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Hajime !
« Ça commence bien, il nous parle en japonais », vous dites-vous ! 
En effet, hajime
mot plus de mille fois au cours de mon existence. En effet, j’ai fait mes 
premiers pas sur les tatamis de judo à l’âge de 5 ans, puis j’ai continué 
mon apprentissage des arts martiaux au sein de mon club de judo de 
Beaumont-sur-Oise où j’ai obtenu ma ceinture noire à l’âge de 15 ans, 
ce qui n’était que le début. 15 ans plus tard, mon palmarès est le sui-
vant : ceinture noire 3
e
 Dan, champion de France et vice-champion du 
monde master de judo, 3
e
 place aux championnats de France de lutte 
libre, champion d’Europe de sambo combat et divers combats de MMA 
(Mixed Martial Arts). Tout cela pour vous dire que j’ai dû combattre de 
nombreuses fois dans ma vie, et que j’ai fait tout autant de régimes ! 
Car peut-être le savez-vous, les sports de combat ont la particularité 

sa chance à tout le monde et d’éviter des affrontements du type David 
contre Goliath. Les différences de poids entre les catégories pouvant 
aller jusqu’à 10 kg, je peux vous assurer que combattre dans la catégorie 

de force, sont plus grands, plus lourds, ont plus d’allonge. Une frappe 
ou une technique de projection exécutées par un adversaire plus lourd 
que vous peuvent vraiment vous abattre. 
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De ce fait, dès mes 10 ans, j’ai commencé à me mettre au régime ! J’ai 
tout essayé : tous les régimes à la mode, les plus longs comme les plus 
express ! Il m’est arrivé à l’université de perdre 8 kg en 1 semaine pour 
combattre dans la catégorie inférieure, passant de 89 à 81 kg, allant cou-
rir revêtu de 4 pantalons, d’un K-way et de 5 couches de pull par-dessus 
pour transpirer davantage ! Vous avez déjà vu Rocky ? C’était un peu 
moi. Il m’arrivait de ne boire qu’un verre d’eau et de ne manger qu’une 
mandarine et une tranche de jambon par jour durant des jours… Aussi, je 
sais ce qu’est cette sensation d’avoir faim, de baver à la simple vue d’une 

je ne le souhaite à personne. 
Vous vous en doutez, ces méthodes ne sont pas bonnes pour la san-
té, elles vous diminuent physiquement. Je me rappelle avoir un jour 
combattu à Amiens. J’étais attendu en tant que favori de la catégorie. 

3 derniers jours. Dans ma tête, j’étais affûté comme une lame, mais mon 
corps, bien que sec, était exténué. Le combat à peine commencé, après 
3 minutes de lutte, je n’avais plus aucune force. Toute mon énergie s’était 
envolée, et j’ai perdu ce combat. Le pire dans cette histoire, c’est que ces 
5 kg perdus étaient tous revenus le lendemain de ma compétition dès 
la reprise d’une alimentation normale. Et le plus dur, c’est que je devais 
perdre à nouveau ces 5 kg pour le week-end suivant. Beaucoup d’efforts 
pour rien, n’est-ce pas ?
En vous racontant cette anecdote, je souhaite vous faire comprendre 
certaines choses. La première, c’est que contrairement à de nombreux 
entraîneurs ou médecins, j’ai pour ma part véritablement expérimenté 
-
gendrer un régime, je sais de quoi il en retourne. La seconde chose, c’est 

compris pourquoi toutes ces méthodes n’étaient pas bonnes pour la 
santé sur le long terme. 
Ce que je vous propose aujourd’hui est totalement différent. Mon but 
n’est pas de vous proposer le nouveau régime à la mode qui ne durera 
qu’un temps, mais un changement de style de vie qui vous accompa-
gnera pour toujours.
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Qu’est-ce qui m’a amené à écrire ce livre ?
Lorsque j’ai entrepris mes études, je me destinais à être professeur d’EPS. 
J’ai donc commencé par m’occuper des enfants, mais je désirais un travail 
plus précis quant au développement des qualités physiques, aussi me suis-
je orienté vers l’entraînement pour commencer mon travail de coach voilà 
maintenant plus de 10 ans. J’ai multiplié les expériences : cours collectifs en 

