez un petit-déjeuner, sinon attendez que la faim arrive pour manger, sans regarder l’heure. Lors de ce premier repas, choisissez les aliments dont vous avez envie, sans jugement de valeur, et savourez-les au calme. Dès que vous sentez qu’il n’est plus nécessaire de conti-nuer à manger, que vous y prenez moins de plaisir, arrêtez jusqu’à ce qu’à nouveau la faim revienne, même si les horaires habituels des repas sont dépassés. Cet exercice va vous permettre de reprendre conscience de la faim, vous vous recalerez ensuite sur les horaires qui vous arrangent.
Est-ce grave de sauter un repas ?
 Sauter un repas signifie ne pas manger alors que l’on a faim. Ce n’est pas conseillé. En revanche, ne pas manger lorsque l’on n’a pas faim, c’est juste normal ! Or, si vous êtes un adepte des régimes, il est possible que vous ayez intégré comme une règle absolue le fait de ne jamais sauter de repas. Rien de tel pour grossir car cela vous amène à manger régulièrement sans faim et donc à stocker. 
 En France, il est habituel de prendre trois repas : matin, midi et soir, plus éventuellement une collation dans l’après-midi. Nous considérons que c’est une règle absolue, car nous pensons que notre organisme se mettrait à stocker des ca-lories si nous dérogeons à ce rythme immuable. 
Changer de rythme ?
 Dans les pays du Nord, le rythme de la prise des repas est différent : un bon petit-déjeuner, un déjeuner sur le pouce et un dîner plus copieux vers 18 heures. Ce n’est ni mieux ni moins bien. Les Nordiques ont simplement d’autres habitudes. Les horaires et le nombre des repas quotidiens sont donc des habitudes culturelles et non des vérités physiologiques. 
 En expérimentant l’exercice de la recherche de la faim, beaucoup de mes patients se rendent compte que le rythme français ne leur convient pas : ils n’ont pas faim le matin mais ils ont besoin d’une petite collation vers 10 heures, 


Ai-je 
faim ?
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ils prennent donc un déjeuner léger et lorsqu’ils rentrent chez eux, vers 18 heures, ils sont affamés. S’ensuivent alors un bon « goûter » ou de nombreux grignotages. Aussi, vers 20 heures, à l’heure du dîner familial, ils n’ont pas faim mais ils mangent quand même car « il ne faut pas sauter de repas ». Résultat : les calories du dîner sont intégralement stockées. Contrairement à celles du goûter, qui lui, est pris alors que la faim se fait ressentir (même s’il est composé de tartines de Nutella !).
Le rythme nordique 
 À 18 heures, en rentrant du travail, on passe à table pour un vrai repas. Le lendemain, à l’heure du petit-déjeuner, la faim est bien là, car le dîner de la veille a été pris tôt. La prise d’un petit-déjeuner normal rend la collation de milieu de matinée inutile et le déjeuner est alors pris avec une faim « normale ». La satiété se remet en place et, en règle générale, le poids diminue. En France, il est souvent difficile d’adapter le rythme nordique à la vie familiale. Mais il existe des astuces pour le mettre en place.


Ne trouvez-vous pas très étrange de manger alors que vous n’avez plus faim, pour éviter de manger lorsque vous aurez faim ? 
Et pourtant, c’est ce que vous faites lorsque vous vous forcez à finir votre assiette au déjeuner pour ne pas avoir faim dans l’après-midi. Vous stockez donc la fin de l’assiette de midi alors que vous n’auriez pas stocké le goûter de l’après-midi pris lorsque vous auriez faim et avec probablement beaucoup de plaisir !


