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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Fermez les yeux (facile !) et imaginez. Vous êtes sur une île déserte (oh oui !). Mais pas un de ces îlots sublimes où la blancheur du sable est éblouissante et où le turquoise de la mer est si rare qu’il n’existe même pas dans la gamme Pantone®.
Non, une vraie île hostile à la Koh-Lanta où il faut se battre pour ne pas mourir dans les cinq minutes qui suivent le naufrage… Vous voyez ?
Eh bien, votre vie, c’est un peu cette île. Des pièges à déjouer à chaque seconde (un message : « En cliquant sur O.K. ! toutes les données seront perdues » s’affiche sur votre ordi), des situations stressantes (Pépette Junior vous réclame un string en cadeau pour ses 6 ans), des coups d’adrénaline (le boss vous réclame le projet « Smellbon » pour demain), et des questions intérieures à la limite de la torture (« Frites ou salade avec mon tartare ??? »).
En gros, vous devez jouer à la Robinsonnette pour vous en sortir.
 
Pourtant, vous battre au quotidien, ce n’est pas votre truc. Si vous écoutiez votre petite voix intérieure, vous seriez plutôt du genre à :
• laisser couler ;

• attendre que ça passe ;

• mettre la tête dans le sable.


Mais face à l’urgence, face au bouton « alerte » qui clignote, il faut réagir vite et surtout réagir bien. Et là, vous pourrez vous féliciter d’avoir dans vos bagages un guide de survie, un vrai kit avec tous les outils nécessaires pour vous débrouiller.
Que les problèmes nécessitent une réponse rapide (« J’ai tout loupé mon eye-liner ») ou qu’ils engagent des changements de comportement sur le long terme (« Je dois surveiller mon cholestérol »), vous apprendrez à trouver une issue de secours, une bouée de sauvetage, une main tendue, sans panique ni efforts.
 
Dans ce guide, vous trouverez des « kits de survie » qui vous permettront de savoir comment réagir face aux divers dangers qui peuvent surgir à chaque instant de votre existence :
– dans votre cuisine (un groupe d’estomacs affamés peut toujours débarquer à l’improviste, une râpe à fromage peut vous attaquer sournoisement, un gratin de macaronis peut cramer sous vos yeux) ;

– sous votre capot (un voyant peut toujours se mettre à clignoter frénétiquement, un cliquetis lancinant provenir du moteur, une odeur de plastique brûlé signaler la mort de votre embrayage) ;

– chez votre banquier (il peut toujours vous annoncer qu’un courtier débutant a vendu toutes vos actions, que les taux d’intérêt ont été multipliés par 10, ou que votre carte Bleue a été piratée par un petit génie de l’informatique) ;

– au bureau (votre nouveau chef a 10 ans de moins que vous, le cadeau de Noël du C.E. est un ramasse-miettes en inox, la photocopieuse tombe en panne juste quand c’est votre tour) ;

– sous votre parasol (il n’a jamais fait aussi froid dans le Sud depuis 1964, vous tombez sur une année à méduses, et dans la chambre d’hôtel les ressorts du matelas vous en veulent personnellement).


J’en passe et des meilleures…
Ouf ! avec ce guide en main, vous trouverez toujours une solution. Vous aurez enfin l’esprit tranquille.
Et ça, ça repose.
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Comment garder
l’équilibre (sans se tenir)
Savez-vous gérer une situation de crise ?
Tous les matins, c’est pareil. D’abord, il y a cette horrible sonnerie qui vous rappelle cruellement que la nuit est terminée (vous avez bien essayé un réveil bucolique qui diffuse des chants d’oiseaux mais, au bout de quelques minutes, le cri répétitif de la fauvette mouchetée vous donne envie de sortir une carabine de sous le matelas…).
Vous ouvrez un œil ou, plutôt, vous tentez de soulever vos paupières bouffies.
Vous prenez soudain conscience que votre nuit a été courte (au coucher : soucis du boulot + cassoulet du dîner = impossible de s’endormir ; pendant la nuit : cauchemar dû aux clients japonais + factures à payer = impossible de retrouver le sommeil).
Péniblement, vous mettez le pied par terre et vous avancez au radar pour vous diriger vers la cuisine. Là, vous avalez votre café (granulés solubles + eau chaude du robinet) et vous regardez l’heure : AAAAAAAH ! il ne vous reste que 30 minutes pour vous préparer, traverser toute la ville et vous rendre à votre premier rendez-vous. Comme très souvent, vous zappez le petit-déjeuner (pas grave, vous prendrez deux desserts à midi) et vous courez sous la douche.
En gros, votre début de journée, c’est adrénaline, hypoglycémie et brûlures d’estomac. Un cocktail de choc !
Pourtant, vous n’êtes pas née de la dernière pluie
Vous connaissez la chanson : la santé, c’est un capital de base qui s’entretient tous les jours. Vous savez que, pour être en forme, il faut avoir une alimentation équilibrée, faire du sport régulièrement, dormir suffisamment, éviter les excès, ne pas fumer, ne pas boire (sauf le sacro-saint litre et demi d’eau qui vous fait passer la journée sur les toilettes…), et nanani et nanana. Enfin, plein de conseils que vous avez lus 10 000 fois dans les magazines féminins et que votre cher médecin de famille vous serine à chaque fois que vous lui tendez votre carte Vitale.
Alors, comment faire pour mettre en pratique toutes ces recommandations pour améliorer votre équilibre ? Comment ajouter une séance d’abdos dans votre planning de folie ? Quelle astuce trouver pour manger un repas sain quand le snack d’à côté ne propose que des kebabs archigras et des brownies bien cacaotés ? Que faire pour que votre sommeil soit vraiment réparateur ? En somme, comment être en forme, comme ça, tout naturellement et sans trop d’efforts ?


