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Vous​ ​venez​ ​de​ ​faire​ ​un​ ​premier​ ​pas​ ​vers​ ​le​ ​débutVous​ ​venez​ ​de​ ​faire​ ​un​ ​premier​ ​pas​ ​vers​ ​le​ ​début​ ​
d’une​ ​nouvelle​ ​vie​ ​avec​ ​ce​ ​livre.d’une​ ​nouvelle​ ​vie​ ​avec​ ​ce​ ​livre.
Vous​ ​l’avez​ ​trouvé.Vous​ ​l’avez​ ​trouvé.
Vous​ ​pouvez​ ​respirer.Vous​ ​pouvez​ ​respirer.
La​ ​bonne​ ​méthode​ ​pour​ ​vous​ ​transformer​ ​définitivementLa​ ​bonne​ ​méthode​ ​pour​ ​vous​ ​transformer​ ​définitivement​ ​
est​ ​entre​ ​vos​ ​mains.est​ ​entre​ ​vos​ ​mains.
Tout​ ​le​ ​monde​ ​a​ ​le​ ​droit​ ​de​ ​se​ ​transformer.​ ​Pas​ ​seule-Tout​ ​le​ ​monde​ ​a​ ​le​ ​droit​ ​de​ ​se​ ​transformer.​ ​Pas​ ​seule-
ment​ ​les​ ​autres.​ ​Vous​ ​aussi.​ ​Avec​ ​toutes​ ​vos​ ​particulari-ment​ ​les​ ​autres.​ ​Vous​ ​aussi.​ ​Avec​ ​toutes​ ​vos​ ​particulari-
tés,​ ​tous​ ​vos​ ​bobos,​ ​et​ ​même​ ​avec​ ​votre​ ​emploi​ ​du​ ​tempstés,​ ​tous​ ​vos​ ​bobos,​ ​et​ ​même​ ​avec​ ​votre​ ​emploi​ ​du​ ​temps​ ​
surchargé.surchargé.
Faites​ ​un​ ​«​ ​RESET​ ​»​ ​sur​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​savez​ ​à​ ​proposFaites​ ​un​ ​«​ ​RESET​ ​»​ ​sur​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​savez​ ​à​ ​propos​ ​
de​ ​la​ ​perte​ ​de​ ​poids,​ ​du​ ​sport,​ ​du​ ​bien​ ​manger​ ​et​ ​de​ ​lade​ ​la​ ​perte​ ​de​ ​poids,​ ​du​ ​sport,​ ​du​ ​bien​ ​manger​ ​et​ ​de​ ​la​ ​
motivation.motivation.
À​ ​présent,​ ​on​ ​vous​ ​tient​ ​la​ ​main.​ ​On​ ​vous​ ​coache​ ​et​ ​onÀ​ ​présent,​ ​on​ ​vous​ ​tient​ ​la​ ​main.​ ​On​ ​vous​ ​coache​ ​et​ ​on​ ​
vous​ ​emmène​ ​vers​ ​la​ ​réussite.vous​ ​emmène​ ​vers​ ​la​ ​réussite.
Perdre​ ​le​ ​gras​ ​définitivement,​ ​sans​ ​régime​ ​et​ ​avec​ ​moinsPerdre​ ​le​ ​gras​ ​définitivement,​ ​sans​ ​régime​ ​et​ ​avec​ ​moins​ ​
de​ ​2​ ​heures​ ​de​ ​sport​ ​par​ ​semaine,​ ​c’est​ ​notre​ ​méthodede​ ​2​ ​heures​ ​de​ ​sport​ ​par​ ​semaine,​ ​c’est​ ​notre​ ​méthode​ ​
T12S,​ ​Transformation​ ​en​ ​12​ ​semaines,​ ​pour​ ​tous.T12S,​ ​Transformation​ ​en​ ​12​ ​semaines,​ ​pour​ ​tous.
Changez​ ​de​ ​vie​ ​comme​ ​plus​ ​de​ ​30​ ​000​ ​personnes​ ​l'ontChangez​ ​de​ ​vie​ ​comme​ ​plus​ ​de​ ​30​ ​000​ ​personnes​ ​l'ont​ ​
fait​ ​avant​ ​vous.fait​ ​avant​ ​vous.
Regardez​ ​les​ ​témoignages​ ​de​ ​nos​ ​coachés​ ​ici​ ​:Regardez​ ​les​ ​témoignages​ ​de​ ​nos​ ​coachés​ ​ici​ ​:​ ​
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[image: ]Comment​ ​scanner​ ​les​ ​QR​ ​Codes​ ​?Comment​ ​scanner​ ​les​ ​QR​ ​Codes​ ​?
Le​ ​QR​ ​Code​ ​se​ ​lit​ ​avec​ ​une​ ​«​ ​application​ ​de​ ​lectureLe​ ​QR​ ​Code​ ​se​ ​lit​ ​avec​ ​une​ ​«​ ​application​ ​de​ ​lecture​ ​»»​ ​
qui​ ​se​ ​trouve​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​dans​ ​votre​ ​mobile.qui​ ​se​ ​trouve​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​dans​ ​votre​ ​mobile.
Sinon​ ​vous​ ​pouvez​ ​en​ ​télécharger​ ​directementSinon​ ​vous​ ​pouvez​ ​en​ ​télécharger​ ​directement​ ​
et​ ​gratuitement​ ​sur​ ​votre​ ​smartphone.et​ ​gratuitement​ ​sur​ ​votre​ ​smartphone.
Ouvrez​ ​cette​ ​application​ ​de​ ​lecture,​ ​«​ ​flashezOuvrez​ ​cette​ ​application​ ​de​ ​lecture,​ ​«​ ​flashez​ ​»»​ ​
le​ ​QR​ ​Code​ ​avec​ ​l’appareil​ ​photo​ ​de​ ​votre​ ​téléphonele​ ​QR​ ​Code​ ​avec​ ​l’appareil​ ​photo​ ​de​ ​votre​ ​téléphone
et​ ​vous​ ​serez​ ​connecté.et​ ​vous​ ​serez​ ​connecté.
Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​aller​ ​sur​ ​le​ ​siteVous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​aller​ ​sur​ ​le​ ​site​ ​
livreT12S.moveyourfit.comlivreT12S.moveyourfit.com
Au​ ​fil​ ​de​ ​l’ouvrage,​ ​vous​ ​trouverez​ ​des​ ​QR​ ​CodesAu​ ​fil​ ​de​ ​l’ouvrage,​ ​vous​ ​trouverez​ ​des​ ​QR​ ​Codes​ ​
pour​ ​visualiser​ ​des​ ​vidéos​ ​de​ ​recettes,pour​ ​visualiser​ ​des​ ​vidéos​ ​de​ ​recettes,
des​ ​informations​ ​complémentaires​ ​sur​ ​les​ ​exercices,des​ ​informations​ ​complémentaires​ ​sur​ ​les​ ​exercices,​ ​
du​ ​stretching…​ ​et​ ​des​ ​bonus​ ​en​ ​cadeau​ ​!du​ ​stretching…​ ​et​ ​des​ ​bonus​ ​en​ ​cadeau​ ​!
Avant​ ​de​ ​commencer,​ ​téléchargezAvant​ ​de​ ​commencer,​ ​téléchargez​ ​
nos​ ​10​ ​conseils​ ​pour​ ​être​ ​au​ ​TOP​ ​physiquement.nos​ ​10​ ​conseils​ ​pour​ ​être​ ​au​ ​TOP​ ​physiquement.
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[image: ]On​ ​a​ ​toujours​ ​pensé​ ​qu’il​ ​fallait​ ​faire​ ​unOn​ ​a​ ​toujours​ ​pensé​ ​qu’il​ ​fallait​ ​faire​ ​un​ ​
régime​ ​et​ ​des​ ​heures​ ​de​ ​sport​ ​pour​ ​perdrerégime​ ​et​ ​des​ ​heures​ ​de​ ​sport​ ​pour​ ​perdre​ ​
les​ ​kilos​ ​en​ ​trop.​ ​Finalement,​ ​cela​ ​ne​ ​marcheles​ ​kilos​ ​en​ ​trop.​ ​Finalement,​ ​cela​ ​ne​ ​marche​ ​
pas​ ​durablement.pas​ ​durablement.​ ​
L'ÉPOQUE​ ​DES​ ​RÉGIMESL'ÉPOQUE​ ​DES​ ​RÉGIMES​ ​
EST​ ​RÉVOLUEEST​ ​RÉVOLUE
On​ ​voulait​ ​duper​ ​le​ ​cer-On​ ​voulait​ ​duper​ ​le​ ​cer-
veau.​ ​On​ ​réfléchissait​ ​à​ ​l’en-veau.​ ​On​ ​réfléchissait​ ​à​ ​l’en-
vers…​ ​Au​ ​lieu​ ​de​ ​cherchervers…​ ​Au​ ​lieu​ ​de​ ​chercher​ ​
les​ ​aliments​ ​qui​ ​favorisentles​ ​aliments​ ​qui​ ​favorisent​ ​
la​ ​santé,​ ​et​ ​qui​ ​permettentla​ ​santé,​ ​et​ ​qui​ ​permettent​ ​
d’avoir​ ​un​ ​corps​ ​sain,​ ​ond’avoir​ ​un​ ​corps​ ​sain,​ ​on​ ​
faisait​ ​tout​ ​le​ ​contraire.faisait​ ​tout​ ​le​ ​contraire.​ ​
On​ ​se​ ​tournait​ ​vers​ ​lesOn​ ​se​ ​tournait​ ​vers​ ​les​ ​
produits​ ​«​ ​poubelles​ ​»​ ​lesproduits​ ​«​ ​poubelles​ ​»​ ​les​ ​
moins​ ​caloriques​ ​possible,moins​ ​caloriques​ ​possible,​ ​
et​ ​malgré​ ​tout​ ​goûteux,et​ ​malgré​ ​tout​ ​goûteux,​ ​
auxquels​ ​«​ ​on​ ​avait​ ​droit​ ​».auxquels​ ​«​ ​on​ ​avait​ ​droit​ ​».​ ​
On​ ​s’efforçait​ ​de​ ​mangerOn​ ​s’efforçait​ ​de​ ​manger​ ​
«​ ​les​ ​moins​ ​mauvais​ ​».​ ​Et​ ​ce,«​ ​les​ ​moins​ ​mauvais​ ​».​ ​Et​ ​ce,​ ​
au​ ​milieu​ ​d’une​ ​tonne​ ​d’ali-au​ ​milieu​ ​d’une​ ​tonne​ ​d’ali-
ments​ ​transformés,​ ​tousments​ ​transformés,​ ​tous​ ​
plus​ ​néfastes​ ​les​ ​uns​ ​queplus​ ​néfastes​ ​les​ ​uns​ ​que​ ​
les​ ​autres…​ ​On​ ​prenait​ ​desles​ ​autres…​ ​On​ ​prenait​ ​des​ ​
aliments​ ​simulant​ ​le​ ​gras,aliments​ ​simulant​ ​le​ ​gras,​ ​
le​ ​salé​ ​ou​ ​le​ ​sucré,​ ​sans​ ​quele​ ​salé​ ​ou​ ​le​ ​sucré,​ ​sans​ ​que​ ​
cela​ ​n’augmente​ ​«​ ​trop​ ​»cela​ ​n’augmente​ ​«​ ​trop​ ​»​ ​
les​ ​bourrelets​ ​de​ ​graisse…​ ​Du​ ​«​ ​sans​ ​»,​ ​dules​ ​bourrelets​ ​de​ ​graisse…​ ​Du​ ​«​ ​sans​ ​»,​ ​du​ ​
«​ ​light​ ​»…​ ​(Oui,​ ​mais​ ​avec​ ​quoi,​ ​qui​ ​nous«​ ​light​ ​»…​ ​(Oui,​ ​mais​ ​avec​ ​quoi,​ ​qui​ ​nous​ ​
apporte​ ​quoi​ ​?)​ ​«​ ​Est-ce​ ​que​ ​cet​ ​aliment​ ​neapporte​ ​quoi​ ​?)​ ​«​ ​Est-ce​ ​que​ ​cet​ ​aliment​ ​ne​ ​
me​ ​fera​ ​pas​ ​prendre​ ​trop​ ​de​ ​poids​ ​?​ ​Est-ceme​ ​fera​ ​pas​ ​prendre​ ​trop​ ​de​ ​poids​ ​?​ ​Est-ce​ ​
que​ ​j’ai​ ​le​ ​droit​ ​de​ ​manger​ ​ça​ ​?​ ​»que​ ​j’ai​ ​le​ ​droit​ ​de​ ​manger​ ​ça​ ​?​ ​»
•​ ​Réconcilier​ ​nos​ ​deux​ ​cerveaux•​ ​Réconcilier​ ​nos​ ​deux​ ​cerveaux
On​ ​voulait​ ​tromper​ ​notre​ ​corps​ ​et​ ​notre​ ​cer-On​ ​voulait​ ​tromper​ ​notre​ ​corps​ ​et​ ​notre​ ​cer-
veau​ ​en​ ​les​ ​nourrissant​ ​du​ ​«​ ​plus​ ​de​ ​videveau​ ​en​ ​les​ ​nourrissant​ ​du​ ​«​ ​plus​ ​de​ ​vide​ ​
possible,​ ​mais​ ​avec​ ​du​ ​goût​ ​»,​ ​et​ ​jouir​ ​depossible,​ ​mais​ ​avec​ ​du​ ​goût​ ​»,​ ​et​ ​jouir​ ​de​ ​
nos​ ​addictions​ ​alimentaires​ ​sans​ ​les​ ​effetsnos​ ​addictions​ ​alimentaires​ ​sans​ ​les​ ​effets​ ​
négatifs.​ ​Et​ ​ça​ ​ne​ ​marchait​ ​pas.​ ​Pire,​ ​ça​ ​anégatifs.​ ​Et​ ​ça​ ​ne​ ​marchait​ ​pas.​ ​Pire,​ ​ça​ ​a​ ​
rendu​ ​notre​ ​corps​ ​malade,​ ​et​ ​parfois​ ​aussirendu​ ​notre​ ​corps​ ​malade,​ ​et​ ​parfois​ ​aussi​ ​
notre​ ​tête.​ ​Vous​ ​êtes-vousnotre​ ​tête.​ ​Vous​ ​êtes-vous​ ​
déjà​ ​posé​ ​la​ ​question​ ​:déjà​ ​posé​ ​la​ ​question​ ​:​ ​
«​ ​Donneriez-vous​ ​“ça”​ ​à«​ ​Donneriez-vous​ ​“ça”​ ​à​ ​
manger​ ​à​ ​un​ ​bébé​ ​?​ ​»​ ​Si​ ​lamanger​ ​à​ ​un​ ​bébé​ ​?​ ​»​ ​Si​ ​la​ ​
réponse​ ​est​ ​non,​ ​alors​ ​neréponse​ ​est​ ​non,​ ​alors​ ​ne​ ​
le​ ​mangez​ ​pas.le​ ​mangez​ ​pas.​ ​
Ce​ ​raisonnement,​ ​consis-Ce​ ​raisonnement,​ ​consis-
tant​ ​à​ ​tenter​ ​de​ ​duper​ ​letant​ ​à​ ​tenter​ ​de​ ​duper​ ​le​ ​
corps​ ​et​ ​le​ ​cerveau,​ ​c’étaitcorps​ ​et​ ​le​ ​cerveau,​ ​c’était​ ​
s’oublier,​ ​c’était​ ​ne​ ​pas​ ​ses’oublier,​ ​c’était​ ​ne​ ​pas​ ​se​ ​
respecter.​ ​C’était​ ​négligerrespecter.​ ​C’était​ ​négliger​ ​
notre​ ​corps,​ ​ce​ ​corps​ ​quinotre​ ​corps,​ ​ce​ ​corps​ ​qui​ ​
fait​ ​partie​ ​de​ ​nous​ ​et​ ​quifait​ ​partie​ ​de​ ​nous​ ​et​ ​qui​ ​
nous​ ​accompagne​ ​toutenous​ ​accompagne​ ​toute​ ​
notre​ ​vie.​ ​Notre​ ​corps​ ​doitnotre​ ​vie.​ ​Notre​ ​corps​ ​doit​ ​
être​ ​notre​ ​ami.être​ ​notre​ ​ami.
Nous​ ​avons​ ​deux​ ​cer-Nous​ ​avons​ ​deux​ ​cer-
veaux.​ ​Il​ ​existe​ ​en​ ​effetveaux.​ ​Il​ ​existe​ ​en​ ​effet​ ​
dans​ ​le​ ​ventre​ ​un​ ​systèmedans​ ​le​ ​ventre​ ​un​ ​système​ ​
nerveux,​ ​dit​ ​«​ ​entérique​ ​»,nerveux,​ ​dit​ ​«​ ​entérique​ ​»,​ ​
riche​ ​de​ ​millions​ ​de​ ​neu-riche​ ​de​ ​millions​ ​de​ ​neu-
rones.​ ​Nos​ ​deux​ ​cerveauxrones.​ ​Nos​ ​deux​ ​cerveaux​ ​
communiquent​ ​entre​ ​eux.​ ​Ne​ ​créez​ ​pascommuniquent​ ​entre​ ​eux.​ ​Ne​ ​créez​ ​pas​ ​
de​ ​désaccords​ ​entre​ ​eux.​ ​Laissez-les​ ​fonc-de​ ​désaccords​ ​entre​ ​eux.​ ​Laissez-les​ ​fonc-
tionner​ ​en​ ​harmonie,​ ​faites​ ​la​ ​paix.​ ​Et​ ​voustionner​ ​en​ ​harmonie,​ ​faites​ ​la​ ​paix.​ ​Et​ ​vous​ ​
serez​ ​alors​ ​réceptif​ ​de​ ​nouveau​ ​à​ ​tous​ ​lesserez​ ​alors​ ​réceptif​ ​de​ ​nouveau​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​
signes​ ​que​ ​vous​ ​envoie​ ​votre​ ​corps​ ​poursignes​ ​que​ ​vous​ ​envoie​ ​votre​ ​corps​ ​pour​ ​
aller​ ​mieux.aller​ ​mieux.
La​ ​perte​ ​de​ ​gras​ ​définitive,​ ​
votre​ ​objectif
Pourquoi​ ​
voulez-vous​ ​
perdre​ ​ce​ ​gras​ ​?​ ​
Pour​ ​être​ ​
physiquement​ ​
comme​ ​vous​ ​
​ ​
le​ ​souhaitez​ ​?​ ​
C’est​ ​ok,​ ​ne​ ​
renoncez​ ​jamais​ ​
à​ ​vos​ ​rêves.
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[image: ]POURQUOI​ ​VOULEZ-VOUSPOURQUOI​ ​VOULEZ-VOUS​ ​
PERDRE​ ​CE​ ​GRAS​ ​?PERDRE​ ​CE​ ​GRAS​ ​?
Si​ ​vous​ ​vous​ ​rêvez​ ​et​ ​que​ ​vousSi​ ​vous​ ​vous​ ​rêvez​ ​et​ ​que​ ​vous​ ​
vous​ ​imaginez​ ​dans​ ​un​ ​corpsvous​ ​imaginez​ ​dans​ ​un​ ​corps​ ​
plus​ ​mince,​ ​plus​ ​tonique,plus​ ​mince,​ ​plus​ ​tonique,​ ​
alors​ ​vous​ ​pouvez​ ​le​ ​faire.​ ​Onalors​ ​vous​ ​pouvez​ ​le​ ​faire.​ ​On​ ​
vous​ ​encourage​ ​à​ ​mener​ ​lesvous​ ​encourage​ ​à​ ​mener​ ​les​ ​
actions​ ​pour​ ​aller​ ​au​ ​bout​ ​deactions​ ​pour​ ​aller​ ​au​ ​bout​ ​de​ ​
votre​ ​désir.​ ​C’est​ ​légitime.​ ​Que​ ​personne​ ​nevotre​ ​désir.​ ​C’est​ ​légitime.​ ​Que​ ​personne​ ​ne​ ​
vous​ ​empêche​ ​de​ ​devenir​ ​celle​ ​ou​ ​celui​ ​quevous​ ​empêche​ ​de​ ​devenir​ ​celle​ ​ou​ ​celui​ ​que​ ​
vous​ ​avez​ ​envie​ ​d’être.​ ​Il​ ​n’y​ ​a​ ​rien​ ​d’incon-vous​ ​avez​ ​envie​ ​d’être.​ ​Il​ ​n’y​ ​a​ ​rien​ ​d’incon-
gru​ ​à​ ​vouloir​ ​changer​ ​physiquement,​ ​quegru​ ​à​ ​vouloir​ ​changer​ ​physiquement,​ ​que​ ​
ce​ ​soit​ ​beaucoup​ ​ou​ ​un​ ​peu.ce​ ​soit​ ​beaucoup​ ​ou​ ​un​ ​peu.
