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Mais pourquoi ?


Il est divisé en 4 parties : 
un plan d’urgence pour les lendemains vraiment difficiles
un plan détox pour ceux qui souhaitent un décrassage en profondeur
un plan proactif pour apprendre à manger mieux sur le long terme
un plan d’action pour ne pas retomber dans le panneau pour les prochaines festivités


Nous sommes des milliers. Des gens sains d’esprit. Des personnes avec un brin de jugeote et deux-trois notions de nutrition. Pourtant, dans l’étrange période située entre Noël et le Nouvel An, et parfois, pour certains, cela dure toute la période hivernale, nous oublions tout. 
Foie gras, viandes à gogo, plateaux de fruits de mer, sauces riches, gâteaux à la crème, glaces, mayonnaise… Nous avalons tout avec le sourire - et parfois dans le même repas - et en grandes quantités. Avant de recommencer. Comme si nous n’étions pas au courant de ce qui allait se passer après.
L’après rime parfois avec douleur, souvent avec surpoids, toujours avec fatigue.
Parce qu’il n’est pas simple de remettre en cause plusieurs siècles de tradition de gavage hivernal, ce carnet vous explique comment vous en remettre.
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Introduction


Avertissement
Ce carnet n’est pas…
exhaustif, mais il devrait vous donner les bases et les orientations dont vous avez besoin ;
totalement dénué de subjectivité ;
un complot pour vous obliger à manger des légumes (Mais enfin quand même,c’est mieux pour vous) ;
un médicament miracle qui fera taire vos maux de ventre ;
un cadeau anodin si vous le recevez de votre conjoint(e).



Introduction


Gmiiiih
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Test


Comment en êtes-vous arrivé là ?


Le ministère de la santé recommande de :
	a) manger assez.
	b) m’en fiche… c’est pas ma mère.
	c) manger, bouger.
Pour être en forme, il faut :
	a) avoir toujours son frigo plein.
	b) 5 kiffs par jour.
	c) toujours finir son assiette.
Noël : vous êtes invité à 6 repas de fête en 3 jours.
	a) on pourra peut-être rapporter les restes à la maison ?
	b) 3 jours sans faire à manger ! Youpi !
	c) faudra mettre des alertes pour être en retard  chez personne.
Après une soirée fondue/raclette/plateau de fromage chez des amis, votre estomac fait des bruits bizarres.
	a) peut-être ai-je encore faim ?
	b) il va bien finir par se calmer.
	c) peut-être un virus ? En tout cas,  c’était très bon (merci).
Votre estomac déclare forfait par KO au début de la trêve des confiseurs.
	a) Vous mantadez quelqu’un pour vous rapporter  les restes.
	b) Un détour à la pharmacie et c’est reparti !
	c) Vous vous forcez.
Prêt(e) pour un dernier verre ?
	a) on peut l’emporter ?
	b) YESSS !
	c) si vous insistez.
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Introduction


Introduction


Réponses


C’est vous qui invitez pour le réveillon
	a) vous préparez votre menu 15 jours à l’avance  et posez 3 jours de congé pour cuisiner.
	b) du foie gras, du saumon, des escargots, du chapon,  des marrons, des fromages, une bûche et aussi  des coquilles Saint-Jacques, tiens. Et des mignardises.
	c) vous prévoyez chaque plat en deux versions pour ceux qui aiment pas trop. Ou ceux qui veulent goûter  autre chose.
À la cantine, vous prenez :
	a) entrée, plat, dessert.
	b) tout ce que j’aime.
	c) la spécialité du chef, il en a l’air si fier. 
Vos beaux-parents vous ont préparé un gâteau abominable pour votre anniversaire.
	a) vous goûtez, on ne sait jamais.
	b) vous refilez discrètement votre part à votre conjoint(e).
	c) vous mangez tout en martyr de la pâtisserie.
Après une bonne indigestion, …
	a) vous remangez doucement.
	b) c’est reparti comme en 40 !
	c) ça dépend si on est invités.


Vous avez un maximum de a
Vous avez peur de manquer. De manquer en quantité, mais aussi de manquer une expérience, un goût nouveau. C’est sans doute ce qui vous a poussé(e) à avaler l’équivalent de l’arche de Noé pendant les fêtes. Ce livret peut vous aider !


Vous avez un maximum de B
Vous êtes gourmand(e) et sans doute un peu inconscient(e). N’attendez pas d’être vraiment malade pour lever le pied. Manger équilibré ne veut pas dire se priver de tout.


Vous avez un maximum de C
Vous êtes trop gentil(e), vous ne savez pas dire non. Quitte à mettre votre santé en péril. Quand vous aurez retapissé la salle de bain de votre tantine, sûr qu’elle accordera moins d’importance au fait que vous goûtiez ses truffes au sortir du déjeuner.
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Plan d’urgence :vous êtes malaaaade


Hier soir, vous avez abusé. Et pas qu’un peu. Vous en doutez ?
Jeu
Voici un buffet de victuailles caractéristiques. Coloriez celles que vous avez ingérées.


Le Bouclier arverne, Uderzo et Goscinny


*



Je ne savais pas qu’on  pouvait trop manger.* 


 Obélix 
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Résultat, ce matin vous souffrez de (cochez la ou les cases qui vous concernent) :
 ballonnements
 brûlures d’estomac
 colites spasmodiques
 nausées
 vomissements
 diarrhée
 mal à la tête
 mal partout
 aaaargh
 certitude de crever dans les heures qui suivent
 honte
 altération de l’état général
 goût de l’enfer dans la bouche
… ce qui tendrait à confirmer la théorie (rabat-joie) que bâfrer n’est pas hyper bon pour la santé.


Plan d’urgence
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