« Comment survivre à mon alimentation anarchique ? »
Dans une vie de rêve, vous iriez tous les deux jours faire votre marché sur les étals des produits bio, vous auriez le temps, la patience et le courage d’éplucher des quintaux de carottes et de faire cuire votre petit filet de sole toute fraîche à la vapeur, vous seriez plus attirée par une saine salade de fruits que par une part de forêt-noire, vous entendriez une petite voix intérieure vous dire : « Demande des haricots verts plutôt que des tagliatelles » (et vous l’écouteriez), et vous ne connaîtriez pas par cœur le numéro de téléphone d’Allô Pizza.
Mais voilà, votre quotidien est bien loin de cet idéal.
Test : quelle survivante êtes-vous ?
Dans la liste suivante, cochez les propositions qui vous correspondent :
– Je déjeune tous les jours à la cantine de Makemoney & Co.

– J’ai un coup de pompe en fin de matinée et j’avale une barre chocolatée.

– J’aime prendre l’apéro avec mes amis.

– En regardant un film, j’aime bien me faire un petit plaisir sucré.

– À force de manger de la salade, j’ai des oreilles de lapin qui poussent.

– Je trouve beaucoup plus facile de décongeler une crêpe au jambon que de mitonner une ratatouille.

– Je culpabilise à mort quand je mange une 3e crème dessert.

– Je n’ai pas envie de réfléchir 1 h avant d’ouvrir ma boîte de petits pois (ces petits pois ne vont-ils pas gravement nuire à mon équilibre nutritionnel ?).

– Ah bon ? c’est gras une tartiflette ???


Vous avez coché 0 ou 1 case : on ne vous croit pas.
Vous avez coché plus de 2 cases : pas d’inquiétude ! vous êtes normale. Lisez pourtant attentivement ce qui suit…

Manger équilibré, c’est important
Pourquoi insiste-t-on autant sur la nécessité de varier notre alimentation ? Tout simplement parce qu’il est indispensable de couvrir l’ensemble de nos besoins nutritionnels en apportant tous les éléments nécessaires à l’entretien et au bon fonctionnement de l’organisme.
Vous voudriez manger des pizzas à chaque repas ? Effectivement, c’est une solution rapide, économique et pas fatigante de se nourrir. En revanche, en suivant ce régime particulièrement bourratif, carences en vitamines, perte de masse musculaire et accumulation de graisses seront sûrement au rendez-vous.
 
Avoir une alimentation saine et variée est l’un des facteurs les plus importants pour :
• se protéger de certaines maladies (ostéoporose, diabète, affections cardiovasculaires, etc.) ;

• être en forme (sans carences ni coups de fatigue) ;

• limiter la prise de poids.


Or, même si cela n’est pas votre priorité dans la vie, être en bonne santé, en forme et sans trop de formes est sûrement un objectif qui vous motive… Voilà de quoi se donner un peu de mal, non ?
[image: images]Petit rappel
Pour celles qui n’auraient jamais entendu parler de l’équilibre alimentaire…
ou qui feraient semblant d’avoir oublié (les autres peuvent réviser).
Pour bien fonctionner, l’organisme a besoin de différents éléments. Or, aucun aliment ne les contient tous à la fois. Il faut donc piocher dans chaque groupe d’aliments pour construire des repas équilibrés :
• Viandes/poissons/œuf : ce groupe d’aliments apporte essentiellement des protéines animales, qui permettent d’entretenir et de fabriquer des cellules (notamment des muscles). On y trouve aussi des lipides, du fer, du phosphore, des vitamines A et B.
Il est recommandé de consommer un élément de ce groupe au moins une fois par jour.
• Produits laitiers : il s’agit du lait, des yaourts, fromages et autres déclinaisons. Dans ces aliments, on trouve du calcium (qui permet la construction et le maintien du capital osseux), des protéines animales, des lipides et des vitamines.
En général, il est conseillé de consommer un produit laitier à chaque repas.
• Féculents/pain/céréales : les éléments de ce groupe apportent des glucides complexes, des protéines d’origine végétale, des vitamines du groupe B, des minéraux et des fibres. Ils sont source d’énergie – un peu comme le carburant qui est nécessaire pour faire fonctionner la machine.
Chaque repas doit contenir un aliment issu de ce groupe (un morceau de pain ou des féculents en accompagnement d’un plat, le tout dans des quantités raisonnables).
• Fruits et légumes : ils apportent des vitamines, des fibres, des minéraux et des glucides.
Les recommandations générales sont de consommer au moins 5 fruits et légumes par jour (l’objectif des 10, mis en avant par des campagnes de communication des services de santé, est difficile à tenir).
• Des matières grasses : elles fournissent les lipides nécessaires au bon fonctionnement de l’organisme. Animales ou végétales, on les trouve dans l’huile, le beurre ou la crème fraîche. Elles se cachent dans de nombreux aliments, mais il faut en tenir compte (dans la viande, les produits laitiers, le fromage, les biscuits apéritifs, etc.). En apportant de l’énergie, des acides gras essentiels et certaines vitamines, ce groupe d’aliments est essentiel.
• L’eau : c’est la seule boisson indispensable au bon fonctionnement de l’organisme.
 