On​ ​vous​ ​a​ ​dit​ ​qu’il​ ​fallait​ ​s’accepter.​ ​Qu’ilOn​ ​vous​ ​a​ ​dit​ ​qu’il​ ​fallait​ ​s’accepter.​ ​Qu’il​ ​
fallait​ ​s’aimer​ ​tel​ ​que​ ​l’on​ ​était.​ ​Tout​ ​celafallait​ ​s’aimer​ ​tel​ ​que​ ​l’on​ ​était.​ ​Tout​ ​cela​ ​
est​ ​vrai.​ ​Aimez-vous,​ ​aimez​ ​votre​ ​être,​ ​votreest​ ​vrai.​ ​Aimez-vous,​ ​aimez​ ​votre​ ​être,​ ​votre​ ​
moi​ ​profond.​ ​Cependant,​ ​vous​ ​aimer​ ​etmoi​ ​profond.​ ​Cependant,​ ​vous​ ​aimer​ ​et​ ​
vous​ ​accepter​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​annihiler​ ​votrevous​ ​accepter​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​annihiler​ ​votre​ ​
désir​ ​de​ ​changement​ ​corporel,​ ​votre​ ​sou-désir​ ​de​ ​changement​ ​corporel,​ ​votre​ ​sou-
hait​ ​d’améliorer​ ​votre​ ​santé.​ ​On​ ​peut​ ​s’ai-hait​ ​d’améliorer​ ​votre​ ​santé.​ ​On​ ​peut​ ​s’ai-
mer​ ​en​ ​ayant​ ​le​ ​désir​ ​de​ ​se​ ​transformer.mer​ ​en​ ​ayant​ ​le​ ​désir​ ​de​ ​se​ ​transformer.
Personne​ ​ne​ ​peut​ ​juger​ ​votre​ ​envie​ ​dePersonne​ ​ne​ ​peut​ ​juger​ ​votre​ ​envie​ ​de​ ​
modifier​ ​l’état​ ​et​ ​l’apparence​ ​de​ ​votremodifier​ ​l’état​ ​et​ ​l’apparence​ ​de​ ​votre​ ​
corps.​ ​Cela​ ​vient​ ​de​ ​vous,​ ​de​ ​votre​ ​moicorps.​ ​Cela​ ​vient​ ​de​ ​vous,​ ​de​ ​votre​ ​moi​ ​
profond.​ ​Vous​ ​en​ ​avez​ ​le​ ​droit.​ ​On​ ​a​ ​tousprofond.​ ​Vous​ ​en​ ​avez​ ​le​ ​droit.​ ​On​ ​a​ ​tous​ ​
le​ ​droit​ ​de​ ​se​ ​métamorphoser.​ ​Encore​ ​unele​ ​droit​ ​de​ ​se​ ​métamorphoser.​ ​Encore​ ​une​ ​
fois​ ​:​ ​«​ ​Si​ ​vous​ ​pouvez​ ​le​ ​rêver,​ ​alors​ ​vousfois​ ​:​ ​«​ ​Si​ ​vous​ ​pouvez​ ​le​ ​rêver,​ ​alors​ ​vous​ ​
pouvez​ ​le​ ​faire​ ​»,​ ​disait​ ​Walt​ ​Disney.​ ​Le​ ​jourpouvez​ ​le​ ​faire​ ​»,​ ​disait​ ​Walt​ ​Disney.​ ​Le​ ​jour​ ​
de​ ​mes​ ​18​ ​ans,​ ​ma​ ​maman​ ​m’a​ ​écrit​ ​cettede​ ​mes​ ​18​ ​ans,​ ​ma​ ​maman​ ​m’a​ ​écrit​ ​cette​ ​
phrase​ ​qui​ ​m’a​ ​donné​ ​de​ ​l’élan,​ ​m’a​ ​moti-phrase​ ​qui​ ​m’a​ ​donné​ ​de​ ​l’élan,​ ​m’a​ ​moti-
vée​ ​et​ ​m’a​ ​encouragée​ ​à​ ​croire​ ​en​ ​moi.vée​ ​et​ ​m’a​ ​encouragée​ ​à​ ​croire​ ​en​ ​moi.​ ​
Projetez-vous​ ​dans​ ​votre​ ​avenir​ ​heureux​ ​etProjetez-vous​ ​dans​ ​votre​ ​avenir​ ​heureux​ ​et​ ​
réalisez​ ​votre​ ​rêve​ ​de​ ​transformation.réalisez​ ​votre​ ​rêve​ ​de​ ​transformation.
•​ ​Un​ ​désir​ ​de​ ​longévité•​ ​Un​ ​désir​ ​de​ ​longévité
Votre​ ​«​ ​pourquoi​ ​»​ ​peut​ ​être​ ​esthétique,Votre​ ​«​ ​pourquoi​ ​»​ ​peut​ ​être​ ​esthétique,​ ​
votre​ ​«​ ​pourquoi​ ​»​ ​peut​ ​concerner​ ​votrevotre​ ​«​ ​pourquoi​ ​»​ ​peut​ ​concerner​ ​votre​ ​
santé.​ ​En​ ​tout​ ​cas,​ ​nous​ ​avons​ ​tous​ ​unesanté.​ ​En​ ​tout​ ​cas,​ ​nous​ ​avons​ ​tous​ ​une​ ​
raison​ ​commune,​ ​une​ ​nécessité​ ​de​ ​perdreraison​ ​commune,​ ​une​ ​nécessité​ ​de​ ​perdre​ ​
ce​ ​gras​ ​:ce​ ​gras​ ​:​ ​vivre​ ​longtemps,​ ​et​ ​en​ ​bonne​ ​
santé​ ​!
Parfois,​ ​on​ ​prend​ ​conscience​ ​qu’on​ ​n’estParfois,​ ​on​ ​prend​ ​conscience​ ​qu’on​ ​n’est​ ​
pas​ ​éternel.​ ​On​ ​ne​ ​le​ ​réalise​ ​pas​ ​forcémentpas​ ​éternel.​ ​On​ ​ne​ ​le​ ​réalise​ ​pas​ ​forcément​ ​
quand​ ​on​ ​est​ ​vieux.​ ​Mais​ ​arrive​ ​un​ ​jour​ ​oùquand​ ​on​ ​est​ ​vieux.​ ​Mais​ ​arrive​ ​un​ ​jour​ ​où​ ​
l’on​ ​se​ ​rend​ ​compte​ ​que​ ​notre​ ​corps​ ​estl’on​ ​se​ ​rend​ ​compte​ ​que​ ​notre​ ​corps​ ​est​ ​
bien​ ​plus​ ​qu’une​ ​enveloppe.​ ​C’est​ ​lui​ ​quibien​ ​plus​ ​qu’une​ ​enveloppe.​ ​C’est​ ​lui​ ​qui​ ​
nous​ ​maintient​ ​en​ ​vie.nous​ ​maintient​ ​en​ ​vie.​ ​
On​ ​a​ ​envie​ ​de​ ​vivre​ ​long-On​ ​a​ ​envie​ ​de​ ​vivre​ ​long-
temps​ ​pour​ ​être​ ​auprès​ ​detemps​ ​pour​ ​être​ ​auprès​ ​de​ ​
ceux​ ​que​ ​l’on​ ​aime​ ​et​ ​veillerceux​ ​que​ ​l’on​ ​aime​ ​et​ ​veiller​ ​
sur​ ​eux.​ ​On​ ​a​ ​envie​ ​d’être​ ​ensur​ ​eux.​ ​On​ ​a​ ​envie​ ​d’être​ ​en​ ​
bonne​ ​santé​ ​pour​ ​profiter​ ​debonne​ ​santé​ ​pour​ ​profiter​ ​de​ ​
leur​ ​présence.​ ​Pouvoir​ ​jouerleur​ ​présence.​ ​Pouvoir​ ​jouer​ ​
et​ ​courir​ ​le​ ​plus​ ​tard​ ​pos-et​ ​courir​ ​le​ ​plus​ ​tard​ ​pos-
sible​ ​avec​ ​ses​ ​enfants,​ ​sessible​ ​avec​ ​ses​ ​enfants,​ ​ses​ ​
petits-enfants…​ ​Et​ ​peut-être,petits-enfants…​ ​Et​ ​peut-être,​ ​
un​ ​jour,​ ​transmettre​ ​à​ ​notre​ ​descendanceun​ ​jour,​ ​transmettre​ ​à​ ​notre​ ​descendance​ ​
comment​ ​bien​ ​manger,​ ​comment​ ​faire​ ​ducomment​ ​bien​ ​manger,​ ​comment​ ​faire​ ​du​ ​
sport,​ ​pour​ ​ne​ ​jamais​ ​tomber​ ​malade,​ ​nesport,​ ​pour​ ​ne​ ​jamais​ ​tomber​ ​malade,​ ​ne​ ​
jamais​ ​souffrir…​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​la​ ​sédentarité,jamais​ ​souffrir…​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​la​ ​sédentarité,​ ​
de​ ​la​ ​malbouffe​ ​–​ ​pièges​ ​presque​ ​inévi-de​ ​la​ ​malbouffe​ ​–​ ​pièges​ ​presque​ ​inévi-
tables​ ​de​ ​notre​ ​siècle.tables​ ​de​ ​notre​ ​siècle.
LA​ ​GÉNÉTIQUE​ ​?​ ​UN​ ​DESTIN​ ​?LA​ ​GÉNÉTIQUE​ ​?​ ​UN​ ​DESTIN​ ​?
Les​ ​maladies​ ​liées​ ​à​ ​la​ ​malbouffe​ ​et​ ​àLes​ ​maladies​ ​liées​ ​à​ ​la​ ​malbouffe​ ​et​ ​à​ ​
la​ ​sédentarité​ ​sont​ ​nombreuses,​ ​et​ ​lesla​ ​sédentarité​ ​sont​ ​nombreuses,​ ​et​ ​les​ ​
chiffres​ ​grimpent…​ ​De​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​per-chiffres​ ​grimpent…​ ​De​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​per-
sonnes​ ​sont​ ​touchées.​ ​Sans​ ​prédisposi-sonnes​ ​sont​ ​touchées.​ ​Sans​ ​prédisposi-
tion​ ​génétique,​ ​et​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​jeunes…tion​ ​génétique,​ ​et​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​jeunes…​ ​
Aucun​ ​de​ ​nous​ ​n'est​ ​à​ ​l’abri.​ ​Nous​ ​sommesAucun​ ​de​ ​nous​ ​n'est​ ​à​ ​l’abri.​ ​Nous​ ​sommes​ ​
tous​ ​«​ ​pareils​ ​».tous​ ​«​ ​pareils​ ​».​ ​
Si​ ​l’on​ ​ne​ ​donne​ ​pas​ ​à​ ​notre​ ​corps​ ​ce​ ​dontSi​ ​l’on​ ​ne​ ​donne​ ​pas​ ​à​ ​notre​ ​corps​ ​ce​ ​dont​ ​
il​ ​a​ ​besoin​ ​pour​ ​être​ ​en​ ​bonne​ ​santé,​ ​alorsil​ ​a​ ​besoin​ ​pour​ ​être​ ​en​ ​bonne​ ​santé,​ ​alors​ ​
un​ ​jour,​ ​il​ ​sera​ ​en​ ​mauvaise​ ​santé,​ ​il​ ​ira​ ​trèsun​ ​jour,​ ​il​ ​sera​ ​en​ ​mauvaise​ ​santé,​ ​il​ ​ira​ ​très​ ​
mal.​ ​Personne​ ​ne​ ​vous​ ​avertit​ ​que​ ​tout​ ​cemal.​ ​Personne​ ​ne​ ​vous​ ​avertit​ ​que​ ​tout​ ​ce​ ​
que​ ​vous​ ​mangez​ ​de​ ​«​ ​transformé​ ​»​ ​est​ ​sus-que​ ​vous​ ​mangez​ ​de​ ​«​ ​transformé​ ​»​ ​est​ ​sus-
ceptible​ ​de​ ​vous​ ​rendre​ ​très​ ​malade.​ ​Notreceptible​ ​de​ ​vous​ ​rendre​ ​très​ ​malade.​ ​Notre​ ​
corps​ ​n’est​ ​pas​ ​une​ ​poubelle.​ ​Et​ ​pourtant…corps​ ​n’est​ ​pas​ ​une​ ​poubelle.​ ​Et​ ​pourtant…​ ​
On​ ​le​ ​réalise​ ​parfois​ ​un​ ​peu​ ​tard.​ ​On​ ​pen-On​ ​le​ ​réalise​ ​parfois​ ​un​ ​peu​ ​tard.​ ​On​ ​pen-
sait​ ​savoir​ ​bien​ ​se​ ​nourrir.​ ​On​ ​supposaitsait​ ​savoir​ ​bien​ ​se​ ​nourrir.​ ​On​ ​supposait​ ​
que​ ​nos​ ​repas​ ​étaient​ ​équilibrés,​ ​sains,​ ​etque​ ​nos​ ​repas​ ​étaient​ ​équilibrés,​ ​sains,​ ​et​ ​
en​ ​fait,​ ​il​ ​n’en​ ​était​ ​rien.en​ ​fait,​ ​il​ ​n’en​ ​était​ ​rien.
•​ ​Prises​ ​de​ ​conscience​ ​et​ ​déclics•​ ​Prises​ ​de​ ​conscience​ ​et​ ​déclics
VV​ ​Alexandre,​ ​à​ ​37​ ​ansAlexandre,​ ​à​ ​37​ ​ans
«​ ​Je​ ​me​ ​souviens​ ​que​ ​ma​ ​grand-mère,​ ​un«​ ​Je​ ​me​ ​souviens​ ​que​ ​ma​ ​grand-mère,​ ​un​ ​
jour,​ ​s’est​ ​levée​ ​au​ ​cours​ ​d’un​ ​repas.​ ​Elle​ ​ajour,​ ​s’est​ ​levée​ ​au​ ​cours​ ​d’un​ ​repas.​ ​Elle​ ​a​ ​
lancé​ ​:​ ​“J’ai​ ​mal​ ​au​ ​cœur.”​ ​Puis​ ​s’est​ ​écrou-lancé​ ​:​ ​“J’ai​ ​mal​ ​au​ ​cœur.”​ ​Puis​ ​s’est​ ​écrou-
lée.​ ​Elle​ ​est​ ​décédée​ ​d’une​ ​crise​ ​cardiaque​ ​àlée.​ ​Elle​ ​est​ ​décédée​ ​d’une​ ​crise​ ​cardiaque​ ​à​ ​
77​ ​ans.​ ​Elle​ ​était​ ​obèse.​ ​Ma​ ​mère​ ​est​ ​obèse,77​ ​ans.​ ​Elle​ ​était​ ​obèse.​ ​Ma​ ​mère​ ​est​ ​obèse,​ ​
ma​ ​sœur​ ​est​ ​en​ ​surpoids.​ ​J’ai​ ​peur​ ​pourma​ ​sœur​ ​est​ ​en​ ​surpoids.​ ​J’ai​ ​peur​ ​pour​ ​
elles.​ ​Elles​ ​se​ ​souviennent​ ​de​ ​la​ ​grand-mère,elles.​ ​Elles​ ​se​ ​souviennent​ ​de​ ​la​ ​grand-mère,​ ​
elles​ ​se​ ​voient​ ​et​ ​le​ ​savent​ ​au​ ​fond​ ​d’elles.elles​ ​se​ ​voient​ ​et​ ​le​ ​savent​ ​au​ ​fond​ ​d’elles.​ ​
On​ ​peut​ ​
s'aimer​ ​avec​ ​
le​ ​désir​ ​de​ ​se​ ​
transformer.
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Mais,​ ​sans​ ​doute,​ ​espèrent-elles​ ​qu’ellesMais,​ ​sans​ ​doute,​ ​espèrent-elles​ ​qu’elles​ ​
seront​ ​épargnées.​ ​Quelle​ ​solution​ ​à​ ​partseront​ ​épargnées.​ ​Quelle​ ​solution​ ​à​ ​part​ ​
un​ ​régime​ ​?​ ​Est-ce​ ​un​ ​destin​ ​?​ ​Commentun​ ​régime​ ​?​ ​Est-ce​ ​un​ ​destin​ ​?​ ​Comment​ ​
agir​ ​?agir​ ​?​ ​
Elles​ ​font​ ​ce​ ​qu’elles​ ​peuvent,​ ​ce​ ​qu’ellesElles​ ​font​ ​ce​ ​qu’elles​ ​peuvent,​ ​ce​ ​qu’elles​ ​
connaissent.​ ​Je​ ​vois​ ​ma​ ​mère​ ​manger​ ​desconnaissent.​ ​Je​ ​vois​ ​ma​ ​mère​ ​manger​ ​des​ ​
soupes,​ ​et​ ​chaque​ ​année,​ ​ma​ ​sœur​ ​consultesoupes,​ ​et​ ​chaque​ ​année,​ ​ma​ ​sœur​ ​consulte​ ​
un​ ​diététicien.​ ​Elle​ ​perd​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​kg,​ ​puis​ ​enun​ ​diététicien.​ ​Elle​ ​perd​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​kg,​ ​puis​ ​en​ ​
regagne​ ​4​ ​ou​ ​5.​ ​Les​ ​habitudes​ ​reprennentregagne​ ​4​ ​ou​ ​5.​ ​Les​ ​habitudes​ ​reprennent​ ​
toujours​ ​le​ ​dessus,​ ​on​ ​netoujours​ ​le​ ​dessus,​ ​on​ ​ne​ ​
peut​ ​pas​ ​être​ ​au​ ​régimepeut​ ​pas​ ​être​ ​au​ ​régime​ ​
toute​ ​sa​ ​vie.​ ​Le​ ​sujet​ ​esttoute​ ​sa​ ​vie.​ ​Le​ ​sujet​ ​est​ ​
sensible​ ​entre​ ​nous,​ ​car​ ​jesensible​ ​entre​ ​nous,​ ​car​ ​je​ ​
suis​ ​coach​ ​sportif​ ​et​ ​je​ ​lessuis​ ​coach​ ​sportif​ ​et​ ​je​ ​les​ ​
préviens​ ​du​ ​destin​ ​qui​ ​lespréviens​ ​du​ ​destin​ ​qui​ ​les​ ​
attend.attend.
Un​ ​jour,​ ​une​ ​dispute​ ​à​ ​ceUn​ ​jour,​ ​une​ ​dispute​ ​à​ ​ce​ ​
sujet​ ​a​ ​explosé​ ​entre​ ​masujet​ ​a​ ​explosé​ ​entre​ ​ma​ ​
sœur​ ​et​ ​moi.​ ​Puis​ ​son​ ​marisœur​ ​et​ ​moi.​ ​Puis​ ​son​ ​mari​ ​
lui​ ​a​ ​dit​ ​:​ ​“Anne-Sophie,​ ​faislui​ ​a​ ​dit​ ​:​ ​“Anne-Sophie,​ ​fais​ ​
T12S.”​ ​Ma​ ​sœur​ ​a​ ​perduT12S.”​ ​Ma​ ​sœur​ ​a​ ​perdu​ ​
15​ ​kg​ ​il​ ​y​ ​a​ ​deux​ ​ans.​ ​Elle​ ​ne15​ ​kg​ ​il​ ​y​ ​a​ ​deux​ ​ans.​ ​Elle​ ​ne​ ​
les​ ​a​ ​jamais​ ​repris.​ ​Elle​ ​avaitles​ ​a​ ​jamais​ ​repris.​ ​Elle​ ​avait​ ​
eu​ ​son​ ​déclic.​ ​»eu​ ​son​ ​déclic.​ ​»
VV​ ​Jessica,​ ​à​ ​26​ ​ansJessica,​ ​à​ ​26​ ​ans
«​ ​Ma​ ​colère,​ ​mon​ ​déclic,​ ​mon​ ​“pourquoi”,«​ ​Ma​ ​colère,​ ​mon​ ​déclic,​ ​mon​ ​“pourquoi”,​ ​
c’est​ ​la​ ​maladie​ ​de​ ​ma​ ​maman.c’est​ ​la​ ​maladie​ ​de​ ​ma​ ​maman.
Connaissez-vous​ ​ces​ ​règles​ ​?Connaissez-vous​ ​ces​ ​règles​ ​?
–​ ​5​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​par​ ​jour.–​ ​5​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​par​ ​jour.
–​ ​3​ ​produits​ ​laitiers​ ​par​ ​jour.–​ ​3​ ​produits​ ​laitiers​ ​par​ ​jour.
–​ ​Une​ ​alimentation​ ​“équilibrée​ ​”.–​ ​Une​ ​alimentation​ ​“équilibrée​ ​”.​ ​
–​ ​Pas​ ​de​ ​cigarette,​ ​pas​ ​d’alcool,​ ​pas​ ​de–​ ​Pas​ ​de​ ​cigarette,​ ​pas​ ​d’alcool,​ ​pas​ ​de​ ​
pilule.pilule.