Manger quand on a faim
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Ressentir le rassasiement
–
Comment ressentir cette merveilleuse sensation alimentaire qui va nous
permettre de manger de tout sans prendre de poids ? La meilleure façon d’entendre le message « stop » est de manger dans de bonnes conditions : pour cela, vous allez devoir modifier votre comportement alimentaire. 
Voici cinq règles qui vont, si vous décidez de les respecter, vous permettre 
de multiplier les chances de percevoir le rassasiement.
–
Règle n° 1 a Attendre d’avoir faim pour manger
 On l’a vu, il est important d’attendre d’avoir faim pour manger. Cependant, dans certaines circonstances liées à nos modes de vie, cela ne sera pas toujours possible. Par exemple, vous n’avez pas faim à midi pour votre pause déjeuner, mais vous savez qu’ensuite vous allez être en réunion jusqu’à 19 heures, sans aucune possibilité de vous alimenter. Vous êtes donc dans l’obligation de manger, même sans faim. Simplement appliquez encore plus soigneusement les autres règles afin que votre cerveau prenne bien en compte ce que vous avez mangé et qu’il adapte votre appétit lors du repas suivant. Ceci s’applique également lorsque vous mangez quelque chose par gourmandise alors même que vous êtes conscient que votre estomac ne réclame rien !
Règle n° 2 a Toujours manger assis à table
 S’asseoir à table permet de vous mettre en « position » pour activer la régulation alimentaire. Cela agit comme un signal envoyé à votre cerveau : « Je m’assois, je vais manger. » Vous demandez ainsi à votre cerveau d’analyser convenablement ce que vous consommez, le rassasiement sera donc ressenti au bon moment. Si vous n’êtes pas chez vous, asseyez-vous quoi qu’il arrive sur un banc, une pelouse. Ne mangez jamais debout. 
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Règle n° 3 a Manger très lentement
 C’est probablement la règle la plus importante. Regardez autour de vous, au restaurant ou lors des repas de famille : dans la plupart des cas, celui qui finit le dernier est le plus mince de l’assemblée ! Manger lentement augmente la durée pendant laquelle les aliments passent dans la bouche : d’une part, le cerveau a le temps de les analyser convenablement et envoie le message de rassasiement au bon moment, d’autre part, cela permet de multiplier les stimuli sensoriels respon-sables du plaisir de manger. Si vous avez plus de plaisir à chaque bouchée, vous mangerez moins. 
 Si vous avalez vos bouchées sans les savourer ni les mastiquer, le temps que vous réalisiez que vous êtes rassasié, vous aurez avalé plusieurs bouchées excédentaires qui seront impitoyablement stockées.
Règle n° 4 a Manger tout en étant concentré sur ses repas
 Si lorsque vous mangez votre cerveau fait autre chose en même temps (regarder la télé, travailler sur l’ordinateur, téléphoner…) il commettra probable-ment de grosses erreurs d’appréciation dans les calories que vous absorbez et vous enverra un message « stop » de façon parfois très tardive. Il ne pourra pas apprécier les quantités absorbées.
Règle n° 5 a S’arrêter de manger dès que vous n’avez plus faim 
 Au départ, vous verrez que petit à petit, vous ressentirez le rassasiement mais qu’il vous sera difficile de vous arrêter : vous entendrez dans votre tête la petite voix maternelle qui vous dira « tu ne vas pas laisser ça, avec le mal que je me suis donné pour te faire plaisir » ou « finis ton assiette, tu penses à tous ceux qui ne mangent pas à leur faim ? » ou « tu as eu les yeux plus gros que le ventre, maintenant assume ! », etc. Cette habitude de ne pas jeter, de finir son assiette provient de notre milieu familial, social, culturel.
Il faut s’en libérer : si vous n’avez plus faim, rien ne doit vous faire continuer à manger. Pour éviter de jeter et de gaspiller, servez-vous moins et utilisez de petites assiettes.
Si vous avez du mal à vous arrêter de manger même lorsque le rassasiement se fait sentir, contentez-vous de repérer le moment où vous devriez vous arrêter. Et dites-vous : « C’est maintenant que je devrais arrêter de manger ». Petit à petit, avec un peu d’entraînement, il vous sera de plus en plus difficile de continuer.
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une Astuce efficace
 Aujourd’hui, la mode est aux assiettes immenses. C’est catastrophique pour notre poids ! En effet, pour déterminer la quantité de nourriture approximative que nous allons consommer, c’est-à-dire combien de nourriture nous allons mettre dans notre assiette, nous utilisons également des informations visuelles. 
 Si vous êtes « programmé » pour remplir les trois quarts de votre assiette, vous allez consommer de grandes quantités si votre assiette est très grande alors que vous diminuerez considérablement les calories absorbées si vous utilisez une assiette à dessert (même remplie elle aussi aux trois quarts). 
 Si vous avez encore faim, vous vous resservirez mais ce sera un geste volontaire, réfléchi, correspondant à un besoin. Rien à voir avec le fait de finir son assiette machinalement, sans se poser de question pour, après, réaliser qu’on a trop mangé et qu’on a mal au ventre ! 
 Si vous mettez une petite quantité (l’équivalent des trois quarts de l’assiette à dessert) dans une très grande assiette, vous aurez la sensation de ne rien avoir à manger et vous partirez du principe, avant même de commencer à manger, qu’il n’y en a pas assez et que vous allez avoir faim en sortant de table…