À garder dans un coin de la tête :
Les produits sucrés (pâtisseries, friandises, confitures, etc.) ne sont pas nécessaires dans une alimentation équilibrée. En revanche, ils apportent du plaisir et ne doivent donc pas être éliminés totalement des habitudes alimentaires. Ce qui compte, c’est la modération des quantités…




Manger équilibré, ce n’est pas si difficile
C’est bien joli tout ça, me direz-vous. Mais, maintenant que vous avez révisé votre petit cours de base sur la nutrition, comment faire pour l’appliquer au quotidien ?
Remarque à lire tout de suite
Bien souvent, on se soucie de l’équilibre de ses menus quand on s’intéresse de près à son poids. Or, des conseils alimentaires, des régimes de toutes sortes (souvent contradictoires), vous en avez entendu et suivi des dizaines. Entre ceux qui privent complètement de pain, qui ne vous font manger que des blancs de poulet, ceux qui fractionnent les repas, ou qui vous font compter les calories de chaque bouchée, vous ne savez plus vraiment où donner de la fourchette.
Ne parlons pas ici de « régime » amaigrissant à proprement parler. Revenons à l’essentiel : seule une alimentation variée, équilibrée et modérée peut vous maintenir en bonne santé et limiter votre prise de poids.
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En lisant ce tableau, je vous entends penser : « Ce n’est pas gai comme menu ! », « Et comment je fais si j’ai envie d’une tarte au citron ? », ou encore « Je ne peux pas servir de la salade et des petits légumes vapeur aux copains rugbymen de mon chéri ». Il est évident qu’il est impossible d’être non-stop dans le droit chemin, le tout est d’arriver à jongler entre les différents éléments indispensables pour ne manquer ou n’abuser de rien.

La méthode efficace pour s’y retrouver
1. Prenez comme point de départ votre plat principal (celui qui vous fait envie/ce que vous avez dans le frigo/le plat du jour). Exemple : un steak + des haricots verts.
2. Voyez quels aliments il vous apporte (dans notre exemple, des protéines + des fibres + des vitamines).
3. Adaptez votre entrée et votre dessert : ici, il faut ajouter une crudité, un féculent, un produit laitier et un fruit (donc : une petite salade de tomates + vinaigrette, un morceau de pain avec une part de camembert, une pomme).

Trousse de secours
« Aïe ! à midi j’ai pris une pizza 4 fromages et ce soir ma belle-sœur nous a invités à manger une fondue savoyarde. »
L’objectif n’est pas forcément de trouver un équilibre sur chaque repas, il doit se faire sur l’ensemble de la journée et même de la semaine. Si vous ne pouvez pas manger de fruit au déjeuner, prenez-en un dans l’après-midi et n’oubliez pas celui du soir. Si vous avez pris un dessert un peu riche, compensez par un dîner léger mais riche en fibres et en protéines, etc.
Dans le cas de la pizza le midi et de la fondue le soir, refusez le dessert mais demandez si vous pouvez vous contenter d’un fruit (si votre belle-sœur se vexe, vous pouvez toujours dire que vous êtes ballonnée). Buvez beaucoup d’eau.


Question de survie : « Comment faire pour tenir le cap ? »
Vous voilà pleine de bonnes résolutions : « Je vais manger équilibré, promis, juré », « J’adore le chou (14 calories/100 g) » et « Le gras ne passera pas par moi » sont vos nouveaux slogans.
Mais… (il y a toujours un « mais » qui vient dérégler votre belle organisation) vous vivez des situations quotidiennes où vos belles intentions sont mises à mal.
Hissez le drapeau blanc et faites la paix avec votre alimentation. Démonstration :
Cas no 1 : « Je mange tous les jours au restaurant d’entreprise »
Voyez le côté positif. Non seulement vous avez le loisir de partager tous les jours votre frichti avec Jérôme, le bellâtre de la compta, mais surtout le restaurant de votre boîte vous offre un large choix pour varier vos menus. De plus, la restauration collective est soumise à des exigences de qualité et de fraîcheur qui vous assurent une alimentation saine.
À vous de ne pas succomber à toutes les tentations : des frites tous les jours (chez vous, vous n’en faites jamais à cause de l’odeur), des œufs mayonnaise, des pâtisseries pleines de crème (si vous aviez ça dans votre frigo, ça vous réveillerait la nuit)…
Essayez de construire des repas où figurent tous les groupes d’aliments.
Le soir, compensez par ce qui manquait au cours du déjeuner.
Ne prenez pas de plat en sauce tous les jours (les grillades et les poissons sont à privilégier).
Pensez à l’après-midi de travail que vous allez fournir et préférez les aliments faciles à digérer (si l’andouillette est en plat du jour, allez faire un tour au buffet des salades).

Cas no 2 : « J’invite mes clients à déjeuner presque tous les jours »
Les repas d’affaires sont bien souvent synonymes de « bonne chère » : difficile d’inciter un gros fournisseur à réduire ses prix en lui offrant un verre d’eau minérale et deux sushis. Difficile aussi de regarder son voisin de table engouffrer une entrecôte monstrueuse pendant qu’on grignote un radis. Sachez jongler entre les impératifs et vos envies de légèreté.
• Danger no 1 : l’apéritif. Pour ne pas passer pour une chipoteuse alors que vous devez trinquer à la réussite d’une affaire (ou pour faire signer un bon de commande à un client), préférez une coupe de champagne ou un verre de vin plutôt qu’un alcool fort. Idéalement, prenez un jus de tomate ou de fruits ou une eau à bulles.


Résistez à l’appel des cacahuètes ou des amuse-bouches.
• Danger no 2 : le menu. Orientez-vous vers les entrées légères et les plats sans sauce. N’hésitez pas à demander un changement dans l’accompagnement (on peut toujours se faire servir des haricots verts ou une salade plutôt que des pâtes ou du riz).


Pendant le repas, limitez-vous à 1 verre de vin.
Au dessert, préférez la salade de fruits ou le sorbet à la farandole-des-desserts (occasionnellement, si vous venez de décrocher un contrat mirifique, offrez-vous le tiramisu qui vous fait baver : vous l’avez bien mérité !).
[image: images]Arguments à utiliser si l’on cherche absolument à vous resservir
• Au 2e verre, je danse nue sur la table.
• Je dois finaliser notre contrat cet après-midi, je ne voudrais pas inverser les chiffres.
• Mon patron me surveille !!!