Oui,​ ​maman​ ​avait​ ​des​ ​analyses​ ​sanguinesOui,​ ​maman​ ​avait​ ​des​ ​analyses​ ​sanguines​ ​
impeccables.​ ​Elle​ ​ne​ ​pratiquait​ ​pas​ ​deimpeccables.​ ​Elle​ ​ne​ ​pratiquait​ ​pas​ ​de​ ​
sport,​ ​mais​ ​elle​ ​marchait​ ​beaucoup,​ ​ellesport,​ ​mais​ ​elle​ ​marchait​ ​beaucoup,​ ​elle​ ​
était​ ​active,​ ​dynamique.​ ​Telle​ ​était​ ​l’hy-était​ ​active,​ ​dynamique.​ ​Telle​ ​était​ ​l’hy-
giène​ ​de​ ​vie​ ​de​ ​ma​ ​maman​ ​à​ ​59​ ​ans.​ ​Ellegiène​ ​de​ ​vie​ ​de​ ​ma​ ​maman​ ​à​ ​59​ ​ans.​ ​Elle​ ​
a​ ​été​ ​emportée​ ​par​ ​un​ ​cancer​ ​des​ ​ovairesa​ ​été​ ​emportée​ ​par​ ​un​ ​cancer​ ​des​ ​ovaires​ ​
en​ ​deux​ ​ans.​ ​La​ ​faute​ ​à​ ​pas​ ​de​ ​chance​ ​?en​ ​deux​ ​ans.​ ​La​ ​faute​ ​à​ ​pas​ ​de​ ​chance​ ​?​ ​
Je​ ​n’en​ ​suis​ ​pas​ ​si​ ​sûre.Je​ ​n’en​ ​suis​ ​pas​ ​si​ ​sûre.
Apprendre​ ​l'existence​ ​de​ ​la​ ​maladie​ ​est​ ​unApprendre​ ​l'existence​ ​de​ ​la​ ​maladie​ ​est​ ​un​ ​
coup​ ​de​ ​massue.​ ​Au​ ​vu​ ​d’une​ ​hygiène​ ​decoup​ ​de​ ​massue.​ ​Au​ ​vu​ ​d’une​ ​hygiène​ ​de​ ​
vie​ ​qu’on​ ​suppose​ ​quasi​ ​impeccable,​ ​onvie​ ​qu’on​ ​suppose​ ​quasi​ ​impeccable,​ ​on​ ​
imagine​ ​que​ ​c’est​ ​un​ ​tout​ ​petit​ ​cancer​ ​quiimagine​ ​que​ ​c’est​ ​un​ ​tout​ ​petit​ ​cancer​ ​qui​ ​
va​ ​guérir​ ​avec​ ​des​ ​médicaments.​ ​Mais​ ​leva​ ​guérir​ ​avec​ ​des​ ​médicaments.​ ​Mais​ ​le​ ​
stade​ ​est​ ​avancé,​ ​pourtant​ ​sans​ ​symptômestade​ ​est​ ​avancé,​ ​pourtant​ ​sans​ ​symptôme​ ​
particulier.​ ​Ma​ ​maman​ ​entame​ ​une​ ​série​ ​departiculier.​ ​Ma​ ​maman​ ​entame​ ​une​ ​série​ ​de​ ​
chimiothérapies.​ ​Elle​ ​est​ ​opérée,​ ​mais​ ​il​ ​estchimiothérapies.​ ​Elle​ ​est​ ​opérée,​ ​mais​ ​il​ ​est​ ​
déjà​ ​trop​ ​tard,​ ​il​ ​n’est​ ​plus​ ​possible​ ​d’agir.déjà​ ​trop​ ​tard,​ ​il​ ​n’est​ ​plus​ ​possible​ ​d’agir.​ ​
Comment​ ​cela​ ​a-t-il​ ​pu​ ​lui​ ​arriver​ ​à​ ​elle​ ​?Comment​ ​cela​ ​a-t-il​ ​pu​ ​lui​ ​arriver​ ​à​ ​elle​ ​?​ ​
Les​ ​sentiments​ ​d’injustice​ ​et​ ​d’impuissanceLes​ ​sentiments​ ​d’injustice​ ​et​ ​d’impuissance​ ​
me​ ​gagnent.me​ ​gagnent.
Je​ ​me​ ​suis​ ​mise​ ​à​ ​lire.​ ​Je​ ​voulais​ ​comprendreJe​ ​me​ ​suis​ ​mise​ ​à​ ​lire.​ ​Je​ ​voulais​ ​comprendre​ ​
pourquoi​ ​ma​ ​mère​ ​avait​ ​unpourquoi​ ​ma​ ​mère​ ​avait​ ​un​ ​
cancer.​ ​Comment​ ​guérir​ ​ducancer.​ ​Comment​ ​guérir​ ​du​ ​
cancer​ ​?​ ​Comment​ ​ne​ ​pascancer​ ​?​ ​Comment​ ​ne​ ​pas​ ​
avoir​ ​le​ ​cancer​ ​?​ ​Il​ ​y​ ​avaitavoir​ ​le​ ​cancer​ ​?​ ​Il​ ​y​ ​avait​ ​
forcément​ ​une​ ​raison.​ ​J’aiforcément​ ​une​ ​raison.​ ​J’ai​ ​
découvert​ ​des​ ​alternativesdécouvert​ ​des​ ​alternatives​ ​
naturelles​ ​assez​ ​extrêmes,naturelles​ ​assez​ ​extrêmes,​ ​
trop​ ​tard​ ​à​ ​entreprendre,​ ​cartrop​ ​tard​ ​à​ ​entreprendre,​ ​car​ ​
ma​ ​maman​ ​était​ ​trop​ ​affai-ma​ ​maman​ ​était​ ​trop​ ​affai-
blie.​ ​J’ai​ ​pris​ ​connaissanceblie.​ ​J’ai​ ​pris​ ​connaissance​ ​
des​ ​chiffres​ ​sur​ ​la​ ​mortali-des​ ​chiffres​ ​sur​ ​la​ ​mortali-
té​ ​de​ ​la​ ​maladie,​ ​compristé​ ​de​ ​la​ ​maladie,​ ​compris​ ​
que​ ​le​ ​combat​ ​était​ ​perduque​ ​le​ ​combat​ ​était​ ​perdu​ ​
d’avance.​ ​Certains​ ​ouvragesd’avance.​ ​Certains​ ​ouvrages​ ​
expliquaient​ ​comment​ ​man-expliquaient​ ​comment​ ​man-​ ​
ger​ ​pour​ ​se​ ​préserver​ ​du​ ​cancer,​ ​et​ ​jeger​ ​pour​ ​se​ ​préserver​ ​du​ ​cancer,​ ​et​ ​je​ ​
me​ ​suis​ ​rendu​ ​compte​ ​des​ ​méthodes​ ​desme​ ​suis​ ​rendu​ ​compte​ ​des​ ​méthodes​ ​des​ ​
lobbys,​ ​des​ ​médias.​ ​L’art​ ​de​ ​désinformerlobbys,​ ​des​ ​médias.​ ​L’art​ ​de​ ​désinformer​ ​
sur​ ​la​ ​façon​ ​de​ ​s’alimenter.​ ​Je​ ​me​ ​suissur​ ​la​ ​façon​ ​de​ ​s’alimenter.​ ​Je​ ​me​ ​suis​ ​
sentie​ ​tel​ ​un​ ​“mouton”​ ​et​ ​j’ai​ ​éprouvé​ ​de​ ​lasentie​ ​tel​ ​un​ ​“mouton”​ ​et​ ​j’ai​ ​éprouvé​ ​de​ ​la​ ​
colère,​ ​au​ ​bord​ ​de​ ​l’implosion.colère,​ ​au​ ​bord​ ​de​ ​l’implosion.
Il​ ​ne​ ​suffit​ ​pas​ ​de​ ​“manger​ ​équilibré”​ ​pourIl​ ​ne​ ​suffit​ ​pas​ ​de​ ​“manger​ ​équilibré”​ ​pour​ ​
vivre​ ​en​ ​bonne​ ​santé.​ ​Il​ ​faut​ ​vraimentvivre​ ​en​ ​bonne​ ​santé.​ ​Il​ ​faut​ ​vraiment​ ​
savoir​ ​“comment​ ​manger”​ ​pour​ ​ne​ ​passavoir​ ​“comment​ ​manger”​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​
tomber​ ​malade​ ​un​ ​jour.​ ​On​ ​ne​ ​l’apprendtomber​ ​malade​ ​un​ ​jour.​ ​On​ ​ne​ ​l’apprend​ ​
nulle​ ​part.​ ​Ni​ ​dans​ ​les​ ​médias,​ ​ni​ ​à​ ​l’école,nulle​ ​part.​ ​Ni​ ​dans​ ​les​ ​médias,​ ​ni​ ​à​ ​l’école,​ ​
ni​ ​à​ ​la​ ​maison.​ ​J’en​ ​parle​ ​à​ ​mon​ ​entourage,ni​ ​à​ ​la​ ​maison.​ ​J’en​ ​parle​ ​à​ ​mon​ ​entourage,​ ​
mais​ ​on​ ​me​ ​prend​ ​pour​ ​une​ ​illuminée.​ ​J’en-mais​ ​on​ ​me​ ​prend​ ​pour​ ​une​ ​illuminée.​ ​J’en-
terre​ ​ça​ ​au​ ​fond​ ​de​ ​moi.terre​ ​ça​ ​au​ ​fond​ ​de​ ​moi.
Je​ ​m’occupe​ ​de​ ​ma​ ​maman​ ​pour​ ​ses​ ​der-Je​ ​m’occupe​ ​de​ ​ma​ ​maman​ ​pour​ ​ses​ ​der-
niers​ ​mois​ ​de​ ​vie.​ ​Elle​ ​nous​ ​quitte​ ​avec​ ​unniers​ ​mois​ ​de​ ​vie.​ ​Elle​ ​nous​ ​quitte​ ​avec​ ​un​ ​
cœur​ ​en​ ​excellente​ ​santé.​ ​Elle​ ​voulait​ ​vivre.cœur​ ​en​ ​excellente​ ​santé.​ ​Elle​ ​voulait​ ​vivre.​ ​
J’avais​ ​accompagné​ ​ma​ ​maman​ ​dans​ ​laJ’avais​ ​accompagné​ ​ma​ ​maman​ ​dans​ ​la​ ​
maladie​ ​et​ ​j’ignorais​ ​la​ ​leçon​ ​de​ ​vie​ ​que​ ​jemaladie​ ​et​ ​j’ignorais​ ​la​ ​leçon​ ​de​ ​vie​ ​que​ ​je​ ​
venais​ ​de​ ​recevoir.​ ​Un​ ​nouveau​ ​chemin​ ​devenais​ ​de​ ​recevoir.​ ​Un​ ​nouveau​ ​chemin​ ​de​ ​
vie​ ​se​ ​tracerait​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​tard​ ​pour​ ​moi.​ ​»vie​ ​se​ ​tracerait​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​tard​ ​pour​ ​moi.​ ​»
Il​ ​ne​ ​suffit​ ​pas​ ​
de​ ​«​ ​manger​ ​
équilibré​ ​»,​ ​
il​ ​faut​ ​savoir​ ​
«​ ​comment​ ​»​ ​
manger​ ​!
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son​ ​histoire​ ​alimentaire…
La​ ​relation​ ​de​ ​chacun​ ​à​ ​la​ ​nourriture​ ​estLa​ ​relation​ ​de​ ​chacun​ ​à​ ​la​ ​nourriture​ ​est​ ​
très​ ​intime​ ​et​ ​elle​ ​est​ ​souvent​ ​conditionnéetrès​ ​intime​ ​et​ ​elle​ ​est​ ​souvent​ ​conditionnée​ ​
par​ ​des​ ​mécanismes​ ​qui​ ​nous​ ​échappent.par​ ​des​ ​mécanismes​ ​qui​ ​nous​ ​échappent.​ ​
L’important​ ​est​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​se​ ​juger.​ ​La​ ​priseL’important​ ​est​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​se​ ​juger.​ ​La​ ​prise​ ​
de​ ​conscience​ ​et​ ​le​ ​changement​ ​vien-de​ ​conscience​ ​et​ ​le​ ​changement​ ​vien-
dront​ ​pour​ ​chacun​ ​à​ ​son​ ​heure​ ​et​ ​à​ ​sondront​ ​pour​ ​chacun​ ​à​ ​son​ ​heure​ ​et​ ​à​ ​son​ ​
rythme.​ ​Voici​ ​le​ ​cheminement​ ​de​ ​Jessica​ ​etrythme.​ ​Voici​ ​le​ ​cheminement​ ​de​ ​Jessica​ ​et​ ​
d’Alexandre…d’Alexandre…​ ​
LES​ ​RÉGIMES​ ​YO-YOLES​ ​RÉGIMES​ ​YO-YO​ ​
ET​ ​L’ADDICTION​ ​AU​ ​SUCREET​ ​L’ADDICTION​ ​AU​ ​SUCRE
Prendre​ ​du​ ​poids.​ ​Perdre​ ​du​ ​poids.Prendre​ ​du​ ​poids.​ ​Perdre​ ​du​ ​poids.​ ​
Reprendre​ ​du​ ​poids.​ ​Reperdre​ ​du​ ​poids.​ ​NeReprendre​ ​du​ ​poids.​ ​Reperdre​ ​du​ ​poids.​ ​Ne​ ​
jamais​ ​en​ ​finir.jamais​ ​en​ ​finir.​ ​
VV​ ​Jessica,​ ​à​ ​17​ ​ansJessica,​ ​à​ ​17​ ​ans
«​ ​Je​ ​peux​ ​manger​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​veux​ ​puisque«​ ​Je​ ​peux​ ​manger​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​veux​ ​puisque​ ​
je​ ​fais​ ​du​ ​sport.​ ​J’ai​ ​quelques​ ​notions​ ​de​ ​dié-je​ ​fais​ ​du​ ​sport.​ ​J’ai​ ​quelques​ ​notions​ ​de​ ​dié-
tétique​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​trop​ ​grossir,​ ​mais​ ​montétique​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​trop​ ​grossir,​ ​mais​ ​mon​ ​
alimentation​ ​est​ ​un​ ​désastre​ ​pour​ ​ma​ ​santé.alimentation​ ​est​ ​un​ ​désastre​ ​pour​ ​ma​ ​santé.​ ​
Une​ ​alimentation​ ​riche​ ​en​ ​sucres,​ ​boîtes​ ​deUne​ ​alimentation​ ​riche​ ​en​ ​sucres,​ ​boîtes​ ​de​ ​
conserve,​ ​aliments​ ​transformés,​ ​qu’importe,conserve,​ ​aliments​ ​transformés,​ ​qu’importe,​ ​
pourvu​ ​que​ ​je​ ​sois​ ​“calée”.pourvu​ ​que​ ​je​ ​sois​ ​“calée”.
Un​ ​jour,​ ​on​ ​me​ ​propose​ ​de​ ​participer​ ​àUn​ ​jour,​ ​on​ ​me​ ​propose​ ​de​ ​participer​ ​à​ ​
une​ ​compétition​ ​de​ ​body​ ​fitness​ ​(on​ ​estune​ ​compétition​ ​de​ ​body​ ​fitness​ ​(on​ ​est​ ​
jugé​ ​sur​ ​scène​ ​en​ ​maillot​ ​de​ ​bain​ ​sur​ ​cer-jugé​ ​sur​ ​scène​ ​en​ ​maillot​ ​de​ ​bain​ ​sur​ ​cer-
tains​ ​critères​ ​de​ ​musculature​ ​et​ ​de​ ​sèchetains​ ​critères​ ​de​ ​musculature​ ​et​ ​de​ ​sèche​ ​
du​ ​corps).​ ​Je​ ​suis​ ​un​ ​régime​ ​hyperprotéi-du​ ​corps).​ ​Je​ ​suis​ ​un​ ​régime​ ​hyperprotéi-​ ​
né​ ​et​ ​hypocalorique.​ ​Je​ ​compte​ ​les​ ​calo-né​ ​et​ ​hypocalorique.​ ​Je​ ​compte​ ​les​ ​calo-
ries,​ ​les​ ​macros,​ ​je​ ​perds​ ​du​ ​poids​ ​rapi-ries,​ ​les​ ​macros,​ ​je​ ​perds​ ​du​ ​poids​ ​rapi-
dement,​ ​formidable​ ​!​ ​Une​ ​vraie​ ​«​ ​sèche​ ​»dement,​ ​formidable​ ​!​ ​Une​ ​vraie​ ​«​ ​sèche​ ​»​ ​
accomplie​ ​en​ ​quatre​ ​semaines.​ ​Les​ ​abdo-accomplie​ ​en​ ​quatre​ ​semaines.​ ​Les​ ​abdo-
minaux​ ​saillants​ ​le​ ​jour​ ​de​ ​la​ ​compétition,minaux​ ​saillants​ ​le​ ​jour​ ​de​ ​la​ ​compétition,​ ​
sur​ ​le​ ​podium,​ ​je​ ​pense​ ​déjà​ ​à​ ​dévorer​ ​lesur​ ​le​ ​podium,​ ​je​ ​pense​ ​déjà​ ​à​ ​dévorer​ ​le​ ​
rayon​ ​de​ ​gâteaux​ ​du​ ​supermarché​ ​et​ ​tousrayon​ ​de​ ​gâteaux​ ​du​ ​supermarché​ ​et​ ​tous​ ​
les​ ​aliments​ ​qui​ ​m’avaient​ ​été​ ​interdits.les​ ​aliments​ ​qui​ ​m’avaient​ ​été​ ​interdits.​ ​
Je​ ​m’étais​ ​privée​ ​de​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​j’aime,​ ​dansJe​ ​m’étais​ ​privée​ ​de​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​j’aime,​ ​dans​ ​
le​ ​seul​ ​but​ ​de​ ​briller​ ​sur​ ​scène​ ​quelques​ ​ins-le​ ​seul​ ​but​ ​de​ ​briller​ ​sur​ ​scène​ ​quelques​ ​ins-
tants,​ ​sans​ ​comprendre​ ​ni​ ​pourquoi​ ​je​ ​vou-tants,​ ​sans​ ​comprendre​ ​ni​ ​pourquoi​ ​je​ ​vou-
lais​ ​briller​ ​ni​ ​pourquoi​ ​je​ ​mangeais​ ​mainte-lais​ ​briller​ ​ni​ ​pourquoi​ ​je​ ​mangeais​ ​mainte-
nant​ ​comme​ ​un​ ​ogre​ ​;​ ​tout​ ​cela​ ​était​ ​dénuénant​ ​comme​ ​un​ ​ogre​ ​;​ ​tout​ ​cela​ ​était​ ​dénué​ ​
de​ ​sens.​ ​J’ai​ ​repris​ ​10​ ​kg​ ​en​ ​deux​ ​mois,​ ​pourde​ ​sens.​ ​J’ai​ ​repris​ ​10​ ​kg​ ​en​ ​deux​ ​mois,​ ​pour​ ​
en​ ​avoir​ ​perdu​ ​4​ ​au​ ​départ.en​ ​avoir​ ​perdu​ ​4​ ​au​ ​départ.
Je​ ​ne​ ​pensais​ ​à​ ​présent​ ​qu’à​ ​manger.Je​ ​ne​ ​pensais​ ​à​ ​présent​ ​qu’à​ ​manger.​ ​
J’avais​ ​peur​ ​d’avoir​ ​faim.​ ​J’emmenaisJ’avais​ ​peur​ ​d’avoir​ ​faim.​ ​J’emmenais​ ​
toujours​ ​un​ ​truc​ ​à​ ​grignoter​ ​avec​ ​moi.​ ​Ettoujours​ ​un​ ​truc​ ​à​ ​grignoter​ ​avec​ ​moi.​ ​Et​ ​
comme​ ​je​ ​savais​ ​que​ ​j’avais​ ​cet​ ​en-cascomme​ ​je​ ​savais​ ​que​ ​j’avais​ ​cet​ ​en-cas​ ​
dans​ ​mon​ ​sac,​ ​et​ ​bien​ ​je​ ​l’avalais,​ ​sansdans​ ​mon​ ​sac,​ ​et​ ​bien​ ​je​ ​l’avalais,​ ​sans​ ​
même​ ​avoir​ ​faim.​ ​»même​ ​avoir​ ​faim.​ ​»
•​ ​Entre​ ​frustration​ ​et​ ​excès•​ ​Entre​ ​frustration​ ​et​ ​excès
On​ ​a​ ​tous​ ​une​ ​histoire​ ​avec​ ​l’alimentation,On​ ​a​ ​tous​ ​une​ ​histoire​ ​avec​ ​l’alimentation,​ ​
un​ ​rapport​ ​très​ ​personnel​ ​et​ ​particulierun​ ​rapport​ ​très​ ​personnel​ ​et​ ​particulier​ ​
avec​ ​«​ ​la​ ​bouffe​ ​».​ ​C’est​ ​une​ ​histoire​ ​sou-avec​ ​«​ ​la​ ​bouffe​ ​».​ ​C’est​ ​une​ ​histoire​ ​sou-
vent​ ​intérieure,​ ​dont​ ​on​ ​ne​ ​parle​ ​jamais.vent​ ​intérieure,​ ​dont​ ​on​ ​ne​ ​parle​ ​jamais.​ ​
Si​ ​vous​ ​avez​ ​déjà​ ​fait​ ​un​ ​régime,​ ​alorsSi​ ​vous​ ​avez​ ​déjà​ ​fait​ ​un​ ​régime,​ ​alors​ ​
vous​ ​connaissez​ ​la​ ​frustration​ ​d’un​ ​alimentvous​ ​connaissez​ ​la​ ​frustration​ ​d’un​ ​aliment​ ​
interdit,​ ​la​ ​faim,​ ​le​ ​besoin​ ​de​ ​manger​ ​toutinterdit,​ ​la​ ​faim,​ ​le​ ​besoin​ ​de​ ​manger​ ​tout​ ​
le​ ​temps​ ​sans​ ​trop​ ​savoir​ ​de​ ​quoi​ ​vous​ ​avezle​ ​temps​ ​sans​ ​trop​ ​savoir​ ​de​ ​quoi​ ​vous​ ​avez​ ​
envie…​ ​mais​ ​en​ ​y​ ​songeant​ ​sans​ ​cesse.​ ​Cesenvie…​ ​mais​ ​en​ ​y​ ​songeant​ ​sans​ ​cesse.​ ​Ces​ ​
pensées​ ​vous​ ​hantent.​ ​Cela​ ​peut​ ​durer​ ​despensées​ ​vous​ ​hantent.​ ​Cela​ ​peut​ ​durer​ ​des​ ​
années.années.