pour
des contenants
plus petits
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Faire émerger 
le sentiment 
de rassasiement
–
Le respect de ces règles de comportement alimentaire va vous faciliter 
la perception du rassasiement. Mais pour le percevoir, 
encore faut-il le faire émerger. Le rassasiement est constitué de la somme 
d’un rassasiement énergétique, nutritionnel et sensoriel. 
–
Le rassasiement énergétique est atteint lorsque vous avez absorbé le bon nombre de calories. 
Le rassasiement nutritionnel est atteint lorsque vous avez absorbé tous les nutriments nécessaires : pour être rassasié, il faut donc manger varié. C’est pour cette raison que, lorsque l’on supprime certains aliments de ses repas, on peut avoir l’impression d’avoir toujours faim : c’est un stratagème de votre organisme (toujours aussi ingénieux !) pour obtenir que vous mangiez les aliments qui vous manquent.
Le rassasiement sensoriel correspond au plaisir de manger. Si vous n’avez pris aucun plaisir, vous ne serez pas rassasié totalement à la fin du repas : il vous manquera toujours un petit quelque chose…
Le plaisir avant tout
 Pour pouvoir ressentir au bon moment ce fameux message « stop », si utile pour gérer votre poids sans régime, il faut impérativement manger de tout et se faire plaisir. 
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miam !



miam !