Cas no 3 : « Je mange un sandwich pendant ma pause »
Vous n’avez pas le temps de vous attabler et encore moins d’attendre que l’on vous serve. Le plus souvent, vous mordez dans un sandwich, vous croquez une barre de céréales ou, pire, vous sautez le repas. Une aberration diététique !
Dans la mesure du possible, essayez de vous organiser à l’avance et bénissez l’inventeur des boîtes hermétiques : apportez votre déjeuner avec vous.
Un sandwich peut faire partie d’un repas équilibré à condition de veiller à sa composition et de le compléter avec un fruit et un laitage, par exemple. Si vous l’achetez, évitez le saucisson-beurre ou l’américain (pain + frites = suicide aux calories). Préférez le jambon, le poulet, le thon (au naturel) ou le saumon agrémenté de crudités. Refusez la mayonnaise.
S’il s’agit d’un sandwich « maison », soyez généreuse sur les crudités et radine sur le pain (idéalement, il faudrait qu’il y ait plus de contenu que de contenant).
 
Si vous disposez d’un réfrigérateur sur votre lieu de travail, vous pouvez également préparer des salades et assiettes froides qui vous changeront un peu de la routine « casse-croûte ».
Astuces :
• Pensez à ne pas assaisonner vos crudités chez vous (la carotte râpée qui baigne toute la matinée dans l’huile, c’est ramollo). Prévoyez un petit récipient à part.

• Variez les sortes de pains que vous utilisez pour vos sandwichs (pain complet, pain suédois, pita, baguette aux céréales…). Ça change tout !

• Pensez aussi aux omelettes froides, où vous pouvez incorporer toutes sortes de légumes pour en faire un plat complet.


Si vous poussez le luxe jusqu’à disposer d’un four à micro-ondes, vous élargirez encore vos possibilités : vous pouvez réchauffer un plat maison/une soupe en brique/un plat surgelé.

Cas no 4 : « Je mange au fast-food »
Vous pouvez manger équilibré au fast-food : un hamburger simple ou un cheeseburger, une salade de crudités, une salade de fruits et une eau minérale font un repas convenable.
Malgré tout, il y a une évidence : essayez de ne pas céder à la facilité en vous y rendant tous les jours. Même si vous ne consommez pas de hamburgers et de frites, même si plusieurs sortes de salades sont disponibles, les possibilités sont réduites et la lassitude arrive très vite.

Cas no 5 : « Je mange en faisant mes courses »
C’est bien connu, les femmes sont capables de faire plusieurs choses en même temps (elles sont bien obligées pour pouvoir assurer leurs multiples fonctions de salariée/mère de famille/maîtresse de maison/maîtresse lubrique en une seule journée de 24 heures). Donc, il est courant qu’elles prennent leur déjeuner tout en remplissant un Caddie afin d’acheter de quoi préparer… d’autres déjeuners.
Dépensières comme elles sont, il est évident que, parfois, elles prennent leur repas tout en dilapidant l’argent du ménage/tout leur salaire en arpentant les boutiques de mode.
En ces circonstances, un sandwich, une part de quiche, un kebab, un morceau de pizza, etc. sont susceptibles de caler leurs estomacs grommelants.
Là, ce n’est pas tant les aliments qui sont à surveiller, mais la manière de les prendre. En effet, un friand à la saucisse occasionnel peut très bien être compensé dans la journée et ne pas remettre en question l’équilibre alimentaire. En revanche, le fait de manger en marchant, sans prendre le temps de souffler, de mâcher et d’apprécier sa nourriture est plus problématique (perte du plaisir, digestion difficile, grande quantité d’air avalé, etc.).
Si vous vivez régulièrement ce genre d’occasions, essayez de prendre un petit moment que vous réserverez à votre repas : il peut être rapide, mais doit exister.

Cas no 6 : « Je déjeune en même temps que les enfants »
Mères de famille, vous connaissez le calvaire qui consiste à faire manger ses enfants : il y a ceux qui n’aiment pas les légumes, ceux qui ne veulent que des pâtes, ceux pour qui le steak haché doit être carbonisé pour qu’ils daignent déglutir sans vomir… Bien souvent, on fait quelques entorses aux recommandations diététiques pour leur faire avaler quelque chose : poisson pané plutôt que vapeur, frites, gratin dégoulinant de fromage, glaces et yaourts au chocolat sont au menu des petits récalcitrants.
Selon leur âge, vous passez le moment du repas à les aider à manger, à les servir, à essuyer des rejets de poireaux-pommes de terre ou des chutes de purée sur le tapis. Et vous, vous avalez une bouchée entre deux « cuillères-pour-maman », vite fait, histoire de se nourrir. Et surtout, vous terminez l’assiette de coquillettes-jambon parce que : « C’est dommage de jeter ça ! », vous goûtez le petit-suisse pour voir s’il est assez sucré et vous léchez le cornet de glace pour qu’il ne dégouline pas…
Difficile de faire un menu à part pour soi, difficile de résister à l’appel des aliments régressifs… et bonjour les calories avalées.
 
Si vous vous reconnaissez dans ce tableau, essayez de vous imposer certaines limites :
• Ne finissez pas les assiettes en plus de votre repas (vous pouvez toujours garder les restes pour le soir).

• Sans prévoir des menus différents, préparez au moins deux accompagnements pour le plat principal : par exemple, des pommes de terre vapeur et des épinards. Ils mangeront un peu d’épinards avec leurs pommes de terre et vous un peu de pommes de terre avec vos épinards.

• Si le fait de manger en même temps que les petits est quasi impossible, mieux vaut attendre qu’ils aient terminé plutôt que de grappiller deux bouchées debout en vous occupant d’eux.