Que​ ​vous​ ​ayez​ ​beaucoup​ ​de​ ​poids​ ​à​ ​perdreQue​ ​vous​ ​ayez​ ​beaucoup​ ​de​ ​poids​ ​à​ ​perdre​ ​
ou​ ​peu,​ ​vous​ ​serez​ ​sans​ ​doute​ ​incompris​ ​deou​ ​peu,​ ​vous​ ​serez​ ​sans​ ​doute​ ​incompris​ ​de​ ​
votre​ ​entourage​ ​dans​ ​votre​ ​démarche​ ​devotre​ ​entourage​ ​dans​ ​votre​ ​démarche​ ​de​ ​
transformation.​ ​Ils​ ​ont​ ​peur​ ​pour​ ​vous,​ ​c’esttransformation.​ ​Ils​ ​ont​ ​peur​ ​pour​ ​vous,​ ​c’est​ ​
rassurant​ ​pour​ ​eux​ ​que​ ​vous​ ​ne​ ​changiezrassurant​ ​pour​ ​eux​ ​que​ ​vous​ ​ne​ ​changiez​ ​
pas​ ​vraiment.​ ​De​ ​plus,​ ​votre​ ​transformationpas​ ​vraiment.​ ​De​ ​plus,​ ​votre​ ​transformation​ ​
peut​ ​les​ ​renvoyer​ ​à​ ​leur​ ​propre​ ​échec​ ​aprèspeut​ ​les​ ​renvoyer​ ​à​ ​leur​ ​propre​ ​échec​ ​après​ ​
un​ ​régime.​ ​Ne​ ​leur​ ​en​ ​voulez​ ​pas,​ ​faites​ ​lesun​ ​régime.​ ​Ne​ ​leur​ ​en​ ​voulez​ ​pas,​ ​faites​ ​les​ ​
choses​ ​pour​ ​vous.​ ​Soyez​ ​juste​ ​prêt​ ​à​ ​ne​ ​paschoses​ ​pour​ ​vous.​ ​Soyez​ ​juste​ ​prêt​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​
forcément​ ​recevoir​ ​d’encouragements​ ​deforcément​ ​recevoir​ ​d’encouragements​ ​de​ ​
la​ ​part​ ​des​ ​autres,​ ​vous​ ​trouverez​ ​la​ ​moti-la​ ​part​ ​des​ ​autres,​ ​vous​ ​trouverez​ ​la​ ​moti-
vation​ ​ailleurs.​ ​On​ ​le​ ​verra​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​loinvation​ ​ailleurs.​ ​On​ ​le​ ​verra​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​loin​ ​
dans​ ​la​ ​méthode​ ​T12S​ ​(voir​ ​p.​ ​210).dans​ ​la​ ​méthode​ ​T12S​ ​(voir​ ​p.​ ​210).
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[image: ]VV​ ​Jessica,​ ​à​ ​22​ ​ansJessica,​ ​à​ ​22​ ​ans
«​ ​Je​ ​perds​ ​mes​ ​10​ ​kg​ ​à​ ​force​ ​de​ ​privation«​ ​Je​ ​perds​ ​mes​ ​10​ ​kg​ ​à​ ​force​ ​de​ ​privation​ ​
et​ ​d’heures​ ​incalculables​ ​de​ ​sport.​ ​Je​ ​suiset​ ​d’heures​ ​incalculables​ ​de​ ​sport.​ ​Je​ ​suis​ ​
toujours​ ​prise​ ​d’envies​ ​irrépressibles​ ​detoujours​ ​prise​ ​d’envies​ ​irrépressibles​ ​de​ ​
sucré.​ ​Ça​ ​m’empoisonne​ ​l’exis-sucré.​ ​Ça​ ​m’empoisonne​ ​l’exis-
tence,​ ​je​ ​ne​ ​pense​ ​qu’à​ ​manger.tence,​ ​je​ ​ne​ ​pense​ ​qu’à​ ​manger.​ ​
Je​ ​suis​ ​épuisée,​ ​carencée,​ ​meJe​ ​suis​ ​épuisée,​ ​carencée,​ ​me​ ​
blesse​ ​régulièrement.​ ​Jamaisblesse​ ​régulièrement.​ ​Jamais​ ​
à​ ​l’écoute​ ​de​ ​mon​ ​corps,​ ​je​ ​luià​ ​l’écoute​ ​de​ ​mon​ ​corps,​ ​je​ ​lui​ ​
impose​ ​une​ ​vraie​ ​dictature​ ​:impose​ ​une​ ​vraie​ ​dictature​ ​:​ ​
une​ ​alimentation​ ​restrictive​ ​etune​ ​alimentation​ ​restrictive​ ​et​ ​
du​ ​sport​ ​punition.​ ​Je​ ​suis​ ​pri-du​ ​sport​ ​punition.​ ​Je​ ​suis​ ​pri-
sonnière​ ​de​ ​ce​ ​tourbillon​ ​infer-sonnière​ ​de​ ​ce​ ​tourbillon​ ​infer-
nal.​ ​Devrais-je​ ​être​ ​au​ ​régimenal.​ ​Devrais-je​ ​être​ ​au​ ​régime​ ​
toute​ ​ma​ ​vie​ ​pour​ ​ne​ ​jamaistoute​ ​ma​ ​vie​ ​pour​ ​ne​ ​jamais​ ​
reprendre​ ​de​ ​poids​ ​?reprendre​ ​de​ ​poids​ ​?
Tout​ ​cela​ ​est​ ​invisible​ ​auTout​ ​cela​ ​est​ ​invisible​ ​au​ ​
regard​ ​des​ ​autres,​ ​évidem-regard​ ​des​ ​autres,​ ​évidem-
ment.​ ​Tout​ ​a​ ​l’air​ ​“facile”​ ​pourment.​ ​Tout​ ​a​ ​l’air​ ​“facile”​ ​pour​ ​
moi.​ ​Aux​ ​yeux​ ​de​ ​mon​ ​entourage,​ ​je​ ​n’aimoi.​ ​Aux​ ​yeux​ ​de​ ​mon​ ​entourage,​ ​je​ ​n’ai​ ​
“pas​ ​le​ ​droit”​ ​de​ ​me​ ​plaindre,​ ​puisque​ ​je​ ​ne“pas​ ​le​ ​droit”​ ​de​ ​me​ ​plaindre,​ ​puisque​ ​je​ ​ne​ ​
suis​ ​“même​ ​pas​ ​grosse”.​ ​Je​ ​me​ ​sens​ ​seulesuis​ ​“même​ ​pas​ ​grosse”.​ ​Je​ ​me​ ​sens​ ​seule​ ​
et​ ​incomprise.​ ​C’est​ ​l’impasse.​ ​»et​ ​incomprise.​ ​C’est​ ​l’impasse.​ ​»
SE​ ​FAIRE​ ​PLAISIR​ ​?SE​ ​FAIRE​ ​PLAISIR​ ​?
Une​ ​part​ ​de​ ​soi​ ​se​ ​révolte​ ​souvent​ ​à​ ​l’idéeUne​ ​part​ ​de​ ​soi​ ​se​ ​révolte​ ​souvent​ ​à​ ​l’idée​ ​
de​ ​modifier​ ​sa​ ​façon​ ​de​ ​s’alimenter​ ​:​ ​«​ ​Onde​ ​modifier​ ​sa​ ​façon​ ​de​ ​s’alimenter​ ​:​ ​«​ ​On​ ​
peut​ ​quand​ ​même​ ​se​ ​fairepeut​ ​quand​ ​même​ ​se​ ​faire​ ​
plaisir​ ​!​ ​»​ ​Nos​ ​addictions​ ​auplaisir​ ​!​ ​»​ ​Nos​ ​addictions​ ​au​ ​
sucre,​ ​au​ ​gras,​ ​au​ ​sel​ ​noussucre,​ ​au​ ​gras,​ ​au​ ​sel​ ​nous​ ​
apparaissent​ ​tels​ ​des​ ​plai-apparaissent​ ​tels​ ​des​ ​plai-
sirs​ ​dont​ ​nous​ ​ne​ ​voulons​ ​passirs​ ​dont​ ​nous​ ​ne​ ​voulons​ ​pas​ ​
nous​ ​priver.​ ​Pour​ ​certains,nous​ ​priver.​ ​Pour​ ​certains,​ ​
cela​ ​consistera​ ​à​ ​prendre​ ​uncela​ ​consistera​ ​à​ ​prendre​ ​un​ ​
hamburger,​ ​«​ ​la​ ​base​ ​»​ ​;​ ​pourhamburger,​ ​«​ ​la​ ​base​ ​»​ ​;​ ​pour​ ​
d’autres,​ ​à​ ​s’offrir​ ​une​ ​soiréed’autres,​ ​à​ ​s’offrir​ ​une​ ​soirée​ ​
TV-chips-sodas​ ​et​ ​pâte​ ​à​ ​tar-TV-chips-sodas​ ​et​ ​pâte​ ​à​ ​tar-
tiner​ ​à​ ​la​ ​cuillère…tiner​ ​à​ ​la​ ​cuillère…
«​ ​Où​ ​sont​ ​les​ ​limites​ ​?​ ​»​ ​se«​ ​Où​ ​sont​ ​les​ ​limites​ ​?​ ​»​ ​se​ ​
demande-t-on.​ ​Mais​ ​peut-demande-t-on.​ ​Mais​ ​peut-
être​ ​peut-on​ ​essayer​ ​deêtre​ ​peut-on​ ​essayer​ ​de​ ​
penser​ ​autrement…​ ​Est-cepenser​ ​autrement…​ ​Est-ce​ ​
qu’on​ ​peut​ ​se​ ​faire​ ​plaisir​ ​autrement​ ​quequ’on​ ​peut​ ​se​ ​faire​ ​plaisir​ ​autrement​ ​que​ ​
par​ ​le​ ​sucre,​ ​le​ ​sel​ ​et​ ​le​ ​gras​ ​?​ ​Se​ ​faire​ ​plai-par​ ​le​ ​sucre,​ ​le​ ​sel​ ​et​ ​le​ ​gras​ ​?​ ​Se​ ​faire​ ​plai-
sir​ ​autrement​ ​qu’en​ ​mangeant​ ​?sir​ ​autrement​ ​qu’en​ ​mangeant​ ​?​ ​
VV​ ​Alexandre,​ ​à​ ​38​ ​ansAlexandre,​ ​à​ ​38​ ​ans
«​ ​En​ ​vacances​ ​à​ ​l’étranger,​ ​j’ai​ ​croisé​ ​un«​ ​En​ ​vacances​ ​à​ ​l’étranger,​ ​j’ai​ ​croisé​ ​un​ ​
couple​ ​avec​ ​un​ ​bébé​ ​qui​ ​pleurait​ ​fort.couple​ ​avec​ ​un​ ​bébé​ ​qui​ ​pleurait​ ​fort.​ ​
Ils​ ​lui​ ​ont​ ​versé​ ​du​ ​soda​ ​dans​ ​son​ ​biberon.Ils​ ​lui​ ​ont​ ​versé​ ​du​ ​soda​ ​dans​ ​son​ ​biberon.​ ​
Cela​ ​m’a​ ​profondément​ ​choqué.​ ​Puis​ ​je​ ​meCela​ ​m’a​ ​profondément​ ​choqué.​ ​Puis​ ​je​ ​me​ ​
suis​ ​souvenu​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​quelques​ ​années,​ ​jesuis​ ​souvenu​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​quelques​ ​années,​ ​je​ ​
trouvais​ ​que​ ​mes​ ​amis​ ​étaient​ ​“durs”​ ​detrouvais​ ​que​ ​mes​ ​amis​ ​étaient​ ​“durs”​ ​de​ ​
priver​ ​leurs​ ​enfants​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​fruits​ ​et​ ​depriver​ ​leurs​ ​enfants​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​fruits​ ​et​ ​de​ ​
chips​ ​à​ ​l’apéritif.​ ​Je​ ​réalise​ ​que​ ​je​ ​trouvechips​ ​à​ ​l’apéritif.​ ​Je​ ​réalise​ ​que​ ​je​ ​trouve​ ​
cela​ ​normal​ ​aujourd’hui.​ ​On​ ​leur​ ​transmetcela​ ​normal​ ​aujourd’hui.​ ​On​ ​leur​ ​transmet​ ​
nos​ ​mauvaises​ ​habitudes​ ​d’adultes​ ​plutôtnos​ ​mauvaises​ ​habitudes​ ​d’adultes​ ​plutôt​ ​
que​ ​de​ ​leur​ ​construire​ ​des​ ​souvenirs​ ​enque​ ​de​ ​leur​ ​construire​ ​des​ ​souvenirs​ ​en​ ​
association​ ​avec​ ​des​ ​aliments​ ​sains.​ ​J’aiassociation​ ​avec​ ​des​ ​aliments​ ​sains.​ ​J’ai​ ​
changé​ ​ma​ ​vision​ ​à​ ​propos​ ​de​ ​“se​ ​fairechangé​ ​ma​ ​vision​ ​à​ ​propos​ ​de​ ​“se​ ​faire​ ​
plaisir”.​ ​»plaisir”.​ ​»
•​ ​«​ ​On​ ​mange​ ​ses​ ​souvenirs•​ ​«​ ​On​ ​mange​ ​ses​ ​souvenirs​ ​»»
«​ ​Avez-vous​ ​déjà​ ​entendu​ ​que​ ​“l'on​ ​mange«​ ​Avez-vous​ ​déjà​ ​entendu​ ​que​ ​“l'on​ ​mange​ ​
ses​ ​émotions”​ ​?​ ​J’irai​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​loin,​ ​enses​ ​émotions”​ ​?​ ​J’irai​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​loin,​ ​en​ ​
ajoutant​ ​:​ ​“On​ ​mange​ ​ses​ ​souvenirs.”ajoutant​ ​:​ ​“On​ ​mange​ ​ses​ ​souvenirs.”
N’avez-vous​ ​jamais​ ​recherché​ ​à​ ​mangerN’avez-vous​ ​jamais​ ​recherché​ ​à​ ​manger​ ​
quelque​ ​chose​ ​qui​ ​vous​ ​rappelle​ ​votrequelque​ ​chose​ ​qui​ ​vous​ ​rappelle​ ​votre​ ​
enfance,​ ​un​ ​tendre​ ​souvenir​ ​ou​ ​un​ ​alimentenfance,​ ​un​ ​tendre​ ​souvenir​ ​ou​ ​un​ ​aliment​ ​
qui​ ​vous​ ​rassure​ ​?​ ​Ne​ ​vous​ ​est-il​ ​pas​ ​arrivé,qui​ ​vous​ ​rassure​ ​?​ ​Ne​ ​vous​ ​est-il​ ​pas​ ​arrivé,​ ​
Est-ce​ ​qu’on​ ​
peut​ ​se​ ​
faire​ ​plaisir​ ​
autrement​ ​
​ ​
qu'en​ ​
mangeant​ ​?
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[image: ]par​ ​exemple,​ ​d’inviter​ ​des​ ​amis​ ​et​ ​de​ ​pré-par​ ​exemple,​ ​d’inviter​ ​des​ ​amis​ ​et​ ​de​ ​pré-
parer​ ​à​ ​manger​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​va​ ​dans​ ​le​ ​sensparer​ ​à​ ​manger​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​va​ ​dans​ ​le​ ​sens​ ​
contraire​ ​de​ ​vos​ ​habitudes​ ​alimentaires,​ ​etcontraire​ ​de​ ​vos​ ​habitudes​ ​alimentaires,​ ​et​ ​
ce,​ ​simplement​ ​pour​ ​revivre​ ​à​ ​l’identiquece,​ ​simplement​ ​pour​ ​revivre​ ​à​ ​l’identique​ ​
vos​ ​bons​ ​moments​ ​passés​ ​avec​ ​eux​ ​?vos​ ​bons​ ​moments​ ​passés​ ​avec​ ​eux​ ​?​ ​
Il​ ​nous​ ​appartient​ ​aujourd’hui​ ​de​ ​cons-Il​ ​nous​ ​appartient​ ​aujourd’hui​ ​de​ ​cons-​ ​
truire​ ​de​ ​nouveaux​ ​souvenirs​ ​en​ ​les​ ​asso-truire​ ​de​ ​nouveaux​ ​souvenirs​ ​en​ ​les​ ​asso-
ciant​ ​à​ ​des​ ​aliments​ ​sains,​ ​de​ ​relier​ ​lesciant​ ​à​ ​des​ ​aliments​ ​sains,​ ​de​ ​relier​ ​les​ ​
émotions​ ​positives​ ​que​ ​nous​ ​vivons​ ​dansémotions​ ​positives​ ​que​ ​nous​ ​vivons​ ​dans​ ​
l’instant​ ​à​ ​des​ ​aliments​ ​bruts​ ​ou​ ​préparésl’instant​ ​à​ ​des​ ​aliments​ ​bruts​ ​ou​ ​préparés​ ​
à​ ​la​ ​maison.​ ​C’est​ ​une​ ​étape​ ​vers​ ​un​ ​chan-à​ ​la​ ​maison.​ ​C’est​ ​une​ ​étape​ ​vers​ ​un​ ​chan-
gement​ ​alimentaire​ ​pour​ ​la​ ​vie.​ ​»gement​ ​alimentaire​ ​pour​ ​la​ ​vie.​ ​»
PREMIERS​ ​PASPREMIERS​ ​PAS​ ​
D’UN​ ​CHANGEMENT​ ​DÉFINITIFD’UN​ ​CHANGEMENT​ ​DÉFINITIF
Il​ ​nous​ ​faut​ ​parfois​ ​plusieurs​ ​«​ ​déclics​ ​»​ ​ouIl​ ​nous​ ​faut​ ​parfois​ ​plusieurs​ ​«​ ​déclics​ ​»​ ​ou​ ​
avertissements​ ​dans​ ​notre​ ​vie​ ​pour​ ​prendreavertissements​ ​dans​ ​notre​ ​vie​ ​pour​ ​prendre​ ​
conscience​ ​de​ ​l’importance​ ​du​ ​rôle​ ​des​ ​ali-conscience​ ​de​ ​l’importance​ ​du​ ​rôle​ ​des​ ​ali-
ments​ ​sur​ ​notre​ ​santé.​ ​Si​ ​l’adage​ ​«​ ​nousments​ ​sur​ ​notre​ ​santé.​ ​Si​ ​l’adage​ ​«​ ​nous​ ​
sommes​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​mangeons​ ​»​ ​ne​ ​voussommes​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​mangeons​ ​»​ ​ne​ ​vous​ ​
parle​ ​pas​ ​aujourd’hui,​ ​vous​ ​prendrez​ ​sansparle​ ​pas​ ​aujourd’hui,​ ​vous​ ​prendrez​ ​sans​ ​
doute​ ​conscience​ ​peu​ ​à​ ​peu​ ​de​ ​sa​ ​véraci-doute​ ​conscience​ ​peu​ ​à​ ​peu​ ​de​ ​sa​ ​véraci-
té,​ ​dans​ ​un​ ​futur​ ​proche​ ​du​ ​point​ ​de​ ​vueté,​ ​dans​ ​un​ ​futur​ ​proche​ ​du​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​
esthétique,​ ​dans​ ​un​ ​futur​ ​lointain​ ​côtéesthétique,​ ​dans​ ​un​ ​futur​ ​lointain​ ​côté​ ​
santé…​ ​Mais​ ​oui,​ ​cela​ ​vous​ ​arrivera.santé…​ ​Mais​ ​oui,​ ​cela​ ​vous​ ​arrivera.