Astuce La boîte à plaisirs
 Imaginez une boîte et remplissez-la avec des plaisirs liés à la nourriture, au repas, au plaisir de manger, dans le but d’atteindre le rassasiement sensoriel. N’oubliez pas que vous pouvez la remplir par d’autres plaisirs que le plaisir gustatif (la bonne odeur qui s’échappe de votre assiette, la présentation du plat et la jolie vaisselle dans laquelle il est servi, la compagnie qui vous entoure…). Voilà, votre boîte à plaisirs est déjà bien remplie, vous aurez besoin de bien moins manger pour la remplir complètement. Ceci vous paraît loufoque ? Croyez-moi, ça ne l’est pas du tout. Vous pouvez l’expérimenter en allant dîner dans un restaurant gastronomique très cher : on vous servira des portions très petites mais très bien présentées, aux saveurs subtiles et mystérieuses, sur une table magnifiquement dressée. Comme vous savez dès le départ que l’addition sera élevée et que vous ne pourrez pas venir dîner là tous les soirs, vous allez profiter de toutes ces sensations de façon optimale et vous serez très vite rassasié alors que vous aurez peu mangé !
Pourquoi un livre 
de recettes coupe-faim ?
–
Tout simplement parce que notre alimentation actuelle 
nous pousse à consommer des aliments qui stimulent mal le rassasiement. 
–
Nous consommons trop de produits industriels de qualité nutritionnelle insuffisante 
 De ce fait, le rassasiement nutritionnel est difficile à obtenir. Si vous ne mangez pas assez de légumes par exemple, à moyen ou long terme, il vous manquera certains nutriments. Pour essayer d’obtenir les nutriments manquants, 
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votre organisme augmentera votre appétit, préférant sacrifier le poids de forme au profit du bon fonctionnement cellulaire du corps. J’ai rencontré en consultation de nombreuses jeunes mamans très surprises de prendre du poids dans l’année qui suivait la naissance de leur bébé alors qu’elles avaient très peu grossi pen-dant leur grossesse : bien souvent, ces jeunes femmes ont limité leur alimentation pendant la grossesse afin de ne pas trop prendre de poids et ont allaité leur bébé, elles n’ont donc pas apporté à leur corps tout ce dont il avait besoin pour fabri-quer un bébé puis le nourrir. Elles ont alors vidé leurs réserves en vitamines et en oligo-éléments, ce qui entraîne une augmentation de leur appétit pour tenter de reconstituer ces réserves, même si leur poids doit en pâtir.
Nous consommons trop d’aliments mous qui ne déclenchent pas le rassa-siement par manque de mastication 
 Le cerveau ne reçoit pas les bons messages. Par exemple, vous ressentirez mieux le rassasiement en mangeant du pain qui nécessite de bien mâcher plutôt que du pain de mie qui peut pratiquement s’avaler « tout rond ».
Nous consommons trop d’aliments modifiés par l’industrie agroalimentaire que notre cerveau a du mal à reconnaître et à analyser 
 Si je vous propose un plateau de charcuterie, vous allez en manger jusqu’à ce que vous n’en ayez plus envie, c’est-à-dire jusqu’à ce que votre cerveau juge que vous avez eu votre dose de matières grasses. Si dix minutes plus tard, je vous propose à nouveau le même plateau, vous n’en aurez pas du tout envie, la vue des tranches de saucisson ou des rillettes vous écœurera, et vous ne vous resservirez pas. En revanche, si sur ce deuxième plateau, je remplace la charcuterie par des cookies industriels au chocolat, je suis prête à parier que vous en aurez envie, et pourtant il y a autant de matières grasses dans les cookies que dans le saucisson. Alors que s’est-il passé ? Votre cerveau a été trompé : s’il a bien reconnu le gras dans la charcuterie, il ne l’a pas détecté dans les biscuits. Les cookies ont un goût sucré, le gras n’est pas perçu, et dans notre répertoire alimentaire, ils sont classés dans les sucreries et non dans les aliments gras. 
Nous consommons trop de sucres rapides 
 Chez de très nombreuses personnes, les sucres très raffinés (sucreries, pain blanc, riz ou pâtes blanches, sucre de table…) provoquent une sécrétion d’insuline un peu excessive entraînant, dans les deux ou trois heures qui suivent, une « fringale ». C’est la raison pour laquelle un petit-déjeuner très sucré 
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(le traditionnel pain baguette + confiture + café sucré + jus de fruits) ne rassasie pas toujours jusqu’à midi, nécessitant alors la prise d’une collation dans la matinée. A contrario, un petit-déjeuner salé équivalent en calories permet de tenir sans avoir faim jusqu’au déjeuner. La fringale ressentie en milieu de matinée est en réalité une « fausse faim » qui vous pousse à manger alors qu’il n’y a pas de vrais besoins énergétiques.
 