[image: images]Remarque spéciale pour le goûter
Ah là là ! que c’est tentant ces biscuits au chocolat, ces yaourts à boire et ces brioches toutes chaudes… À l’occasion du 4-heures des petits affamés, vous en profitez pour grignoter vous aussi une viennoiserie, piocher dans le paquet de gâteaux ou boire une grande rasade de soda. Là aussi, changez les règles du jeu :
• Si la faim vous tenaille (aiguisée par l’odeur du choco BN de Bibounet), croquez une pomme ou un autre fruit, mangez un yaourt.
• Modifiez les habitudes des enfants (ils profiteront eux aussi de vos nouvelles résolutions) : plutôt qu’un pain au chocolat, donnez-leur du pain et du chocolat ; si vous êtes chez vous, proposez-leur des fruits et des laitages ; un sandwich maison est plus sain qu’un produit industriel sans grandes valeurs nutritives et surtout plein de glucides…
• Donnez-leur de l’eau avant tout.
Vous serez sans doute moins tentée par ces aliments-là, et surtout, si vous craquez, l’écart sera moins grave…




Cas no 7 : « Je n’ai pas faim à midi »
Vous êtes tellement occupée/stressée/débordée que vous n’avez absolument pas d’appétit. Pas grave, vous vous rattrapez le soir… en doublant les doses !
Bien entendu, si ce rythme alimentaire est dû à votre emploi du temps professionnel, il va être très difficile d’en changer. Pourtant, faites un effort pour prendre une petite pause qui vous permettra de vous alimenter : toute une journée de travail sans rien dans le ventre, c’est usant.
Privilégiez des aliments digestes, qui ne vous feront pas regretter d’avoir mangé quelque chose : une barre chocolatée bien grasse et bien sucrée est vite avalée mais pèse longtemps sur l’estomac.
Attention ! les cellules intestinales absorbent 60 % du bol alimentaire… en cas de jeûne prolongé, elles se rattrapent ensuite en absorbant 100 % de ce que vous seule leur fournissez. Un effet « rebond » qui peut peser lourd sur la balance à la longue.


L’équilibre, ça s’organise
En rentrant crevée du boulot, vous n’avez qu’une seule chose en tête : réchauffer une part de quiche et vous affaler sur le canapé. D’ailleurs, même si l’envie vous prenait de préparer un repas un peu plus élaboré, vous seriez rapidement découragée devant le vide absolu de votre garde-manger. Hors de question de ressortir pour aller chercher ce qui manque à l’épicerie du coin !
Plus tard dans la soirée, quand vous aurez retrouvé un peu d’énergie, vous aurez la force d’ouvrir le frigo pour avaler un yaourt et pousserez l’effort jusqu’à prendre un ou deux carrés de chocolat dans le placard : quel festin !
Planifier ses repas
Difficile, me direz-vous, de savoir le lundi ce que vous aurez envie de manger le vendredi suivant. Pourtant, rien de tel qu’un peu d’anticipation pour prévoir les repas des jours prochains et s’organiser pour ne manquer de rien. Ainsi, vous serez moins tentée pas l’appel de l’œuf-dur-morceau-de-fromage-mangés-debout-dans-la-cuisine.
Ne faites pas vos courses le nez au vent, essayez de prévoir, en gros, ce qui composera vos dîners. Concentrez-vous sur le plat principal (les entrées et les desserts sont plus faciles à improviser – il suffit d’un stock de crudités et de yaourts différents). Par exemple, si vous faites vos courses le lundi :
Lundi : filet de bœuf/haricots verts
Mardi : cuisses de poulet/salade verte
Mercredi : couscous
Jeudi : (chéri en déplacement) salade composée
Vendredi : dos de cabillaud/riz/épinards
Samedi : dîner chez les Robin (pas de cuisine à faire, youpi !)
Dimanche : (déjeuner chez les beaux-parents) rôti de bœuf/pommes dauphines/salade ; (dîner) gratin de choux-fleurs au jambon

Faire ses courses intelligemment
Pour beaucoup, aller faire ses courses est une corvée : comme les Danaïdes et leur tonneau, vous avez l’impression de remplir éternellement un frigo et des placards qui se vident sans fin.
Puisqu’il faut bien en passer par là, tâchez au moins d’être efficace !

Devenez une adepte de la liste
À moins d’avoir une mémoire infaillible, il est quasi impossible de retenir toute une liste de courses sans pense-bête. D’autant plus que, dans les supermarchés modernes, les tentations sont grandes et vous déconcentrent totalement de votre objectif (c’est fait exprès : ils sont forts les gars du marketing !!!).
Chez vous, à chaque fois que vous pensez à un objet, un ingrédient qui vous manque, notez-le IMMÉDIATEMENT (sinon, c’est sûr, vous l’oublierez). Pour cela, ayez un petit bloc et un stylo à portée de main (ou un tableau accroché au mur, mais attention à la perte de temps : il faudra tout recopier avant de partir !).
Vous pouvez même pousser le raffinement jusqu’à imaginer mentalement les rayons de votre magasin favori et classer votre liste dans l’ordre de votre parcours.

Soyez méthodique !
• Même si vous aimez le changement, choisissez le magasin qui vous convient le mieux et n’en changez plus : vous connaissez l’emplacement des produits et gagnez un temps fou en allant directement à l’essentiel. (Vous comprenez l’importance de cette habitude quand, par malheur, les rayons sont réorganisés et que vous ne trouvez plus vos biscottes favorites.)

• Essayez de fuir les heures de pointe (lundi matin, vendredi soir et samedi toute la journée) pour éviter la foule et les files d’attente à la caisse : rien de plus stressant. Pensez aux nocturnes – en général, une fois par semaine.

• Pour ne pas perdre de temps ni d’argent, ne vous laissez pas tenter par les rayons « annexes » à ceux qui vous intéressent.



Vitamines, minéraux, oligoéléments : les nutriments « forme »
Même en ayant une alimentation saine et variée, il est possible que vous souffriez de carences et autres déficiences. Certaines circonstances de la vie, certaines activités (croissance, grossesse, effort sportif, convalescence, etc.) vous demandent d’accroître votre consommation de ces substances indispensables au bon fonctionnement de l’organisme.
 