Vos​ ​premiers​ ​changements​ ​seront​ ​deVos​ ​premiers​ ​changements​ ​seront​ ​de​ ​
petites​ ​actions,​ ​que​ ​vous​ ​jugerez​ ​parfoispetites​ ​actions,​ ​que​ ​vous​ ​jugerez​ ​parfois​ ​
n’être​ ​que​ ​gouttes​ ​d’eau​ ​dans​ ​un​ ​immensen’être​ ​que​ ​gouttes​ ​d’eau​ ​dans​ ​un​ ​immense​ ​
désert.​ ​Par​ ​exemple​ ​:​ ​remplacer​ ​votredésert.​ ​Par​ ​exemple​ ​:​ ​remplacer​ ​votre​ ​
baguette​ ​de​ ​pain​ ​blanc​ ​par​ ​un​ ​pain​ ​com-baguette​ ​de​ ​pain​ ​blanc​ ​par​ ​un​ ​pain​ ​com-
plet.​ ​C’est​ ​une​ ​action.​ ​C’est​ ​du​ ​concret.plet.​ ​C’est​ ​une​ ​action.​ ​C’est​ ​du​ ​concret.​ ​
Soyez​ ​toujours​ ​heureux​ ​de​ ​réussir​ ​à​ ​intro-Soyez​ ​toujours​ ​heureux​ ​de​ ​réussir​ ​à​ ​intro-
duire​ ​pour​ ​de​ ​bon​ ​un​ ​nouvel​ ​aliment​ ​dansduire​ ​pour​ ​de​ ​bon​ ​un​ ​nouvel​ ​aliment​ ​dans​ ​
votre​ ​quotidien.​ ​Ne​ ​minimisez​ ​jamais​ ​lavotre​ ​quotidien.​ ​Ne​ ​minimisez​ ​jamais​ ​la​ ​
puissance​ ​de​ ​ces​ ​actes​ ​novateurs.​ ​Ils​ ​sontpuissance​ ​de​ ​ces​ ​actes​ ​novateurs.​ ​Ils​ ​sont​ ​
bien​ ​réels,​ ​ils​ ​vous​ ​font​ ​avancer.bien​ ​réels,​ ​ils​ ​vous​ ​font​ ​avancer.
VV​ ​Jessica,​ ​à​ ​28​ ​ansJessica,​ ​à​ ​28​ ​ans
«​ ​Voici​ ​comment​ ​ont​ ​eu​ ​lieu​ ​mes​ ​débuts«​ ​Voici​ ​comment​ ​ont​ ​eu​ ​lieu​ ​mes​ ​débuts​ ​
vers​ ​une​ ​nouvelle​ ​alimentation.​ ​Je​ ​savaisvers​ ​une​ ​nouvelle​ ​alimentation.​ ​Je​ ​savais​ ​
comment​ ​me​ ​nourrir​ ​grâce​ ​à​ ​toutes​ ​mescomment​ ​me​ ​nourrir​ ​grâce​ ​à​ ​toutes​ ​mes​ ​
lectures.​ ​Mais​ ​par​ ​où​ ​commencer​ ​?​ ​Je​ ​melectures.​ ​Mais​ ​par​ ​où​ ​commencer​ ​?​ ​Je​ ​me​ ​
suis​ ​rendu​ ​compte​ ​que​ ​je​ ​ne​ ​pouvais​ ​passuis​ ​rendu​ ​compte​ ​que​ ​je​ ​ne​ ​pouvais​ ​pas​ ​
tout​ ​changer​ ​du​ ​jour​ ​au​ ​lendemain.​ ​J’y​ ​suistout​ ​changer​ ​du​ ​jour​ ​au​ ​lendemain.​ ​J’y​ ​suis​ ​
allée​ ​étape​ ​par​ ​étape.​ ​J’ai​ ​débuté​ ​par​ ​ceallée​ ​étape​ ​par​ ​étape.​ ​J’ai​ ​débuté​ ​par​ ​ce​ ​
qui​ ​était​ ​indispensable​ ​à​ ​ma​ ​santé,​ ​puisqui​ ​était​ ​indispensable​ ​à​ ​ma​ ​santé,​ ​puis​ ​
lorsque​ ​chaque​ ​petite​ ​modification​ ​étaitlorsque​ ​chaque​ ​petite​ ​modification​ ​était​ ​
intégrée​ ​et​ ​appréciée,​ ​je​ ​passais​ ​à​ ​un​ ​autreintégrée​ ​et​ ​appréciée,​ ​je​ ​passais​ ​à​ ​un​ ​autre​ ​
changement​ ​alimentaire.​ ​Plus​ ​le​ ​tempschangement​ ​alimentaire.​ ​Plus​ ​le​ ​temps​ ​
passait,​ ​plus​ ​j’avais​ ​de​ ​nouvelles​ ​habitu-passait,​ ​plus​ ​j’avais​ ​de​ ​nouvelles​ ​habitu-
des,​ ​et​ ​moins​ ​j’avais​ ​le​ ​besoin​ ​irrépressibledes,​ ​et​ ​moins​ ​j’avais​ ​le​ ​besoin​ ​irrépressible​ ​
de​ ​prendre​ ​du​ ​sucré.​ ​Moins​ ​j’avais​ ​envie​ ​dede​ ​prendre​ ​du​ ​sucré.​ ​Moins​ ​j’avais​ ​envie​ ​de​ ​
grignoter​ ​aussi.​ ​Les​ ​crises​ ​de​ ​compulsiongrignoter​ ​aussi.​ ​Les​ ​crises​ ​de​ ​compulsion​ ​
s’espaçaient​ ​peu​ ​à​ ​peu.​ ​Je​ ​constatais​ ​unes’espaçaient​ ​peu​ ​à​ ​peu.​ ​Je​ ​constatais​ ​une​ ​
vraie​ ​amélioration​ ​de​ ​ma​ ​santé​ ​mentale​ ​etvraie​ ​amélioration​ ​de​ ​ma​ ​santé​ ​mentale​ ​et​ ​
physique…​ ​»physique…​ ​»
VV​ ​Alexandre,​ ​à​ ​34​ ​ansAlexandre,​ ​à​ ​34​ ​ans​ ​
«​ ​Je​ ​suis​ ​le​ ​sportif​ ​qui​ ​a​ ​pris​ ​1​ ​kg​ ​par​ ​an​ ​pen-«​ ​Je​ ​suis​ ​le​ ​sportif​ ​qui​ ​a​ ​pris​ ​1​ ​kg​ ​par​ ​an​ ​pen-
dant​ ​dix​ ​ans…​ ​Entre​ ​le​ ​déni​ ​et​ ​le​ ​dégoût…dant​ ​dix​ ​ans…​ ​Entre​ ​le​ ​déni​ ​et​ ​le​ ​dégoût…​ ​
Je​ ​ne​ ​me​ ​reconnaissais​ ​plus​ ​dans​ ​le​ ​miroir.Je​ ​ne​ ​me​ ​reconnaissais​ ​plus​ ​dans​ ​le​ ​miroir.​ ​
Apéros​ ​cacahuètes​ ​et​ ​bière,​ ​week-endsApéros​ ​cacahuètes​ ​et​ ​bière,​ ​week-ends​ ​
pizza…​ ​Malgré​ ​mon​ ​statut​ ​de​ ​coach​ ​sportif,pizza…​ ​Malgré​ ​mon​ ​statut​ ​de​ ​coach​ ​sportif,​ ​
je​ ​ne​ ​déroge​ ​pas​ ​à​ ​la​ ​règle,​ ​je​ ​suis​ ​commeje​ ​ne​ ​déroge​ ​pas​ ​à​ ​la​ ​règle,​ ​je​ ​suis​ ​comme​ ​
tout​ ​le​ ​monde.​ ​J’ai​ ​stocké​ ​du​ ​gras​ ​à​ ​causetout​ ​le​ ​monde.​ ​J’ai​ ​stocké​ ​du​ ​gras​ ​à​ ​cause​ ​
de​ ​la​ ​malbouffe​ ​et​ ​de​ ​mon​ ​sport​ ​inadap-de​ ​la​ ​malbouffe​ ​et​ ​de​ ​mon​ ​sport​ ​inadap-
té.​ ​Je​ ​connaissais​ ​pourtant​ ​une​ ​méthodeté.​ ​Je​ ​connaissais​ ​pourtant​ ​une​ ​méthode​ ​
d’entraînement​ ​infaillible​ ​pour​ ​éradiquerd’entraînement​ ​infaillible​ ​pour​ ​éradiquer​ ​
tout​ ​le​ ​gras​ ​du​ ​corps,​ ​et​ ​très​ ​rapidement.tout​ ​le​ ​gras​ ​du​ ​corps,​ ​et​ ​très​ ​rapidement.​ ​
Cette​ ​méthode​ ​n’est​ ​quasi​ ​pas​ ​pratiquéeCette​ ​méthode​ ​n’est​ ​quasi​ ​pas​ ​pratiquée​ ​
en​ ​salle​ ​de​ ​sport,​ ​et​ ​pour​ ​cause,​ ​elle​ ​n’esten​ ​salle​ ​de​ ​sport,​ ​et​ ​pour​ ​cause,​ ​elle​ ​n’est​ ​
réservée​ ​qu’aux​ ​athlètes.​ ​Cette​ ​méthode,réservée​ ​qu’aux​ ​athlètes.​ ​Cette​ ​méthode,​ ​
c’est​ ​le​ ​Hc’est​ ​le​ ​HIITIIT,​ ​le​ ​sport​ ​qui​ ​déstocke​ ​le​ ​gras.​ ​»,​ ​le​ ​sport​ ​qui​ ​déstocke​ ​le​ ​gras.​ ​»
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Se​ ​transformer​ ​définitivement​ ​sans​ ​régime,Se​ ​transformer​ ​définitivement​ ​sans​ ​régime,​ ​
et​ ​en​ ​moins​ ​de​ ​2​ ​heures​ ​de​ ​sport​ ​par​ ​semaine,et​ ​en​ ​moins​ ​de​ ​2​ ​heures​ ​de​ ​sport​ ​par​ ​semaine,​ ​
tel​ ​est​ ​le​ ​pari​ ​d’Alexandre​ ​et​ ​Jessica.​ ​Et​ ​lestel​ ​est​ ​le​ ​pari​ ​d’Alexandre​ ​et​ ​Jessica.​ ​Et​ ​les​ ​
résultats​ ​sont​ ​là,​ ​indéniablement,​ ​grâce​ ​aurésultats​ ​sont​ ​là,​ ​indéniablement,​ ​grâce​ ​au​ ​
programme​ ​qu’ils​ ​ont​ ​élaboré​ ​de​ ​concert​ ​!programme​ ​qu’ils​ ​ont​ ​élaboré​ ​de​ ​concert​ ​!​ ​
L’EXPÉRIENCE​ ​D’ALEXANDREL’EXPÉRIENCE​ ​D’ALEXANDRE​ ​
ET​ ​DE​ ​JESSICAET​ ​DE​ ​JESSICA
Nous​ ​nous​ ​sommes​ ​rencontrés​ ​quand​ ​nousNous​ ​nous​ ​sommes​ ​rencontrés​ ​quand​ ​nous​ ​
avions​ ​une​ ​vingtaine​ ​d’années.​ ​Passion-avions​ ​une​ ​vingtaine​ ​d’années.​ ​Passion-
nés​ ​et​ ​compétiteurs​ ​de​ ​haut​ ​niveau,​ ​nousnés​ ​et​ ​compétiteurs​ ​de​ ​haut​ ​niveau,​ ​nous​ ​
sommes​ ​tous​ ​deux​ ​champions​ ​de​ ​Francesommes​ ​tous​ ​deux​ ​champions​ ​de​ ​France​ ​
de​ ​fitness,​ ​élus​ ​meilleurs​ ​enseignants​ ​fran-de​ ​fitness,​ ​élus​ ​meilleurs​ ​enseignants​ ​fran-
çais​ ​de​ ​cours​ ​collectifs​ ​deçais​ ​de​ ​cours​ ​collectifs​ ​de​ ​
cette​ ​discipline.​ ​Nous​ ​avonscette​ ​discipline.​ ​Nous​ ​avons​ ​
enseigné​ ​dans​ ​plus​ ​de​ ​trenteenseigné​ ​dans​ ​plus​ ​de​ ​trente​ ​
pays,​ ​mais​ ​aussi​ ​dans​ ​lespays,​ ​mais​ ​aussi​ ​dans​ ​les​ ​
salles​ ​de​ ​sport​ ​parisiennes.salles​ ​de​ ​sport​ ​parisiennes.​ ​
Nous​ ​avons​ ​eu​ ​l’expérience​ ​duNous​ ​avons​ ​eu​ ​l’expérience​ ​du​ ​
coaching​ ​en​ ​contact​ ​réel,​ ​encoaching​ ​en​ ​contact​ ​réel,​ ​en​ ​
cours​ ​particulier,​ ​bien​ ​avantcours​ ​particulier,​ ​bien​ ​avant​ ​
d’être​ ​connus​ ​sur​ ​les​ ​réseauxd’être​ ​connus​ ​sur​ ​les​ ​réseaux​ ​
sociaux.sociaux.
En​ ​2008,​ ​nous​ ​avons​ ​crééEn​ ​2008,​ ​nous​ ​avons​ ​créé​ ​
la​ ​société​ ​Move​ ​Your​ ​Fit.​ ​Aula​ ​société​ ​Move​ ​Your​ ​Fit.​ ​Au​ ​
départ​ ​spécialisés​ ​dans​ ​ladépart​ ​spécialisés​ ​dans​ ​la​ ​
création​ ​de​ ​vidéos​ ​de​ ​fitness​ ​destinées​ ​auxcréation​ ​de​ ​vidéos​ ​de​ ​fitness​ ​destinées​ ​aux​ ​
salles​ ​de​ ​sport,​ ​nous​ ​avons​ ​ensuite​ ​étudiésalles​ ​de​ ​sport,​ ​nous​ ​avons​ ​ensuite​ ​étudié​ ​
comment​ ​répondre​ ​à​ ​une​ ​problématiquecomment​ ​répondre​ ​à​ ​une​ ​problématique​ ​
que​ ​nous​ ​avions​ ​rencontrée​ ​durant​ ​touteque​ ​nous​ ​avions​ ​rencontrée​ ​durant​ ​toute​ ​
notre​ ​carrière​ ​:​ ​comment​ ​perdre​ ​le​ ​gras,notre​ ​carrière​ ​:​ ​comment​ ​perdre​ ​le​ ​gras,​ ​
définitivement,​ ​sans​ ​régime​ ​et​ ​sans​ ​passerdéfinitivement,​ ​sans​ ​régime​ ​et​ ​sans​ ​passer​ ​
des​ ​heures​ ​à​ ​la​ ​salle​ ​de​ ​sport​ ​?​ ​Ensemble,des​ ​heures​ ​à​ ​la​ ​salle​ ​de​ ​sport​ ​?​ ​Ensemble,​ ​
en​ ​associant​ ​nos​ ​connaissances,​ ​nousen​ ​associant​ ​nos​ ​connaissances,​ ​nous​ ​
avons​ ​alors​ ​imaginé​ ​la​ ​méthode​ ​T12S,avons​ ​alors​ ​imaginé​ ​la​ ​méthode​ ​T12S,​ ​
Transformation​ ​en​ ​12​ ​semaines.Transformation​ ​en​ ​12​ ​semaines.
manger​ ​
en​ ​pleine​ ​
conscience,​ ​
à​ ​chaque​ ​
bouchée.
•​ ​Un​ ​véritable​ ​gain​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​!•​ ​Un​ ​véritable​ ​gain​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​!
Nous​ ​avons​ ​testé​ ​le​ ​programme​ ​sur​ ​nous-Nous​ ​avons​ ​testé​ ​le​ ​programme​ ​sur​ ​nous-
mêmes​ ​:mêmes​ ​:​ ​
–​ ​8​ ​kg​ ​de​ ​gras​ ​en​ ​moins​ ​pour​ ​Alexandre–​ ​8​ ​kg​ ​de​ ​gras​ ​en​ ​moins​ ​pour​ ​Alexandre​ ​
(accumulés​ ​en​ ​dix​ ​ans)​ ​;(accumulés​ ​en​ ​dix​ ​ans)​ ​;
–​ ​4​ ​kg​ ​de​ ​gras​ ​en​ ​moins​ ​pour​ ​Jessica​ ​(der-–​ ​4​ ​kg​ ​de​ ​gras​ ​en​ ​moins​ ​pour​ ​Jessica​ ​(der-
niers​ ​kilos​ ​de​ ​grossesse).niers​ ​kilos​ ​de​ ​grossesse).
Quelle​ ​satisfaction,​ ​ces​ ​kilos​ ​perdus​ ​!Quelle​ ​satisfaction,​ ​ces​ ​kilos​ ​perdus​ ​!​ ​
Nous​ ​avions​ ​vaincu​ ​le​ ​gras​ ​sans​ ​régime.Nous​ ​avions​ ​vaincu​ ​le​ ​gras​ ​sans​ ​régime.​ ​
C’est-à-dire​ ​sans​ ​compter​ ​les​ ​calories​ ​(niC’est-à-dire​ ​sans​ ​compter​ ​les​ ​calories​ ​(ni​ ​
les​ ​macros).​ ​Sans​ ​peser​ ​le​ ​contenu​ ​deles​ ​macros).​ ​Sans​ ​peser​ ​le​ ​contenu​ ​de​ ​
nos​ ​assiettes.​ ​Sans​ ​nous​ ​interdire​ ​aucunnos​ ​assiettes.​ ​Sans​ ​nous​ ​interdire​ ​aucun​ ​
aliment.​ ​Et​ ​en​ ​faisant​ ​moins​ ​de​ ​2​ ​heuresaliment.​ ​Et​ ​en​ ​faisant​ ​moins​ ​de​ ​2​ ​heures​ ​
de​ ​sport​ ​par​ ​semaine.​ ​En​ ​plus​ ​des​ ​kilosde​ ​sport​ ​par​ ​semaine.​ ​En​ ​plus​ ​des​ ​kilos​ ​
perdus,​ ​nous​ ​profitions​ ​de​ ​tousperdus,​ ​nous​ ​profitions​ ​de​ ​tous​ ​
les​ ​effets​ ​santé​ ​et​ ​bien-être​ ​dules​ ​effets​ ​santé​ ​et​ ​bien-être​ ​du​ ​
programme​ ​:programme​ ​:
–​ ​meilleur​ ​sommeil​ ​;–​ ​meilleur​ ​sommeil​ ​;
–​ ​regain​ ​d’énergie​ ​;–​ ​regain​ ​d’énergie​ ​;
–​ ​vivacité​ ​et​ ​entrain​ ​;–​ ​vivacité​ ​et​ ​entrain​ ​;
–​ ​goût​ ​à​ ​entreprendre​ ​;–​ ​goût​ ​à​ ​entreprendre​ ​;
–​ ​ouverture​ ​d’esprit​ ​;–​ ​ouverture​ ​d’esprit​ ​;
–​ ​disparition​ ​des​ ​douleurs​ ​arti-–​ ​disparition​ ​des​ ​douleurs​ ​arti-
culaires​ ​;culaires​ ​;
–​ ​amélioration​ ​de​ ​la​ ​qualité​ ​de–​ ​amélioration​ ​de​ ​la​ ​qualité​ ​de​ ​
la​ ​peau.la​ ​peau.
Bref,​ ​une​ ​vie​ ​meilleure,​ ​un​ ​vraiBref,​ ​une​ ​vie​ ​meilleure,​ ​un​ ​vrai​ ​
bonheur​ ​!bonheur​ ​!​ ​
La​ ​santé…​ ​quand​ ​on​ ​la​ ​retrouve​ ​au​ ​top​ ​ouLa​ ​santé…​ ​quand​ ​on​ ​la​ ​retrouve​ ​au​ ​top​ ​ou​ ​
qu’on​ ​l’améliore,​ ​quelle​ ​joie​ ​!​ ​Nous​ ​avionsqu’on​ ​l’améliore,​ ​quelle​ ​joie​ ​!​ ​Nous​ ​avions​ ​
en​ ​main​ ​une​ ​méthode​ ​simple​ ​et​ ​accessibleen​ ​main​ ​une​ ​méthode​ ​simple​ ​et​ ​accessible​ ​
à​ ​tous.​ ​Et​ ​nous​ ​nous​ ​réjouissons​ ​aujourd’huià​ ​tous.​ ​Et​ ​nous​ ​nous​ ​réjouissons​ ​aujourd’hui​ ​
d’avoir​ ​transformé​ ​plus​ ​de​ ​30​ ​000​ ​per-d’avoir​ ​transformé​ ​plus​ ​de​ ​30​ ​000​ ​per-
sonnes.​ ​Nous​ ​avons​ ​contribué​ ​à​ ​changersonnes.​ ​Nous​ ​avons​ ​contribué​ ​à​ ​changer​ ​
littéralement​ ​des​ ​vies.littéralement​ ​des​ ​vies.​ ​
Pour​ ​renforcer​ ​la​ ​«​ ​mutation​ ​»​ ​vers​ ​ce​ ​nou-Pour​ ​renforcer​ ​la​ ​«​ ​mutation​ ​»​ ​vers​ ​ce​ ​nou-
veau​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​sain​ ​et​ ​aider​ ​nos​ ​coachés,veau​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​sain​ ​et​ ​aider​ ​nos​ ​coachés,​ ​
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transformer.
nous​ ​avons​ ​créé​ ​un​ ​groupe​ ​privé​ ​de​ ​coa-nous​ ​avons​ ​créé​ ​un​ ​groupe​ ​privé​ ​de​ ​coa-
ching​ ​T12S​ ​sur​ ​Facebook.​ ​Là,​ ​nous​ ​pouvonsching​ ​T12S​ ​sur​ ​Facebook.​ ​Là,​ ​nous​ ​pouvons​ ​
suivre​ ​et​ ​accompagner​ ​chacun​ ​dans​ ​lessuivre​ ​et​ ​accompagner​ ​chacun​ ​dans​ ​les​ ​
différentes​ ​étapes​ ​de​ ​la​ ​transformation​ ​dedifférentes​ ​étapes​ ​de​ ​la​ ​transformation​ ​de​ ​
sa​ ​vie.sa​ ​vie.