 Et lorsque l’on mange sans faim, parce que l’on est angoissé, stressé, énervé ? Est-on alors condamné à grossir ? Il arrive à tout le monde d’avoir envie de manger du chocolat ou tout autre aliment réconfortant en cas d’émotions difficiles à supporter : il est normal de chercher à se réconforter en mangeant quelque chose que l’on aime particulièrement et qui va nous apporter un plaisir sensoriel immédiat. Ce qui n’est pas normal en revanche c’est de ne pas arriver à trouver ce réconfort et donc de manger, manger et remanger encore pour tenter désespérément de se sentir mieux… sans jamais y parvenir.
 Dans ce cas précis, rien ne sert de lutter pour ne pas manger, il faut au contraire chercher à se donner le maximum de plaisir, afin de ne pas s’engager dans le cercle vicieux suivant : « Je ne suis pas bien, ce qui me donne envie de manger. Je mange et alors je culpabilise, donc je me sens encore moins bien, ce qui aggrave mon envie de manger donc je remange, etc. »
 Mieux vaut accepter l’idée de manger, de prendre le temps de se demander ce qui vous donnera le plus de plaisir, de vous installer confortablement et de savourer l’aliment choisi, en fermant les yeux par exemple pour bien percevoir tous les arômes.
 Ce livre va donc vous permettre de reprendre le chemin de votre cuisine. Vous allez pouvoir mitonner de délicieux petits plats à partir d’aliments de base, nutritionnellement intéressants et savoureux. Les ingrédients choisis stimulent le rassasiement grâce à leur richesse en protéines et en glucides complexes afin d’éviter les fringales. De plus, le temps que vous passerez à cuisiner commencera à vous nourrir.


Les faims émotionnelles
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Les petits déj


Granola
maison
–
Pour 4 PERSONNES
Préparation : 20 min • Cuisson : 30 min
35 g de noisettes • 35 g d’amandes • 20 g de noix de pécan
30 g de miel • 45 g de sirop d’agave • 2 cuill. à soupe d’huile de tournesol
150 g de flocons d’avoine • 15 g de graines de lin
15 g de graines de courge • 15 g de graines de tournesol
–
Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). Torréfiez rapidement les noisettes, les amandes et les noix de pécan dans une poêle sans matière grasse puis concassez-les grossièrement. Faites chauffer le miel et le sirop d’agave dans une petite casserole puis ajoutez l’huile de tournesol. Mélangez.
Mélangez les fruits secs avec les flocons d’avoine et les graines dans un saladier. Ajoutez le liquide chaud et mélangez bien. Déposez ce mélange sur une plaque de cuisson recouverte d’une feuille de papier sulfurisé puis enfournez pour 30 minutes à 150 °C (th. 5) en surveillant fréquemment afin de ne pas faire brûler le granola. 
Laissez refroidir et conservez dans une boîte hermétique jusqu’à une dizaine de jours. Servez avec du lait, un yaourt maison ou de la faisselle égouttée.
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Les petits déj


Gruau
d’avoine et fraises
–
Pour 4 PERSONNES
Préparation : 20 min • Cuisson : 25 min
250 g de fraises • 2 cuill. à soupe de sucre en poudre
35 cl de lait d’avoine • 1 cuill. à soupe bombée de cassonade
1 gousse de vanille fendue et grattée
6 cuill. à soupe bombées de flocons d’avoine
100 g de fromage blanc
–
Lavez et séchez les fraises. Coupez-les en petits morceaux puis placez-en 200 g dans une casserole avec le sucre en poudre puis laissez cuire à feu doux pendant une vingtaine de minutes jusqu’à ce que l’ensemble forme une belle compotée. Mixez rapidement cette préparation et laissez refroidir. Ajoutez alors les morceaux de fraises crues.
Faites chauffer le lait d’avoine et 15 cl d’eau dans une casserole avec la cassonade et la gousse de vanille. Ajoutez les flocons d’avoine lorsque l’ensemble bout puis faites cuire 5 minutes tout en mélangeant fréquemment jusqu’à ce que le liquide soit quasiment absorbé. 
Retirez la gousse de vanille, laissez refroidir quelques minutes puis ajoutez la préparation à la fraise et le fromage blanc. Servez sans attendre.
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