Pour vous, l’idéal serait d’avaler une gélule contenant la dose nécessaire, sans vous poser de question. Pourtant, l’alimentation met à votre disposition toutes les vitamines, tous les minéraux et les oligoéléments dont vous avez besoin. Apprenez à les dénicher là où ils sont pour faire le plein !
	VITAMINES

	Vitamine A
 Son rôle : vision, développement des tissus (intestins, bronches, peau), croissance, défense immunitaire, antivieillissement, anticancer (prévient leur apparition).
 Où la trouver (par ordre décroissant) : huile de foie de morue, foie d’agneau, foie gras, beurre, jaune d’œuf, caviar, thon en conserve, roquefort, camembert.
  
Vitamine D
 Son rôle : formation osseuse (antirachitisme), consolidation des dents.
 Où la trouver (par ordre décroissant) : huile de foie de morue, œuf, beurre, foie, poissons gras.
  
Vitamine E
 Son rôle : il s’agit d’un puissant antioxydant (lutte contre les radicaux libres qui attaquent les cellules), antivieillissement, anticancer (prévient leur apparition), diminution du mauvais cholestérol (lutte contre les maladies cardiovasculaires).
 Où la trouver (par ordre décroissant) : huile de tournesol, germe de blé, huile d’arachide, huile d’olive, margarine.
  
Vitamine C
 Son rôle : il s’agit de la vitamine dont nous avons le plus grand besoin. Antivieillissement des cellules, entretien des tissus, cicatrisation, prévention du cancer, résistance aux infections, élimination des substances toxiques, antianémie (aide l’absorption du fer).
 Où la trouver (par ordre décroissant) : cassis, poivron cru, kiwi, citron, fraise, chou-fleur cru, orange, melon.
  
Vitamine B1
 Son rôle : assimilation des sucres, facteur d’appétit, équilibre nerveux.
 Où la trouver (par ordre décroissant) : levure alimentaire, porc (viande maigre rôtie, jambon), cacahuètes, germe de blé, saucisson sec.
  
Vitamine B2
 Son rôle : équilibre nutritif, facteur de croissance, santé de la peau, vision.
 Où la trouver (par ordre décroissant) : levure alimentaire, foie cuit, fromage de chèvre, camembert, foie gras.
  
Vitamine B9
 Son rôle : appelée également « acide folique ». Métabolisme des acides aminés. Indispensable chez la femme enceinte où elle prévient les risques de malformation du système nerveux du fœtus.
 Où la trouver (par ordre décroissant) : levure alimentaire, foie gras, jaune d’œuf, foie cuit, cresson cru, noix, épinards cuits, brie, laitue.




	MINÉRAUX ET OLIGOÉLÉMENTS

	Calcium
 Son rôle : minéralisation de l’os, coagulation du sang, contraction musculaire…
 Où le trouver : lait, fromages (mention spéciale pour l’emmental et le cantal), les yaourts et autres dérivés, mais aussi le chou frisé et le brocoli.
  
Fer
 Son rôle : composant essentiel de l’hémoglobine, transport de l’oxygène dans les cellules.
 Où le trouver : pigeon rôti, levure alimentaire, boudin noir, lapin, cacao maigre, foie de volaille, germe de blé, jaune d’œuf.
  
Magnésium
 Son rôle : antistress naturel, il aide à la transmission neuromusculaire de l’influx nerveux.
 Où le trouver : cacao, légumes secs, céréales complètes, eaux minérales (Hépar).
  
Zinc
 Son rôle : métabolisme des protéines, glucides, lipides.
 Où le trouver : poissons, viandes, céréales complètes.
  
Cuivre
 Son rôle : nombreuses réactions enzymatiques dans l’organisme.
 Où le trouver : foie, crustacés, huîtres, noix, chocolat.




[image: images]Remplacez vos mauvaises habitudes par les bonnes
(liste des ultimes conseils à respecter pour ne pas faire n’importe quoi)
 
Vos habitudes
1. Je mange quand j’ai faim, c’est-à-dire très
2. Je suis généreuse avec l’huile, le beurre... je déteste ce qui est sec !
3. Les fruits et légumes, ce n’est pas mon truc.
4. Le pain fait grossir, je l’ai éliminé de mon alimentation.
5. Si je mange 1 pois chiche, mes intestins s’en souviennent pendant 3 jours.
6. Quand je commence à grignoter un Chamallow, je finis le paquet.
7. Ma friteuse me sert tous les jours.
8. Je n’aime pas le lait, je n’en bois jamais.
9. Les fromages qui puent, berk ! Je n’aime que la Vache-qui-rit.
10. Je mange vite fait, c’est une perte de temps.
11. Le soda light, ça ne fait pas grossir, je peux en boire toute la journée.
12. J’adore prendre l’apéro avec mes amis : rien de tel qu’un peu de détente avec un verre.
 
Vos nouvelles habitudes
1. J’évite autant que possible de grignoter et, souvent dans la journée. si je ne peux pas résister, je prends un fruit ou un laitage.
2. Je contrôle la quantité de matières grasses que j’utilise pour l’assaisonnement et la cuisson (je retire l’excédent avec du papier absorbant).
3. Crus ou cuits, je mange des fruits et légumes à chaque repas.
4. Je mange un morceau de pain à chaque repas (pas une demi-baguette... et sans beurre !).
5. Je consomme régulièrement des légumes secs, très intéressants au niveau nutritionnel. Il suffit de les faire cuire assez longtemps pour éviter les désagréments digestifs.
6. Je limite au maximum ma consommation de sucreries.
7. Je limite les fritures.
8. Je prends un produit laitier (yaourt, fromage) à chaque repas pour être sûre de couvrir mes besoins en calcium.
9. Je goûte toutes sortes de fromages pour ne pas me lasser.
10. Je prends du temps pour manger, mâcher correctement, déguster.
11. Je bois beaucoup d’eau, la seule boisson indispensable.
12. Quand je bois un verre avec des amis, je prends un jus de fruits, de tomate ou une eau pétillante. C’est moins calorique.