•​ ​Vers​ ​un​ ​autre​ ​mode​ ​de​ ​vie•​ ​Vers​ ​un​ ​autre​ ​mode​ ​de​ ​vie
VV​ ​Alexandre,​ ​à​ ​7​ ​ansAlexandre,​ ​à​ ​7​ ​ans
«​ ​Ma​ ​maman​ ​mettait​ ​dans​ ​mon​ ​cartable​ ​une«​ ​Ma​ ​maman​ ​mettait​ ​dans​ ​mon​ ​cartable​ ​une​ ​
barre​ ​chocolatée​ ​au​ ​caramel​ ​pour​ ​la​ ​récréa-barre​ ​chocolatée​ ​au​ ​caramel​ ​pour​ ​la​ ​récréa-
tion​ ​de​ ​10​ ​h.​ ​Au​ ​goûter​ ​de​ ​16​ ​h,​ ​j’avais​ ​montion​ ​de​ ​10​ ​h.​ ​Au​ ​goûter​ ​de​ ​16​ ​h,​ ​j’avais​ ​mon​ ​
pain​ ​au​ ​beurre​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​à​ ​tartiner.pain​ ​au​ ​beurre​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​à​ ​tartiner.​ ​
À​ ​l’ère​ ​de​ ​l’apparition​ ​des​ ​supermarchésÀ​ ​l’ère​ ​de​ ​l’apparition​ ​des​ ​supermarchés​ ​
et​ ​des​ ​aliments​ ​transformés,​ ​nos​ ​parentset​ ​des​ ​aliments​ ​transformés,​ ​nos​ ​parents​ ​
ou​ ​grands-parents​ ​ne​ ​savaient​ ​pas​ ​qu’ilsou​ ​grands-parents​ ​ne​ ​savaient​ ​pas​ ​qu’ils​ ​
conditionnaient​ ​très​ ​mal​ ​notre​ ​relation​ ​auxconditionnaient​ ​très​ ​mal​ ​notre​ ​relation​ ​aux​ ​
aliments,​ ​que​ ​notre​ ​microbiote​ ​en​ ​prenaitaliments,​ ​que​ ​notre​ ​microbiote​ ​en​ ​prenait​ ​
un​ ​sacré​ ​coup.​ ​Il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​leur​ ​en​ ​vou-un​ ​sacré​ ​coup.​ ​Il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​leur​ ​en​ ​vou-
loir.​ ​Ils​ ​souhaitaient​ ​nous​ ​faire​ ​plaisir​ ​enloir.​ ​Ils​ ​souhaitaient​ ​nous​ ​faire​ ​plaisir​ ​en​ ​
nous​ ​donnant​ ​des​ ​bonbons​ ​et​ ​des​ ​gâteauxnous​ ​donnant​ ​des​ ​bonbons​ ​et​ ​des​ ​gâteaux​ ​
industriels​ ​en​ ​grande​ ​quantité,​ ​dont​ ​ilsindustriels​ ​en​ ​grande​ ​quantité,​ ​dont​ ​ils​ ​
ignoraient​ ​que​ ​la​ ​qualité​ ​était​ ​médiocre.ignoraient​ ​que​ ​la​ ​qualité​ ​était​ ​médiocre.​ ​
Ils​ ​croyaient​ ​que​ ​le​ ​sucre​ ​aidait​ ​à​ ​grandirIls​ ​croyaient​ ​que​ ​le​ ​sucre​ ​aidait​ ​à​ ​grandir​ ​
et​ ​donnait​ ​de​ ​l’énergie.​ ​Ils​ ​ne​ ​pensaientet​ ​donnait​ ​de​ ​l’énergie.​ ​Ils​ ​ne​ ​pensaient​ ​
pas​ ​mal​ ​faire.​ ​Ils​ ​n’y​ ​sont​ ​pour​ ​rien.​ ​Nouspas​ ​mal​ ​faire.​ ​Ils​ ​n’y​ ​sont​ ​pour​ ​rien.​ ​Nous​ ​
payons​ ​la​ ​désinformation​ ​de​ ​cette​ ​époquepayons​ ​la​ ​désinformation​ ​de​ ​cette​ ​époque​ ​
avec​ ​notre​ ​santé​ ​et​ ​des​ ​troubles​ ​du​ ​com-avec​ ​notre​ ​santé​ ​et​ ​des​ ​troubles​ ​du​ ​com-
portement​ ​alimentaire​ ​(TCA),​ ​certes,​ ​maisportement​ ​alimentaire​ ​(TCA),​ ​certes,​ ​mais​ ​
nous​ ​sommes​ ​libres​ ​de​ ​décider​ ​de​ ​changernous​ ​sommes​ ​libres​ ​de​ ​décider​ ​de​ ​changer​ ​
nos​ ​habitudes​ ​et​ ​de​ ​poser​ ​les​ ​bases​ ​d’unenos​ ​habitudes​ ​et​ ​de​ ​poser​ ​les​ ​bases​ ​d’une​ ​
nouvelle​ ​santé.nouvelle​ ​santé.
Aujourd’hui,​ ​nous​ ​savons​ ​tous​ ​que​ ​la​ ​quali-Aujourd’hui,​ ​nous​ ​savons​ ​tous​ ​que​ ​la​ ​quali-
té​ ​des​ ​aliments​ ​que​ ​nous​ ​mangeons,​ ​ainsité​ ​des​ ​aliments​ ​que​ ​nous​ ​mangeons,​ ​ainsi​ ​
que​ ​notre​ ​dépense​ ​physique​ ​déterminentque​ ​notre​ ​dépense​ ​physique​ ​déterminent​ ​
grandement​ ​notre​ ​santé​ ​de​ ​demain.​ ​Nousgrandement​ ​notre​ ​santé​ ​de​ ​demain.​ ​Nous​ ​
ne​ ​pouvons​ ​plus​ ​l’ignorer.​ ​Ne​ ​l’ignoronsne​ ​pouvons​ ​plus​ ​l’ignorer.​ ​Ne​ ​l’ignorons​ ​
pas​ ​pour​ ​nous,​ ​et​ ​encore​ ​moins​ ​pour​ ​nospas​ ​pour​ ​nous,​ ​et​ ​encore​ ​moins​ ​pour​ ​nos​ ​
enfants.​ ​Enseignons-leur​ ​l’art​ ​de​ ​bien​ ​seenfants.​ ​Enseignons-leur​ ​l’art​ ​de​ ​bien​ ​se​ ​
nourrir,​ ​le​ ​goût​ ​du​ ​sport,​ ​le​ ​vrai​ ​mode​ ​d’em-nourrir,​ ​le​ ​goût​ ​du​ ​sport,​ ​le​ ​vrai​ ​mode​ ​d’em-
ploi​ ​pour​ ​construire​ ​sa​ ​santé.​ ​»ploi​ ​pour​ ​construire​ ​sa​ ​santé.​ ​»
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Peu​ ​importe​ ​votre​ ​âge,​ ​que​ ​vous​ ​soyezPeu​ ​importe​ ​votre​ ​âge,​ ​que​ ​vous​ ​soyez​ ​
sportif​ ​ou​ ​sédentaire,​ ​que​ ​vous​ ​ayez​ ​dessportif​ ​ou​ ​sédentaire,​ ​que​ ​vous​ ​ayez​ ​des​ ​
bobos,​ ​une​ ​obésité,​ ​des​ ​douleurs​ ​chro-bobos,​ ​une​ ​obésité,​ ​des​ ​douleurs​ ​chro-
niques…​ ​ou​ ​que​ ​vous​ ​rencontriez​ ​tel​ ​ou​ ​telniques…​ ​ou​ ​que​ ​vous​ ​rencontriez​ ​tel​ ​ou​ ​tel​ ​
obstacle​ ​:​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​a​ ​le​ ​droit​ ​de​ ​seobstacle​ ​:​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​a​ ​le​ ​droit​ ​de​ ​se​ ​
transformer.transformer.​ ​
Si​ ​vous​ ​disposez​ ​de​ ​20​ ​minutes,​ ​4​ ​foisSi​ ​vous​ ​disposez​ ​de​ ​20​ ​minutes,​ ​4​ ​fois​ ​
par​ ​semaine,​ ​alors​ ​c’est​ ​possible.​ ​Nouspar​ ​semaine,​ ​alors​ ​c’est​ ​possible.​ ​Nous​ ​
adaptons​ ​tous​ ​nos​ ​entraînements​ ​en​ ​troisadaptons​ ​tous​ ​nos​ ​entraînements​ ​en​ ​trois​ ​
niveaux​ ​d’intensité​ ​–​ ​niveau​ ​sans​ ​impact,niveaux​ ​d’intensité​ ​–​ ​niveau​ ​sans​ ​impact,​ ​
niveau​ ​intermédiaire,​ ​niveau​ ​avancé​ ​–​ ​pourniveau​ ​intermédiaire,​ ​niveau​ ​avancé​ ​–​ ​pour​ ​
que​ ​la​ ​pratique​ ​soit​ ​accessible​ ​à​ ​tous.que​ ​la​ ​pratique​ ​soit​ ​accessible​ ​à​ ​tous.
•​ ​L’entraînement•​ ​L’entraînement
Êtes-vous​ ​prêt​ ​à​ ​vous​ ​lancer​ ​et​ ​à​ ​démarrerÊtes-vous​ ​prêt​ ​à​ ​vous​ ​lancer​ ​et​ ​à​ ​démarrer​ ​
vos​ ​entraînements​ ​T12S​ ​?​ ​Vous​ ​allez​ ​en​ ​fairevos​ ​entraînements​ ​T12S​ ​?​ ​Vous​ ​allez​ ​en​ ​faire​ ​
4​ ​par​ ​semaine.​ ​Choisissez​ ​les​ ​jours​ ​et​ ​les4​ ​par​ ​semaine.​ ​Choisissez​ ​les​ ​jours​ ​et​ ​les​ ​
horaires​ ​qui​ ​vous​ ​conviennent​ ​et​ ​notez-horaires​ ​qui​ ​vous​ ​conviennent​ ​et​ ​notez-
les​ ​sur​ ​votre​ ​agenda,​ ​tels​ ​des​ ​rendez-les​ ​sur​ ​votre​ ​agenda,​ ​tels​ ​des​ ​rendez-​ ​
vous​ ​qu’il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​manquer.​ ​Vousvous​ ​qu’il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​manquer.​ ​Vous​ ​
devez​ ​suivre​ ​4​ ​entraînements​ ​:​ ​2​ ​HIIT,devez​ ​suivre​ ​4​ ​entraînements​ ​:​ ​2​ ​HIIT,​ ​
1​ ​HICT​ ​et​ ​1​ ​entraînement​ ​de​ ​votre​ ​choix.1​ ​HICT​ ​et​ ​1​ ​entraînement​ ​de​ ​votre​ ​choix.​ ​
Donnez-vous​ ​à​ ​fond,​ ​en​ ​étant​ ​toujours​ ​àDonnez-vous​ ​à​ ​fond,​ ​en​ ​étant​ ​toujours​ ​à​ ​
l’écoute​ ​de​ ​votre​ ​corps.​ ​Un​ ​bon​ ​repère​ ​:l’écoute​ ​de​ ​votre​ ​corps.​ ​Un​ ​bon​ ​repère​ ​:​ ​
vous​ ​devez​ ​être​ ​essoufflé​ ​à​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​chaquevous​ ​devez​ ​être​ ​essoufflé​ ​à​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​chaque​ ​
série​ ​et​ ​fatigué​ ​à​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​chaque​ ​séance.série​ ​et​ ​fatigué​ ​à​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​chaque​ ​séance.
•​ ​L’alimentation,​ ​étape​ ​par​ ​étape•​ ​L’alimentation,​ ​étape​ ​par​ ​étape
Posez-vous​ ​la​ ​question​ ​:​ ​«​ ​De​ ​quoi​ ​ai-jePosez-vous​ ​la​ ​question​ ​:​ ​«​ ​De​ ​quoi​ ​ai-je​ ​
besoin​ ​pour​ ​être​ ​en​ ​forme​ ​et​ ​en​ ​bonnebesoin​ ​pour​ ​être​ ​en​ ​forme​ ​et​ ​en​ ​bonne​ ​
santé​ ​?​ ​»​ ​(Quand​ ​vous​ ​aurez​ ​mangé​ ​toutsanté​ ​?​ ​»​ ​(Quand​ ​vous​ ​aurez​ ​mangé​ ​tout​ ​
ce​ ​qui​ ​est​ ​nécessaire​ ​pour​ ​être​ ​en​ ​bonnece​ ​qui​ ​est​ ​nécessaire​ ​pour​ ​être​ ​en​ ​bonne​ ​
santé,​ ​vous​ ​n’aurez​ ​sans​ ​doute​ ​plus​ ​faimsanté,​ ​vous​ ​n’aurez​ ​sans​ ​doute​ ​plus​ ​faim​ ​
pour​ ​les​ ​aliments​ ​dont​ ​on​ ​peut​ ​se​ ​passer​ ​!)pour​ ​les​ ​aliments​ ​dont​ ​on​ ​peut​ ​se​ ​passer​ ​!)
Il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​aliments​ ​qui​ ​procurent​ ​la​ ​santé.Il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​aliments​ ​qui​ ​procurent​ ​la​ ​santé.​ ​
On​ ​n’a​ ​pas​ ​vraiment​ ​appris​ ​à​ ​les​ ​connaîtreOn​ ​n’a​ ​pas​ ​vraiment​ ​appris​ ​à​ ​les​ ​connaître​ ​
à​ ​la​ ​maison​ ​et​ ​à​ ​l’école.​ ​On​ ​n’en​ ​parle​ ​pasà​ ​la​ ​maison​ ​et​ ​à​ ​l’école.​ ​On​ ​n’en​ ​parle​ ​pas​ ​
non​ ​plus​ ​dans​ ​les​ ​grands​ ​médias.non​ ​plus​ ​dans​ ​les​ ​grands​ ​médias.​ ​
Donc​ ​ne​ ​culpabilisez​ ​pas​ ​si,​ ​jusqu’à​ ​pré-Donc​ ​ne​ ​culpabilisez​ ​pas​ ​si,​ ​jusqu’à​ ​pré-
sent,​ ​vous​ ​ne​ ​les​ ​mangiez​ ​pas​ ​fréquem-sent,​ ​vous​ ​ne​ ​les​ ​mangiez​ ​pas​ ​fréquem-
ment.​ ​Ces​ ​«​ ​aliments​ ​indispensables​ ​»,​ ​aument.​ ​Ces​ ​«​ ​aliments​ ​indispensables​ ​»,​ ​au​ ​
fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​qu’ils​ ​feront​ ​partie​ ​de​ ​vosfur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​qu’ils​ ​feront​ ​partie​ ​de​ ​vos​ ​
menus,​ ​vous​ ​donneront​ ​la​ ​joie​ ​d’être​ ​plusmenus,​ ​vous​ ​donneront​ ​la​ ​joie​ ​d’être​ ​plus​ ​
en​ ​forme,​ ​d’avoir​ ​un​ ​meilleur​ ​sommeil,en​ ​forme,​ ​d’avoir​ ​un​ ​meilleur​ ​sommeil,​ ​
d’être​ ​plus​ ​efficace​ ​au​ ​travail,​ ​de​ ​retrouverd’être​ ​plus​ ​efficace​ ​au​ ​travail,​ ​de​ ​retrouver​ ​
goût​ ​à​ ​la​ ​vie,​ ​aux​ ​aliments​ ​naturels,​ ​d’êtregoût​ ​à​ ​la​ ​vie,​ ​aux​ ​aliments​ ​naturels,​ ​d’être​ ​
plus​ ​patient​ ​avec​ ​vos​ ​enfants,​ ​d’avoir​ ​envieplus​ ​patient​ ​avec​ ​vos​ ​enfants,​ ​d’avoir​ ​envie​ ​
de​ ​faire​ ​un​ ​milliard​ ​de​ ​choses,​ ​de​ ​sortir​ ​dede​ ​faire​ ​un​ ​milliard​ ​de​ ​choses,​ ​de​ ​sortir​ ​de​ ​
la​ ​déprime…​ ​Vous​ ​n’imaginez​ ​pas​ ​à​ ​quella​ ​déprime…​ ​Vous​ ​n’imaginez​ ​pas​ ​à​ ​quel​ ​
point​ ​«​ ​on​ ​est​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​mange​ ​».point​ ​«​ ​on​ ​est​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​mange​ ​».
Alors​ ​ne​ ​voyez​ ​surtout​ ​pas​ ​ces​ ​alimentsAlors​ ​ne​ ​voyez​ ​surtout​ ​pas​ ​ces​ ​aliments​ ​
comme​ ​un​ ​nouveau​ ​régime.​ ​Vous​ ​n’avezcomme​ ​un​ ​nouveau​ ​régime.​ ​Vous​ ​n’avez​ ​
aucune​ ​obligation​ ​de​ ​les​ ​manger,​ ​ni​ ​main-aucune​ ​obligation​ ​de​ ​les​ ​manger,​ ​ni​ ​main-
tenant​ ​ni​ ​demain.​ ​Toute​ ​nouvelle​ ​habitudetenant​ ​ni​ ​demain.​ ​Toute​ ​nouvelle​ ​habitude​ ​
doit​ ​être​ ​acceptée​ ​pour​ ​s’intégrer​ ​dura-doit​ ​être​ ​acceptée​ ​pour​ ​s’intégrer​ ​dura-
blement​ ​dans​ ​le​ ​quotidien,​ ​et​ ​c’est​ ​ce​ ​queblement​ ​dans​ ​le​ ​quotidien,​ ​et​ ​c’est​ ​ce​ ​que​ ​
nous​ ​recherchons.​ ​Donc​ ​prenez​ ​le​ ​tempsnous​ ​recherchons.​ ​Donc​ ​prenez​ ​le​ ​temps​ ​
qu’il​ ​faut,​ ​vous​ ​y​ ​parviendrez,​ ​c’est​ ​certain.qu’il​ ​faut,​ ​vous​ ​y​ ​parviendrez,​ ​c’est​ ​certain.​ ​
Commencez​ ​par​ ​préparer​ ​les​ ​aliments​ ​quiCommencez​ ​par​ ​préparer​ ​les​ ​aliments​ ​qui​ ​
vous​ ​plaisent​ ​dans​ ​les​ ​repas​ ​de​ ​tous​ ​lesvous​ ​plaisent​ ​dans​ ​les​ ​repas​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​
jours.​ ​Procédez​ ​en​ ​douceur,​ ​ne​ ​vous​ ​impo-jours.​ ​Procédez​ ​en​ ​douceur,​ ​ne​ ​vous​ ​impo-
sez​ ​pas​ ​de​ ​manger​ ​ce​ ​qui,​ ​d’emblée,​ ​voussez​ ​pas​ ​de​ ​manger​ ​ce​ ​qui,​ ​d’emblée,​ ​vous​ ​
rebute...rebute...
Étape​ ​1​ ​:​ ​
dans​ ​la​ ​liste​ ​des​ ​«​ ​indispensablesdans​ ​la​ ​liste​ ​des​ ​«​ ​indispensables​ ​
santé​ ​»​ ​se​ ​trouvent​ ​sans​ ​doute​ ​des​ ​alimentssanté​ ​»​ ​se​ ​trouvent​ ​sans​ ​doute​ ​des​ ​aliments​ ​
que​ ​vous​ ​n’aimez​ ​pas.​ ​Acceptez​ ​le​ ​fait​ ​queque​ ​vous​ ​n’aimez​ ​pas.​ ​Acceptez​ ​le​ ​fait​ ​que​ ​
vous​ ​ne​ ​les​ ​appréciez​ ​pas​ ​pour​ ​l’instant,vous​ ​ne​ ​les​ ​appréciez​ ​pas​ ​pour​ ​l’instant,​ ​
sans​ ​culpabiliser.​ ​Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​votre​ ​faute.sans​ ​culpabiliser.​ ​Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​votre​ ​faute.​ ​
Tout​ ​va​ ​bien.Tout​ ​va​ ​bien.