Comment survivre à l’invasion sournoise de la cellule adipeuse ?
Vous êtes une femme. Vous appartenez donc à cette moitié de l’humanité soumise aux fluctuations hormonales (merci les œstrogènes !), à la rétention d’eau et à l’héritage préhistorique qui veut que les graisses soient stockées sur les fesses, les hanches et les cuisses, en vue d’une éventuelle grossesse.
Dans les magazines, vous voyez pourtant des filles aux cuisses qui ne se touchent pas, aux chevilles fines et aux hanches si droites que même une taille basse a du mal à s’y accrocher. Les garces !
Rassurez-vous :
– VOUS appartenez à la grande majorité. ELLES sont des extraterrestres (90 % des femmes ont de la cellulite, toutes n’ont pas de problèmes de poids).

– Après 2 enfants et 10 ans de vie de couple, elles rejoindront le troupeau.

– Même Sharon Stone en a (faites un arrêt sur image dans les scènes de nu de Casino, vous la verrez très bien).

– Ce sont les logiciels de retouches photo qui ont fait beaucoup de progrès.


Donc, partons du fait que la cellule adipeuse, la peau d’orange, la graisse, la couenne – appelez-la comme vous voulez – fait partie de vous. Tous vos efforts viseront non pas à l’éliminer, mais à limiter son invasion, son expansion, son explosion.
Pour tenter d’améliorer les choses, comprenons quel est le phénomène qui transforme les jolies petites fesses pommées que nous avions à 6 ans en blocs de saindoux dès la révolution hormonale passée.
[image: images]La cellulite expliquée aux paresseuses
En milieu hostile, il faut identifier ses ennemis. Sous notre peau, perpendiculaires à la surface cutanée, se trouvent les adipocytes (cellules de stockage du gras).
Or, sous l’effet des hormones féminines, nous avons une grande capacité à mettre de côté tout ce que nous n’utilisons pas (au cas où cela servirait plus tard…).
Les cellules graisseuses grossissent et écrasent leurs voisins, les vaisseaux sanguins et lymphatiques, entraînant un mauvais drainage de l’eau et des toxines.
Entre les cellules gonflées à bloc et les autres tout atrophiées, les échanges ne se font plus, les membranes des cellules durcissent et donnent ce relief si particulier à la peau d’orange.
Pour lutter, une seule solution : faire retourner toutes ces provisions de gras dans le circuit, pour les éliminer.
Une seule méthode : manger moins de gras et augmenter sa combustion. En gros, manger mieux et bouger plus ! (Ben oui, c’est ça la solution ! Vous vous attendiez à quoi, naïve ? à un coup de baguette magique ???)





Question de survie : « Mon ventre et mes cuisses ressemblent à un canapé Chesterfield. Que faire ? »
Si l’idée même d’aller prendre un cours de gym vous donne des crampes, si la vue de vos fesses flageolantes dans un caleçon en Lycra est un traumatisme psychologique, si votre emploi du temps ne vous permet pas de consacrer 1 heure à votre culotte de cheval, adoptez la méthode Je-me-muscle-sans-en-avoir-l’air.
Se muscler dans son lit
Le matin, prévoyez d’avancer votre réveil d’une dizaine de minutes (oui, c’est horriiiiiiible, mais il faut bien ça !) pour pratiquer quelques petits exercices – promis ! – pas fatigants.
Les bras
Allongée sur le dos, jambes tendues, les bras le long du corps.
Poussez sur les bras pour relever le buste, en vous appuyant sur les coudes. Redescendez doucement.
Recommencez autant de fois que possible (dès que les bras tremblent, arrêtez !).
Vos triceps se réveillent en douceur !

Les fesses et les cuisses
Allongée sur le dos, les bras le long du corps, placez vos plantes de pieds l’une contre l’autre : serrez au maximum et gardez la pression pendant quelques secondes. À répéter plusieurs fois.

Les jambes
Allongée sur le dos, bras écartés, les jambes à la verticale, placez votre oreiller sur vos pieds fléchis et jouez à le lancer et à le rattraper, jonglez avec, faites-le sauter… (si l’Homme trouve votre comportement étrange, faites valoir qu’il s’agit d’une méthode révolutionnaire pour perdre sa « bouée » ou ses « poignées d’amour » ; vous pouvez parier que, dès le lendemain, il jonglera avec son oreiller quand vous serez sous la douche).

Étirements
Profitez de vos derniers instants de sommeil pour vous étirer comme un chat, en essayant d’allonger vos membres au maximum. Assise au bord du lit, tirez vos bras en arrière pour faire toucher vos omoplates, pointez les pieds… et inspirez/expirez profondément.


Se bouger dans sa salle de bains (à pratiquer seule, à moins de passer pour une tordue)
En vous lavant les dents (option no 1)
Debout face au lavabo, tenez-vous d’une main (l’autre main est occupée par la brosse à dents).
Levez une jambe en arrière (le plus haut possible) et reproduisez le mouvement de la brasse (flexion/extension, comme une grenouille). Vous devez sentir que ça travaille à l’arrière de la cuisse et dans la fesse. Faites la même chose de l’autre côté, le tout pendant 3 minutes (temps théorique du brossage de dents).

En vous lavant les dents (option no 2)
Contractez les fesses, les cuisses et les abdos pendant tout le temps du brossage : ça occupe !

En faisant pipi
Ne vous asseyez pas sur la cuvette : cuisses en béton garanties.


Tonifier sa silhouette assise (au bureau, en voiture, devant la télé)
Les fesses
Contractez la fesse gauche puis la fesse droite une dizaine de fois, puis les deux en même temps pendant une dizaine de secondes. Relâchez. Refaites toute la série jusqu’à ce que ça brûle.
Attention ! cet exercice entraîne un léger mouvement de balancier. À ne pas pratiquer au cours d’une réunion ou face à un client que l’on veut convaincre.