Sachez​ ​que​ ​les​ ​goûts​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​figés,​ ​ilsSachez​ ​que​ ​les​ ​goûts​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​figés,​ ​ils​ ​
évoluent​ ​toute​ ​notre​ ​vie.​ ​On​ ​peut​ ​mêmeévoluent​ ​toute​ ​notre​ ​vie.​ ​On​ ​peut​ ​même​ ​
s’amuser​ ​avec​ ​le​ ​goût​ ​et​ ​les​ ​plaisirs​ ​dus’amuser​ ​avec​ ​le​ ​goût​ ​et​ ​les​ ​plaisirs​ ​du​ ​
palais,​ ​faire​ ​de​ ​ces​ ​explorations​ ​une​ ​vraiepalais,​ ​faire​ ​de​ ​ces​ ​explorations​ ​une​ ​vraie​ ​
gymnastique.​ ​Vous​ ​vous​ ​surprendrez​ ​ungymnastique.​ ​Vous​ ​vous​ ​surprendrez​ ​un​ ​
jour​ ​à​ ​savourer​ ​des​ ​aliments​ ​que​ ​jamaisjour​ ​à​ ​savourer​ ​des​ ​aliments​ ​que​ ​jamais​ ​
vous​ ​n’auriez​ ​pensé​ ​aimer​ ​;​ ​et​ ​à​ ​l’inverse,vous​ ​n’auriez​ ​pensé​ ​aimer​ ​;​ ​et​ ​à​ ​l’inverse,​ ​
à​ ​ne​ ​plus​ ​goûter​ ​un​ ​mets​ ​que​ ​vous​ ​ado-à​ ​ne​ ​plus​ ​goûter​ ​un​ ​mets​ ​que​ ​vous​ ​ado-
riez​ ​étant​ ​enfant.​ ​Vous​ ​avez​ ​sûrement​ ​desriez​ ​étant​ ​enfant.​ ​Vous​ ​avez​ ​sûrement​ ​des​ ​
exemples​ ​concrets​ ​à​ ​l’esprit.exemples​ ​concrets​ ​à​ ​l’esprit.
Étape​ ​2​ ​:
​ ​permettez-vous​ ​de​ ​croire​ ​que​ ​vouspermettez-vous​ ​de​ ​croire​ ​que​ ​vous​ ​
pouvez​ ​changer,​ ​car​ ​vous​ ​en​ ​avez​ ​envie.pouvez​ ​changer,​ ​car​ ​vous​ ​en​ ​avez​ ​envie.​ ​
«​ ​Changez​ ​vos​ ​habitudes​ ​pour​ ​changer​ ​de«​ ​Changez​ ​vos​ ​habitudes​ ​pour​ ​changer​ ​de​ ​
corps​ ​»,​ ​et​ ​de​ ​santé,​ ​et​ ​de​ ​vie…​ ​Pour​ ​unecorps​ ​»,​ ​et​ ​de​ ​santé,​ ​et​ ​de​ ​vie…​ ​Pour​ ​une​ ​
modification​ ​en​ ​profondeur,​ ​soyez​ ​ouvertmodification​ ​en​ ​profondeur,​ ​soyez​ ​ouvert​ ​
d’esprit​ ​et​ ​prêt​ ​à​ ​modifier​ ​vos​ ​goûts​ ​et​ ​vosd’esprit​ ​et​ ​prêt​ ​à​ ​modifier​ ​vos​ ​goûts​ ​et​ ​vos​ ​
habitudes.habitudes.​ ​
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«​ ​Je​ ​n’aime​ ​pas​ ​les​ ​asperges​ ​;​ ​j’en​ ​ai«​ ​Je​ ​n’aime​ ​pas​ ​les​ ​asperges​ ​;​ ​j’en​ ​ai​ ​
mangé​ ​3​ ​ou​ ​4​ ​fois,​ ​et​ ​non,​ ​vraiment,​ ​jemangé​ ​3​ ​ou​ ​4​ ​fois,​ ​et​ ​non,​ ​vraiment,​ ​je​ ​
n’aime​ ​pas​ ​ça.​ ​Je​ ​garde​ ​à​ ​l’esprit​ ​que​ ​celan’aime​ ​pas​ ​ça.​ ​Je​ ​garde​ ​à​ ​l’esprit​ ​que​ ​cela​ ​
peut​ ​changer,​ ​car​ ​je​ ​ne​ ​me​ ​fixe​ ​aucunepeut​ ​changer,​ ​car​ ​je​ ​ne​ ​me​ ​fixe​ ​aucune​ ​
barrière,​ ​j’ai​ ​de​ ​l’espoir.​ ​Un​ ​jour,​ ​alorsbarrière,​ ​j’ai​ ​de​ ​l’espoir.​ ​Un​ ​jour,​ ​alors​ ​
que​ ​je​ ​suis​ ​au​ ​marché,​ ​je​ ​discute​ ​avecque​ ​je​ ​suis​ ​au​ ​marché,​ ​je​ ​discute​ ​avec​ ​
une​ ​maraîchère​ ​qui​ ​cultive​ ​des​ ​aspergesune​ ​maraîchère​ ​qui​ ​cultive​ ​des​ ​asperges​ ​
dans​ ​son​ ​petit​ ​potager.​ ​Elle​ ​m'expliquedans​ ​son​ ​petit​ ​potager.​ ​Elle​ ​m'explique​ ​
comment​ ​les​ ​cuisiner.​ ​J’en​ ​achète​ ​unecomment​ ​les​ ​cuisiner.​ ​J’en​ ​achète​ ​une​ ​
botte​ ​et​ ​je​ ​suis​ ​sa​ ​recette.​ ​Je​ ​ne​ ​peuxbotte​ ​et​ ​je​ ​suis​ ​sa​ ​recette.​ ​Je​ ​ne​ ​peux​ ​
pas​ ​dire​ ​que​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​régalée,​ ​mais​ ​j’aipas​ ​dire​ ​que​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​régalée,​ ​mais​ ​j’ai​ ​
apprécié.​ ​J’étais​ ​étonnée.​ ​Mesapprécié.​ ​J’étais​ ​étonnée.​ ​Mes​ ​
goûts​ ​avaient​ ​changé.​ ​J’étaisgoûts​ ​avaient​ ​changé.​ ​J’étais​ ​
fière​ ​de​ ​moi,​ ​car​ ​je​ ​m’étaisfière​ ​de​ ​moi,​ ​car​ ​je​ ​m’étais​ ​
permis​ ​de​ ​croire​ ​en​ ​moi,​ ​depermis​ ​de​ ​croire​ ​en​ ​moi,​ ​de​ ​
croire​ ​que​ ​je​ ​pouvais​ ​moi​ ​aussicroire​ ​que​ ​je​ ​pouvais​ ​moi​ ​aussi​ ​
changer.​ ​Il​ ​suffit​ ​de​ ​tenter​ ​et​ ​dechanger.​ ​Il​ ​suffit​ ​de​ ​tenter​ ​et​ ​de​ ​
mettre​ ​les​ ​chances​ ​de​ ​son​ ​côtémettre​ ​les​ ​chances​ ​de​ ​son​ ​côté​ ​
en​ ​achetant​ ​de​ ​bons​ ​produits​ ​eten​ ​achetant​ ​de​ ​bons​ ​produits​ ​et​ ​
en​ ​suivant​ ​une​ ​bonne​ ​recette.en​ ​suivant​ ​une​ ​bonne​ ​recette.​ ​
Une​ ​petite​ ​victoire.Une​ ​petite​ ​victoire.​ ​
Croyez​ ​en​ ​vous,​ ​donnez-vousCroyez​ ​en​ ​vous,​ ​donnez-vous​ ​
le​ ​temps​ ​d’aimer​ ​les​ ​alimentsle​ ​temps​ ​d’aimer​ ​les​ ​aliments​ ​
naturels.​ ​Cuisinez-les.​ ​Cela​ ​nenaturels.​ ​Cuisinez-les.​ ​Cela​ ​ne​ ​
prend​ ​que​ ​quelques​ ​minutes.​ ​Vousprend​ ​que​ ​quelques​ ​minutes.​ ​Vous​ ​
serez​ ​heureux​ ​d’apprécier​ ​desserez​ ​heureux​ ​d’apprécier​ ​des​ ​
aliments​ ​qui​ ​vous​ ​permettront​ ​dealiments​ ​qui​ ​vous​ ​permettront​ ​de​ ​
vous​ ​délester​ ​du​ ​gras​ ​superflu​ ​etvous​ ​délester​ ​du​ ​gras​ ​superflu​ ​et​ ​
d’être​ ​en​ ​bonne​ ​santé​ ​!​ ​»d’être​ ​en​ ​bonne​ ​santé​ ​!​ ​»
•​ ​Bonus•​ ​Bonus
Dans​ ​le​ ​tableau​ ​que​ ​vous​ ​pouvezDans​ ​le​ ​tableau​ ​que​ ​vous​ ​pouvez​ ​
récupérer​ ​(voir​ ​QR​ ​Code​ ​ci-après),récupérer​ ​(voir​ ​QR​ ​Code​ ​ci-après),​ ​
vous​ ​trouverez​ ​la​ ​liste​ ​des​ ​alimentsvous​ ​trouverez​ ​la​ ​liste​ ​des​ ​aliments​ ​
santé.santé.
Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​grave​ ​s’ils​ ​neCe​ ​n’est​ ​pas​ ​grave​ ​s’ils​ ​ne​ ​
figurent​ ​pas​ ​tous​ ​dans​ ​votre​ ​liste.figurent​ ​pas​ ​tous​ ​dans​ ​votre​ ​liste.​ ​
Donnez-vous​ ​du​ ​temps,​ ​avan-Donnez-vous​ ​du​ ​temps,​ ​avan-
cez​ ​étape​ ​par​ ​étape,​ ​à​ ​mesurecez​ ​étape​ ​par​ ​étape,​ ​à​ ​mesure​ ​
de​ ​votre​ ​appréciation​ ​gustative.de​ ​votre​ ​appréciation​ ​gustative.​ ​
Ainsi,​ ​vous​ ​suivez​ ​votre​ ​progres-Ainsi,​ ​vous​ ​suivez​ ​votre​ ​progres-
sion​ ​dans​ ​l’intégration​ ​d’ali-sion​ ​dans​ ​l’intégration​ ​d’ali-
ments​ ​indispensables​ ​pour​ ​votrements​ ​indispensables​ ​pour​ ​votre​ ​
santé,​ ​pas​ ​à​ ​pas.santé,​ ​pas​ ​à​ ​pas.
17​ ​\\















[image: ]L’alimentation​ ​T12S
n'est​ ​pas​ ​un​ ​régime
Diminuer​ ​le​ ​sucre,​ ​les​ ​mauvaises​ ​graisses,Diminuer​ ​le​ ​sucre,​ ​les​ ​mauvaises​ ​graisses,​ ​
les​ ​féculents,​ ​le​ ​chocolat…​ ​Si​ ​vous​ ​êtes​ ​dansles​ ​féculents,​ ​le​ ​chocolat…​ ​Si​ ​vous​ ​êtes​ ​dans​ ​
cet​ ​état​ ​d’esprit,​ ​le​ ​simple​ ​fait​ ​de​ ​vous​ ​inter-cet​ ​état​ ​d’esprit,​ ​le​ ​simple​ ​fait​ ​de​ ​vous​ ​inter-
dire​ ​tel​ ​ou​ ​tel​ ​aliment​ ​vous​ ​donnera​ ​enviedire​ ​tel​ ​ou​ ​tel​ ​aliment​ ​vous​ ​donnera​ ​envie​ ​
d’en​ ​manger.​ ​Et​ ​cette​ ​approche-là,​ ​c’est​ ​toutd’en​ ​manger.​ ​Et​ ​cette​ ​approche-là,​ ​c’est​ ​tout​ ​
simplement​ ​un​ ​régime​ ​!​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​déjàsimplement​ ​un​ ​régime​ ​!​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​déjà​ ​
cherché​ ​à​ ​maigrir​ ​selon​ ​les​ ​méthodes​ ​tra-cherché​ ​à​ ​maigrir​ ​selon​ ​les​ ​méthodes​ ​tra-
ditionnelles,​ ​vous​ ​connaissez​ ​sans​ ​doute​ ​lesditionnelles,​ ​vous​ ​connaissez​ ​sans​ ​doute​ ​les​ ​
risques​ ​de​ ​l’effet​ ​yo-yo​ ​et​ ​les​ ​ravages​ ​querisques​ ​de​ ​l’effet​ ​yo-yo​ ​et​ ​les​ ​ravages​ ​que​ ​
peuvent​ ​provoquer​ ​la​ ​privation​ ​et​ ​la​ ​frus-peuvent​ ​provoquer​ ​la​ ​privation​ ​et​ ​la​ ​frus-
tration,​ ​couplées​ ​à​ ​la​ ​culpabilité​ ​au​ ​moindretration,​ ​couplées​ ​à​ ​la​ ​culpabilité​ ​au​ ​moindre​ ​
écart.écart.
LA​ ​SOLUTION​ ​?LA​ ​SOLUTION​ ​?​ ​
CHANGEZ​ ​VOTRE​ ​ÉTAT​ ​D’ESPRIT​ ​!CHANGEZ​ ​VOTRE​ ​ÉTAT​ ​D’ESPRIT​ ​!
Au​ ​lieu​ ​de​ ​vous​ ​dire​ ​:​ ​«​ ​Je​ ​dois​ ​arrêter​ ​deAu​ ​lieu​ ​de​ ​vous​ ​dire​ ​:​ ​«​ ​Je​ ​dois​ ​arrêter​ ​de​ ​
faire​ ​tel​ ​ou​ ​tel​ ​excès…​ ​»,​ ​suggérez-vousfaire​ ​tel​ ​ou​ ​tel​ ​excès…​ ​»,​ ​suggérez-vous​ ​
de​ ​bonnes​ ​actions​ ​à​ ​effectuer.​ ​Quelquesde​ ​bonnes​ ​actions​ ​à​ ​effectuer.​ ​Quelques​ ​
exemples​ ​à​ ​introduire​ ​étape​ ​par​ ​étape​ ​:exemples​ ​à​ ​introduire​ ​étape​ ​par​ ​étape​ ​:
–​ ​Je​ ​commence​ ​à​ ​manger​ ​plus​ ​de​ ​légumes.–​ ​Je​ ​commence​ ​à​ ​manger​ ​plus​ ​de​ ​légumes.
–​ ​Je​ ​fais​ ​du​ ​sport.–​ ​Je​ ​fais​ ​du​ ​sport.
–​ ​J'intègre​ ​une​ ​céréale​ ​complète.–​ ​J'intègre​ ​une​ ​céréale​ ​complète.
–​ ​J'introduis​ ​des​ ​légumineuses.–​ ​J'introduis​ ​des​ ​légumineuses.
–​ ​J'essaie​ ​de​ ​cuisiner​ ​un​ ​légume​ ​vert​ ​à–​ ​J'essaie​ ​de​ ​cuisiner​ ​un​ ​légume​ ​vert​ ​à​ ​
chaque​ ​repas.chaque​ ​repas.
–​ ​Je​ ​vais​ ​découvrir​ ​de​ ​nouvelles​ ​saveurs–​ ​Je​ ​vais​ ​découvrir​ ​de​ ​nouvelles​ ​saveurs​ ​
que​ ​je​ ​ne​ ​connais​ ​pas​ ​ou​ ​que​ ​je​ ​n'aimaisque​ ​je​ ​ne​ ​connais​ ​pas​ ​ou​ ​que​ ​je​ ​n'aimais​ ​
pas​ ​avant.pas​ ​avant.
Vous​ ​entreprenez,​ ​vous​ ​agissez,​ ​vousVous​ ​entreprenez,​ ​vous​ ​agissez,​ ​vous​ ​
essayez​ ​de​ ​nouvelles​ ​choses,​ ​plutôt​ ​queessayez​ ​de​ ​nouvelles​ ​choses,​ ​plutôt​ ​que​ ​
d’arrêter​ ​ou​ ​de​ ​diminuer.​ ​Créez​ ​un​ ​cercled’arrêter​ ​ou​ ​de​ ​diminuer.​ ​Créez​ ​un​ ​cercle​ ​
vertueux​ ​plutôt​ ​qu’une​ ​spirale​ ​infernale​ ​!vertueux​ ​plutôt​ ​qu’une​ ​spirale​ ​infernale​ ​!​ ​
C’est​ ​toute​ ​la​ ​philosophie​ ​de​ ​l’alimen-C’est​ ​toute​ ​la​ ​philosophie​ ​de​ ​l’alimen-
tation​ ​T12S​ ​!​ ​Le​ ​programme​ ​T12S​ ​pro-tation​ ​T12S​ ​!​ ​Le​ ​programme​ ​T12S​ ​pro-
pose​ ​une​ ​éducation​ ​alimentaire​ ​pourpose​ ​une​ ​éducation​ ​alimentaire​ ​pour​ ​
la​ ​vie.​ ​En​ ​12​ ​semaines,​ ​vous​ ​allez​ ​chan-la​ ​vie.​ ​En​ ​12​ ​semaines,​ ​vous​ ​allez​ ​chan-
ger​ ​complètement​ ​votre​ ​approche.ger​ ​complètement​ ​votre​ ​approche.​ ​
On​ ​(ré)apprend,​ ​dans​ ​un​ ​premier​ ​temps,On​ ​(ré)apprend,​ ​dans​ ​un​ ​premier​ ​temps,​ ​
à​ ​consommer​ ​des​ ​aliments​ ​naturels,​ ​nonà​ ​consommer​ ​des​ ​aliments​ ​naturels,​ ​non​ ​
transformés,​ ​et​ ​à​ ​les​ ​cuisiner.​ ​On​ ​se​ ​détachetransformés,​ ​et​ ​à​ ​les​ ​cuisiner.​ ​On​ ​se​ ​détache​ ​
ensuite​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​des​ ​mauvaises​ ​habitu-ensuite​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​des​ ​mauvaises​ ​habitu-
des​ ​qui​ ​font​ ​prendre​ ​du​ ​gras​ ​et​ ​occupentdes​ ​qui​ ​font​ ​prendre​ ​du​ ​gras​ ​et​ ​occupent​ ​
l’esprit​ ​en​ ​le​ ​polarisant​ ​sur​ ​le​ ​désir​ ​de​ ​tou-l’esprit​ ​en​ ​le​ ​polarisant​ ​sur​ ​le​ ​désir​ ​de​ ​tou-
jours​ ​vouloir​ ​manger.jours​ ​vouloir​ ​manger.
ACCEPTEZ​ ​DE​ ​TOUT​ ​REPRENDREACCEPTEZ​ ​DE​ ​TOUT​ ​REPRENDRE​ ​
DEPUIS​ ​LE​ ​DÉBUTDEPUIS​ ​LE​ ​DÉBUT
Vous​ ​avez​ ​sûrement​ ​la​ ​sensation​ ​d’avoir​ ​desVous​ ​avez​ ​sûrement​ ​la​ ​sensation​ ​d’avoir​ ​des​ ​
notions​ ​solides​ ​d’une​ ​alimentation​ ​saine​ ​etnotions​ ​solides​ ​d’une​ ​alimentation​ ​saine​ ​et​ ​
de​ ​savoir​ ​comment​ ​manger​ ​équilibré,​ ​maisde​ ​savoir​ ​comment​ ​manger​ ​équilibré,​ ​mais​ ​
vous​ ​ne​ ​savez​ ​plus​ ​comment​ ​vous​ ​les​ ​avezvous​ ​ne​ ​savez​ ​plus​ ​comment​ ​vous​ ​les​ ​avez​ ​
apprises…​ ​Dans​ ​des​ ​magazines​ ​?​ ​Au​ ​coursapprises…​ ​Dans​ ​des​ ​magazines​ ​?​ ​Au​ ​cours​ ​
de​ ​conversations​ ​avec​ ​des​ ​copines​ ​«​ ​régi-de​ ​conversations​ ​avec​ ​des​ ​copines​ ​«​ ​régi-
meuses​ ​»​ ​?​ ​Par​ ​un​ ​bourrage​ ​de​ ​crâne​ ​desmeuses​ ​»​ ​?​ ​Par​ ​un​ ​bourrage​ ​de​ ​crâne​ ​des​ ​
médias​ ​?​ ​Qu’importe,​ ​acceptez​ ​de​ ​toutmédias​ ​?​ ​Qu’importe,​ ​acceptez​ ​de​ ​tout​ ​
reprendre​ ​depuis​ ​le​ ​début,​ ​même​ ​ce​ ​quereprendre​ ​depuis​ ​le​ ​début,​ ​même​ ​ce​ ​que​ ​
vous​ ​pensiez​ ​être​ ​des​ ​connaissances​ ​fon-vous​ ​pensiez​ ​être​ ​des​ ​connaissances​ ​fon-
damentales.damentales.
Dans​ ​la​ ​méthode​ ​T12S,​ ​on​ ​ne​ ​compte​ ​pasDans​ ​la​ ​méthode​ ​T12S,​ ​on​ ​ne​ ​compte​ ​pas​ ​
les​ ​calories​ ​ni​ ​les​ ​macronutriments.​ ​On​ ​neles​ ​calories​ ​ni​ ​les​ ​macronutriments.​ ​On​ ​ne​ ​
pèse​ ​pas​ ​non​ ​plus​ ​les​ ​aliments.​ ​On​ ​mangepèse​ ​pas​ ​non​ ​plus​ ​les​ ​aliments.​ ​On​ ​mange​ ​
à​ ​sa​ ​faim.​ ​On​ ​est​ ​à​ ​l’écoute​ ​de​ ​son​ ​corps,​ ​onà​ ​sa​ ​faim.​ ​On​ ​est​ ​à​ ​l’écoute​ ​de​ ​son​ ​corps,​ ​on​ ​
l’aime​ ​et​ ​on​ ​le​ ​respecte.l’aime​ ​et​ ​on​ ​le​ ​respecte.
//​ ​18















[image: ]•​ ​Voici​ ​quelques​ ​nouvelles​ ​habitudes•​ ​Voici​ ​quelques​ ​nouvelles​ ​habitudes​ ​
simples​ ​:simples​ ​:​ ​
–​ ​Achetez​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​possible​ ​des​ ​ali-–​ ​Achetez​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​possible​ ​des​ ​ali-
ments​ ​bruts,​ ​non​ ​transformés.ments​ ​bruts,​ ​non​ ​transformés.​ ​
–​ ​Préférez​ ​les​ ​versions​ ​semi-complète​ ​ou–​ ​Préférez​ ​les​ ​versions​ ​semi-complète​ ​ou​ ​
complète​ ​à​ ​la​ ​version​ ​raffinée.complète​ ​à​ ​la​ ​version​ ​raffinée.
–​ ​Privilégiez​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​de–​ ​Privilégiez​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​de​ ​
saison,​ ​de​ ​production​ ​locale.​ ​Si​ ​vous​ ​man-saison,​ ​de​ ​production​ ​locale.​ ​Si​ ​vous​ ​man-
quez​ ​de​ ​temps,​ ​les​ ​légumes​ ​surgelés​ ​auquez​ ​de​ ​temps,​ ​les​ ​légumes​ ​surgelés​ ​au​ ​
naturel​ ​peuvent​ ​être​ ​une​ ​bonne​ ​solution.naturel​ ​peuvent​ ​être​ ​une​ ​bonne​ ​solution.​ ​
–​ ​Cuisinez​ ​maison.​ ​C’est​ ​plus​ ​goûteux​ ​et–​ ​Cuisinez​ ​maison.​ ​C’est​ ​plus​ ​goûteux​ ​et​ ​
meilleur​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​!meilleur​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​!
–​ ​Optez​ ​pour​ ​le​ ​bio​ ​dans​ ​la​ ​mesure​ ​du​ ​pos-–​ ​Optez​ ​pour​ ​le​ ​bio​ ​dans​ ​la​ ​mesure​ ​du​ ​pos-
sible,​ ​en​ ​priorité​ ​pour​ ​les​ ​œufs,​ ​les​ ​fruits,sible,​ ​en​ ​priorité​ ​pour​ ​les​ ​œufs,​ ​les​ ​fruits,​ ​
les​ ​légumes.les​ ​légumes.
–​ ​Intéressez-vous​ ​de​ ​près​ ​aux​ ​viandes​ ​label-–​ ​Intéressez-vous​ ​de​ ​près​ ​aux​ ​viandes​ ​label-
lisées​ ​(Bleu​ ​Blanc​ ​Cœur,​ ​Label​ ​Rouge…).lisées​ ​(Bleu​ ​Blanc​ ​Cœur,​ ​Label​ ​Rouge…).
–​ ​N’écartez​ ​aucun​ ​groupe​ ​d’aliments,​ ​ils–​ ​N’écartez​ ​aucun​ ​groupe​ ​d’aliments,​ ​ils​ ​
ont​ ​tous​ ​leur​ ​place​ ​dans​ ​une​ ​alimentationont​ ​tous​ ​leur​ ​place​ ​dans​ ​une​ ​alimentation​ ​
santé​ ​(légumes,​ ​fruits,​ ​glucides,​ ​protéi-santé​ ​(légumes,​ ​fruits,​ ​glucides,​ ​protéi-​ ​
nes,​ ​oléagineux,​ ​matières​ ​grasses).nes,​ ​oléagineux,​ ​matières​ ​grasses).
Pour​ ​chaque​ ​recette,​ ​nous​ ​indiquons​ ​lesPour​ ​chaque​ ​recette,​ ​nous​ ​indiquons​ ​les​ ​
proportions​ ​T12S.​ ​Parfois,​ ​la​ ​recette​ ​est​ ​unproportions​ ​T12S.​ ​Parfois,​ ​la​ ​recette​ ​est​ ​un​ ​
repas​ ​qui​ ​couvre​ ​à​ ​lui​ ​seul​ ​tous​ ​les​ ​besoinsrepas​ ​qui​ ​couvre​ ​à​ ​lui​ ​seul​ ​tous​ ​les​ ​besoins​ ​
de​ ​votre​ ​corps​ ​;​ ​d’autres​ ​fois,​ ​nous​ ​vousde​ ​votre​ ​corps​ ​;​ ​d’autres​ ​fois,​ ​nous​ ​vous​ ​
précisons​ ​les​ ​groupes​ ​d’aliments​ ​à​ ​ajou-précisons​ ​les​ ​groupes​ ​d’aliments​ ​à​ ​ajou-
ter​ ​pour​ ​obtenir​ ​un​ ​repas​ ​complet​ ​(voirter​ ​pour​ ​obtenir​ ​un​ ​repas​ ​complet​ ​(voir​ ​
exemple​ ​ci-dessous).exemple​ ​ci-dessous).
Voyez​ ​donc​ ​cela​ ​comme​ ​une​ ​assiette​ ​àVoyez​ ​donc​ ​cela​ ​comme​ ​une​ ​assiette​ ​à​ ​
compléter​ ​(ou​ ​non).​ ​Soyez​ ​curieux​ ​etcompléter​ ​(ou​ ​non).​ ​Soyez​ ​curieux​ ​et​ ​
prenez​ ​plaisir​ ​à​ ​déguster​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avezprenez​ ​plaisir​ ​à​ ​déguster​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​
cuisiné​ ​!cuisiné​ ​!
Pour​ ​un​ ​petit-déjeuner​ ​complet
recette​ ​1​ ​tasse​ ​de​ ​thé​ ​vert
fruits
Ce​ ​diagramme​ ​montre​ ​que​ ​la​ ​recette​ ​(enCe​ ​diagramme​ ​montre​ ​que​ ​la​ ​recette​ ​(en​ ​
violet)​ ​représente​ ​environ​ ​2/3​ ​du​ ​petit-violet)​ ​représente​ ​environ​ ​2/3​ ​du​ ​petit-​ ​
déjeuner,​ ​à​ ​compléter​ ​avec​ ​des​ ​fruits​ ​etdéjeuner,​ ​à​ ​compléter​ ​avec​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​
une​ ​tasse​ ​de​ ​thé​ ​vert​ ​pour​ ​le​ ​1/3​ ​restant.une​ ​tasse​ ​de​ ​thé​ ​vert​ ​pour​ ​le​ ​1/3​ ​restant.​ ​
Il​ ​est​ ​possible​ ​d’adapter​ ​les​ ​quantités​ ​àIl​ ​est​ ​possible​ ​d’adapter​ ​les​ ​quantités​ ​à​ ​
votre​ ​appétit,​ ​mais​ ​veillez​ ​à​ ​toujours​ ​res-votre​ ​appétit,​ ​mais​ ​veillez​ ​à​ ​toujours​ ​res-
pecter​ ​les​ ​proportions​ ​indiquées.pecter​ ​les​ ​proportions​ ​indiquées.
Pour​ ​vous​ ​inviter​ ​à​ ​cuisiner​ ​autrement,
​ ​àà​ ​
goûter​ ​de​ ​nouvelles​ ​saveurs,​ ​à​ ​redécou-goûter​ ​de​ ​nouvelles​ ​saveurs,​ ​à​ ​redécou-
vrir​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​que​ ​vous​ ​pen-vrir​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​que​ ​vous​ ​pen-
siez​ ​ne​ ​pas​ ​aimer,​ ​nous​ ​avons​ ​sélectionnésiez​ ​ne​ ​pas​ ​aimer,​ ​nous​ ​avons​ ​sélectionné​ ​
80​ ​recettes​ ​faciles​ ​à​ ​faire,​ ​avec​ ​des​ ​ingré-80​ ​recettes​ ​faciles​ ​à​ ​faire,​ ​avec​ ​des​ ​ingré-
dients​ ​(classiques​ ​ou​ ​bio)​ ​disponibles​ ​dansdients​ ​(classiques​ ​ou​ ​bio)​ ​disponibles​ ​dans​ ​
les​ ​supermarchés.les​ ​supermarchés.
•​ ​Liste​ ​des​ ​ingrédients•​ ​Liste​ ​des​ ​ingrédients
Fruits​ ​:​ ​tous​ ​les​ ​fruits.tous​ ​les​ ​fruits.
Légumes​ ​:​ ​
tous​ ​les​ ​légumes.tous​ ​les​ ​légumes.​ ​
Glucides​ ​:
​ ​pâtes​ ​semi-complètes,​ ​riz​ ​semi-pâtes​ ​semi-complètes,​ ​riz​ ​semi-​ ​
complet,​ ​céréales,​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​paincomplet,​ ​céréales,​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​pain​ ​
complet...complet...
Matières​ ​grasses​ ​:
​ ​toutes​ ​les​ ​huiles​ ​végé-toutes​ ​les​ ​huiles​ ​végé-
tales​ ​première​ ​pression​ ​à​ ​froid​ ​(olive,​ ​colza,tales​ ​première​ ​pression​ ​à​ ​froid​ ​(olive,​ ​colza,​ ​
sésame,​ ​noix,​ ​noisette,​ ​chanvre...).sésame,​ ​noix,​ ​noisette,​ ​chanvre...).
Oléagineux​ ​:
​ ​noix,​ ​amandes,​ ​noisettes,​ ​pis-noix,​ ​amandes,​ ​noisettes,​ ​pis-
taches,​ ​noix​ ​de​ ​pécan…​ ​au​ ​naturel,​ ​non​ ​gril-taches,​ ​noix​ ​de​ ​pécan…​ ​au​ ​naturel,​ ​non​ ​gril-
lées​ ​et​ ​non​ ​salées.lées​ ​et​ ​non​ ​salées.​ ​
Protéines​ ​:
​ ​viandes,​ ​œufs,​ ​poissons,​ ​protéi-viandes,​ ​œufs,​ ​poissons,​ ​protéi-​ ​
nes​ ​végétales​ ​(quinoa,​ ​avoine,​ ​fèves…).nes​ ​végétales​ ​(quinoa,​ ​avoine,​ ​fèves…).
•​ ​Pictos​ ​des​ ​recettes•​ ​Pictos​ ​des​ ​recettes
Sans​ ​gluten​ ​:​ ​recette​ ​sans​ ​ingré-recette​ ​sans​ ​ingré-
dients​ ​qui​ ​contiennent​ ​du​ ​blé,​ ​dedients​ ​qui​ ​contiennent​ ​du​ ​blé,​ ​de​ ​
l’orge,​ ​de​ ​l’avoine​ ​ou​ ​du​ ​seigle.l’orge,​ ​de​ ​l’avoine​ ​ou​ ​du​ ​seigle.​ ​
Sans​ ​lactose​ ​:
​ ​recette​ ​sans​ ​pro-recette​ ​sans​ ​pro-
duits​ ​laitiers.duits​ ​laitiers.​ ​
Végétarien​ ​:
​ ​recette​ ​sans​ ​viande​ ​nirecette​ ​sans​ ​viande​ ​ni​ ​
poisson.poisson.​ ​
Vegan​ ​:
​ ​recette​ ​sans​ ​ingrédientsrecette​ ​sans​ ​ingrédients​ ​
issus​ ​de​ ​l’exploitation​ ​animaleissus​ ​de​ ​l’exploitation​ ​animale​ ​
(viande,​ ​poisson,​ ​produits​ ​laitiers,(viande,​ ​poisson,​ ​produits​ ​laitiers,​ ​
œuf,​ ​miel).œuf,​ ​miel).​ ​
19​ ​\\
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recette​ ​
1​ ​tasse​ ​de​ ​thé​ ​vert
protéines
​ ​
NOTE​ ​DU​ ​COACH
​ ​
Ne​ ​vous​ ​attendez​ ​pas​ ​
à​ ​retrouver​ ​le​ ​goût​ ​
d’une​ ​célèbre​ ​crème​ ​
dessert,​ ​mais​ ​à​ ​apprécier​ ​
chaque​ ​ingrédient​ ​bien​ ​
distinctement…​ ​
​ ​
Un​ ​vrai​ ​voyage​ ​!
Mixez​ ​tous​ ​les​ ​Ingrédients​ ​au​ ​robot​ ​jusqu’à​ ​l’obtentionMixez​ ​tous​ ​les​ ​Ingrédients​ ​au​ ​robot​ ​jusqu’à​ ​l’obtention​ ​
d’une​ ​crème​ ​homogène.d’une​ ​crème​ ​homogène.
Répartissez​ ​dans​ ​2​ ​ramequins,​ ​que​ ​vous​ ​mettrez​ ​auRépartissez​ ​dans​ ​2​ ​ramequins,​ ​que​ ​vous​ ​mettrez​ ​au​ ​
réfrigérateur​ ​quelques​ ​minutes​ ​avant​ ​de​ ​servir.réfrigérateur​ ​quelques​ ​minutes​ ​avant​ ​de​ ​servir.
INGRÉDIENTS
•​ ​
1​ ​avocat​ ​bien​ ​mûr
•​ ​
1​ ​banane​ ​bien​ ​mûre
•​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​cacao​ ​amer​ ​
en​ ​poudre​ ​
•​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel
Crème​ ​à​ ​l’avocat,​ ​
banane​ ​et​ ​chocolat
Pour​ ​2​ ​personnes
5​ ​min
petits-déjeuners
//​ ​22
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NOTE​ ​DU​ ​COACH
​ ​
Si​ ​vous​ ​craignez​ ​
​ ​
d'avoir​ ​faim​ ​en​ ​matinée,​ ​
​ ​
les​ ​œufs​ ​sont​ ​excellents​ ​
pour​ ​la​ ​sensation​ ​
​ ​
de​ ​satiété.​ ​
​ ​
Préférez​ ​les​ ​œufs​ ​bio.
Lavez​ ​et​ ​coupez​ ​grossièrement​ ​les​ ​pousses​ ​d’épinards.Lavez​ ​et​ ​coupez​ ​grossièrement​ ​les​ ​pousses​ ​d’épinards.
Cassez​ ​les​ ​œufs​ ​dans​ ​un​ ​saladier,​ ​salez,​ ​poivrez​ ​etCassez​ ​les​ ​œufs​ ​dans​ ​un​ ​saladier,​ ​salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​
fouettez​ ​lentement.fouettez​ ​lentement.
Incorporez​ ​dans​ ​la​ ​préparation​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​basilicIncorporez​ ​dans​ ​la​ ​préparation​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​basilic​ ​
finement​ ​ciselées.finement​ ​ciselées.​ ​
Faites​ ​chauffer​ ​à​ ​feu​ ​moyen​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​dans​ ​uneFaites​ ​chauffer​ ​à​ ​feu​ ​moyen​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​dans​ ​une​ ​
poêle.​ ​Versez​ ​les​ ​œufs​ ​battus​ ​dans​ ​le​ ​récipient​ ​dèspoêle.​ ​Versez​ ​les​ ​œufs​ ​battus​ ​dans​ ​le​ ​récipient​ ​dès​ ​
qu’il​ ​est​ ​chaud.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​environ​ ​5​ ​minutes​ ​enqu’il​ ​est​ ​chaud.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​environ​ ​5​ ​minutes​ ​en​ ​
rabattant​ ​les​ ​bords​ ​vers​ ​l’intérieur​ ​de​ ​la​ ​poêle.rabattant​ ​les​ ​bords​ ​vers​ ​l’intérieur​ ​de​ ​la​ ​poêle.
Hors​ ​du​ ​feu,​ ​tartinez​ ​l’omelette​ ​de​ ​fromage​ ​frais​ ​et​ ​dis-Hors​ ​du​ ​feu,​ ​tartinez​ ​l’omelette​ ​de​ ​fromage​ ​frais​ ​et​ ​dis-
posez​ ​dessus​ ​les​ ​pousses​ ​d’épinards​ ​coupées.posez​ ​dessus​ ​les​ ​pousses​ ​d’épinards​ ​coupées.
INGRÉDIENTS
•​ ​
3​ ​œufs
•​ ​
50​ ​g​ ​de​ ​pousses​ ​d’épinards
•​ ​
quelques​ ​feuilles​ ​de​ ​basilic
•​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​fromage​ ​frais​ ​
•​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​
sel,​ ​poivre
Pour​ ​1​ ​personne
15​ ​min
5​ ​min
Omelette​ ​épinards
et​ ​basilic
petits-déjeuners
Pour​ ​un​ ​petit-déjeuner​ ​complet
recette​ ​1​ ​tasse​ ​de​ ​thé​ ​vert
fruits
//​ ​24
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recette​ ​1​ ​tasse​ ​de​ ​thé​ ​vert​ ​
protéines
​ ​
NOTE​ ​DU​ ​COACH
​ ​
L’avocat​ ​et​ ​les​ ​noisettes​ ​
​ ​
vous​ ​apportent​ ​
​ ​
les​ ​graisses​ ​essentielles.​ ​
Dans​ ​un​ ​blender,​ ​mixez​ ​1​ ​kiwi​ ​et​ ​demi​ ​avec​ ​la​ ​chair​ ​deDans​ ​un​ ​blender,​ ​mixez​ ​1​ ​kiwi​ ​et​ ​demi​ ​avec​ ​la​ ​chair​ ​de​ ​
l’avocat​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron.​ ​Versez​ ​la​ ​purée​ ​dans​ ​un​ ​bol.l’avocat​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron.​ ​Versez​ ​la​ ​purée​ ​dans​ ​un​ ​bol.
Ajoutez​ ​sur​ ​la​ ​préparation​ ​le​ ​demi-kiwi​ ​restant​ ​coupéAjoutez​ ​sur​ ​la​ ​préparation​ ​le​ ​demi-kiwi​ ​restant​ ​coupé​ ​
en​ ​rondelles,​ ​les​ ​framboises,​ ​les​ ​noisettes​ ​concassées,en​ ​rondelles,​ ​les​ ​framboises,​ ​les​ ​noisettes​ ​concassées,​ ​
la​ ​menthe​ ​et​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​blanc​ ​grilléesla​ ​menthe​ ​et​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​blanc​ ​grillées​ ​
quelques​ ​minutes.quelques​ ​minutes.
INGRÉDIENTS
•​ ​
1​ ​avocat
•​ ​
2​ ​kiwis
•​ ​
6​ ​framboises
•​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​noisettes
•​ ​
1​ ​pincée​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​
blanc
•​ ​
2​ ​feuilles​ ​de​ ​menthe
•​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
Smoothie​ ​bowl​ ​
avocat​ ​et​ ​kiwi
Pour​ ​1​ ​personne
10​ ​min
1​ ​à​ ​2​ ​min
petits-déjeuners
//​ ​26
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recette​ ​1​ ​tasse​ ​de​ ​thé​ ​vert
​ ​
NOTE​ ​DU​ ​COACH
​ ​
Complet,​ ​rapide
​ ​
et​ ​gourmand​ ​!​ ​
​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​choisir​ ​
​ ​
un​ ​autre​ ​jus​ ​végétal​ ​
​ ​
(j’adore​ ​celui​ ​au​ ​souchet​ ​
​ ​
ou​ ​à​ ​la​ ​châtaigne​ ​!)
Pour​ ​1​ ​personne
10​ ​min
INGRÉDIENTS
•​ ​
1​ ​pomme
•​ ​
2​ ​dattes
•​ ​
5​ ​amandes
•​ ​
18​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​d’amande
•​ ​
70​ ​g​ ​de​ ​flocons​ ​
d’avoine
Rincez​ ​la​ ​pomme​ ​et​ ​faites-en​ ​des​ ​lamelles.​ ​CoupezRincez​ ​la​ ​pomme​ ​et​ ​faites-en​ ​des​ ​lamelles.​ ​Coupez​ ​
les​ ​dattes​ ​en​ ​morceaux.​ ​Hachez​ ​grossièrement​ ​lesles​ ​dattes​ ​en​ ​morceaux.​ ​Hachez​ ​grossièrement​ ​les​ ​
amandes.amandes.
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​versez​ ​les​ ​flocons​ ​d’avoine,​ ​le​ ​laitDans​ ​un​ ​saladier,​ ​versez​ ​les​ ​flocons​ ​d’avoine,​ ​le​ ​lait​ ​
d’amande,​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​datte,​ ​les​ ​lamelles​ ​ded’amande,​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​datte,​ ​les​ ​lamelles​ ​de​ ​
pomme​ ​et​ ​les​ ​amandes​ ​hachées.pomme​ ​et​ ​les​ ​amandes​ ​hachées.
Porridge​ ​
pomme​ ​et​ ​dattes
petits-déjeuners
27​ ​\\
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