Les cuisses et les abdos
Pieds joints posés au sol, soulevez les deux pieds en même temps et conservez la position pendant quelques instants tout en restant droite (sans pencher vers l’avant). Reposez.
Attention ! ne pratiquez pas en conduisant !

Le dos
Serrez le dos pour faire rejoindre vos omoplates.
Attention ! cet exercice fait ressortir la poitrine. S’assurer que l’on est seule pour ne pas passer pour une allumeuse.

Les mollets
Poussez sur les talons, comme pour enfoncer le sol, en soulevant les orteils.
À faire une dizaine de fois.

Pendant les tâches ménagères (même si vous en faites un minimum)
– En passant l’aspirateur :
Profitez du mouvement avancée/recul du bras pour contracter vos muscles et exagérer le mouvement (tendre le bras puis le fléchir au maximum). Changez de bras.
– En faisant la vaisselle :
Montez et descendez sur la pointe des pieds.
Faites de petits battements sur le côté avec la jambe bien tendue. Vous pouvez aussi faire de petits cercles (si ça vous amuse).
– En faisant les vitres (seulement si vous avez de grandes baies vitrées) :
Jambes légèrement écartées, faites de grandes flexions/extensions des jambes en essuyant vos vitres de haut en bas.
 
En règle générale, tentez de faire des contractions musculaires dans chaque situation (dans la file d’attente de la Sécu, en portant des packs d’eau – toute celle que vous allez boire…).



Comment survivre aux nuits en pointillé ?
Jusqu’à 3 mois, vous avez empêché vos parents de fermer l’œil plus de 10 minutes d’affilée.
Jusqu’à 3 ans, pour vous endormir, vous avez réclamé une histoire de Babar + un biberon d’eau + un câlin de papa + un câlin de maman + une berceuse + encore un bisou + une veilleuse + « Ne-ferme-pas-la-porte-j’ai-peur-des-monstres-cachés-sous-la-commode ».
À 13 ans, il fallait une grue pour vous sortir du lit et vous n’étiez qu’une loque sans vos 13 heures de sommeil.
À 20 ans, vous enchaîniez nuits blanches et journées continues en gardant l’œil vif et la mine fraîche.
Aujourd’hui, il vous faut 3 jours pour récupérer d’une soirée qui dépasse minuit, le cerne vous guette et ne vous lâche pas, et vous ne voyez jamais la fin des films.
 
On peut dire que vous adorez ça, dormir… plonger dans le sommeil comme dans un océan tiède et sombre qui vous engloutit, qui vous transporte dans des rêves délicieux, se lover dans un cocon moelleux qui détend chaque parcelle de votre corps… Votre lit est votre amant préféré : le seul qui vous fait atteindre l’extase à coup sûr. D’ailleurs, dès que vous quittez ses bras, vous ne pensez plus qu’à le retrouver.
 
Mais nous ne sommes pas égales devant Morphée.
Il y a les chanceuses pour qui le sommeil n’est pas un problème. Si vous faites partie de cette frange de la population qui :
• s’endort 5 minutes chrono après avoir mis la tête sur l’oreiller ;

• ne se réveille pas au moindre soupir d’enfant/rayon de lumière/ronflement ;

• se lève comme une fleur, toute fatigue envolée ;


vous pouvez déjà vous rendre en page 42, les lignes qui suivent ne vous intéressent pas. Enfin, vous pouvez quand même les lire, au cas où, par malheur ! vous basculeriez dans l’autre partie de la population.
 
Car il existe des malheureuses qui :
• comptent les moutons ;

• loupent leur « train du sommeil » ;

• se lèvent d’un bond, parfaitement en forme, et s’effondrent en constatant qu’il n’est que 4 heures du matin.


Pauvres chéries, lisez les lignes qui suivent (on peut espérer qu’elles ne soient pas soporifiques…).
Évidemment, nous ne parlerons ici que de problèmes de sommeil légers, d’insomnies passagères et de troubles provisoires. Les conseils qui suivent sont relatifs à l’hygiène de vie et aux bonnes habitudes à prendre pour améliorer la qualité de ses nuits. Si vous souffrez de troubles plus sérieux, nécessitant la prise de médicaments, parlez-en à votre médecin.
[image: images]La question qui tue : « Y a-t-il une durée idéale du sommeil ? »
Les statistiques montrent que la moyenne d’une nuit tourne autour de 7 h, 7 h 30. Mais tout dépend des individus : certains ont besoin de plus de sommeil que d’autres. En réalité, la durée idéale est celle qui vous convient : le temps nécessaire pour être en forme le matin et ne pas bâiller toute la journée.
 
Si « comme on fait son lit, on se couche », si chacun a son petit rituel avant de faire dodo, il existe quand même quelques règles universelles connues pour faciliter le sommeil :



Règle no 1 : Respectez votre horloge interne
Le sommeil est une succession de cycles qui se répètent plusieurs fois dans la nuit (sommeil calme : lui-même divisé en endormissement/sommeil léger/sommeil profond/sommeil très profond ; sommeil paradoxal : activité cérébrale intense, avec rêves ; phase intermédiaire avec de microréveils, débouchant sur un autre cycle ou sur le réveil complet).
Au cours de la nuit, les phases de sommeil paradoxal s’allongent : le début de la nuit est plus propice au sommeil lent, qui est physiquement réparateur ; la fin de la nuit laisse une plus large place au sommeil paradoxal, permettant la récupération psychique et nerveuse.
 
Un cycle complet dure en général 1 h 30 : c’est à ce sujet que l’on parle de « train du sommeil ». Comme à la gare, des signaux vous sont envoyés pour annoncer le passage d’une locomotive (engourdissements, bâillements, paupières lourdes) : c’est alors le moment d’aller se coucher.
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