des personnes en situation de handicap ou encore des personnes âgées. 
J’ai apprécié chacun de ces moments et j’y ai beaucoup appris. 
Comment proposer des cours ludiques pour donner envie aux gens 

aveugle puisse suivre mes consignes ? Comment adapter un entraîne-
ment à une personne âgée ? Voilà quelques exemples des probléma-
tiques que je me suis posées. 
En tant que coach personnel, mon but est de me concentrer sur une 
personne pour lui faire atteindre ses objectifs. Je n’ai jamais été le 
genre de coach qui donne des cours aux plus fortunés et les garde le 

de travail ne m’intéresse pas humainement. J’ai toujours choisi mes 
élèves en fonction de leur histoire. Lorsque quelqu’un me contacte, je 
lui demande de m’écrire une lettre dans laquelle il doit me raconter sa 
problématique. Si son histoire me touche, je travaille avec lui et lui en-

-
pli ma mission. Et c’est ainsi que cet élève parle de moi et m’apporte 
5 à 10 nouveaux élèves qui veulent vivre la même expérience de vie. Or 
il n’y a que 24 heures dans une journée et 7 jours dans une semaine ! 
Je ne peux pas m’occuper de tout le monde, notamment des personnes 
qui habitent loin de chez moi. C’est pourquoi j’ai décidé de coucher ma 

Introduction
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Une méthode optimale pour le bien-être
Mon but est de partager avec vous chaque aspect de mon coaching 


Une méthode avec laquelle vous pouvez obtenir des résultats allant 
jusqu’à 1,5 % de poids de corps perdu par semaine. 
Avez-vous remarqué ? Quand j’évoque les gens avec qui je travaille, je 
parle de mes élèves et non de mes clients, pour la simple raison que le 

je peux le dire, je les adore, et vous pourrez le constater tout au long de 
ce livre avec les nombreuses histoires que je relate. C’est d’ailleurs grâce 
à eux que ce manuscrit a pu voir le jour. 
Au cours de ma pratique martiale, un senseï (maître) m’a dit un jour : 
« Lorsque tu débutes ta pratique, tu exécutes ce que ton senseï te de-
mande. Si tu lui demandes pourquoi faire telle ou telle technique, il te 
dira que c’est pour ton bien, pour t’en sortir dans différentes situations. 
Tu vas donc apprendre les techniques de ton senseï. Puis, avec le temps 

deviendra ta propre technique, celle que tu enseigneras à tes élèves. Un 

optimiser. Tu apprendras par eux comment être meilleur. » 
C’est exactement ce qui s’est passé au cours de ma vie professionnelle. 
Si j’ai pu créer une méthode optimale pour le bien-être, c’est autant 
grâce à mes enseignants qu’à mes élèves, qui m’ont permis d’optimiser 
ma méthode. Merci à eux. 
Un livre différent, tant sur le fond que sur la forme
J’imagine que vous n’en êtes pas à votre premier livre sur la perte de 
poids, que vous avez sûrement déjà perdu quelques kilos grâce à eux. 
Sachez que si je n’avais rien de nouveau à apporter, je me serais abstenu 
d’écrire le mien ! La plupart des régimes fonctionnent, mais sur le court 
terme seulement, car ils ne prennent pas en considération l’activité phy-
sique, l’aspect mental et les façons d’agir pour ne pas reprendre les kilos 
Introduction
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perdus. Le résultat ? Vous retournez progressivement à vos mauvaises 
habitudes, et petit à petit, vous reprenez du poids.
Le livre que vous tenez dans les mains n’a rien à voir avec un livre qui vous 
expliquerait le dernier régime à la mode. J’ai écrit ce livre de la même 
façon que je m’occupe de mes élèves. Ainsi, j’ai imaginé :
 28 entraînements quotidiens qui vont, je vous le promets, changer 
votre manière de bouger ; 
 28 jours de recettes quivontvous apprendre à mangersainement ;
 -
ture, la vision que vous avez de votre corps et votre santé. 
Un sacré programme n’est-ce pas, qui vous demandera de vous y im-
pliquer à 100 %. Je ne vais pas vous mentir, ce ne sera pas forcément 
facile tous les jours, car je vais vous amener à sortir de votre zone de 
confort assez souvent, mais croyez-moi, vous allez en sortir plus fort que 
jamais. Alors, si vous êtes prêt à aimer votre corps et à ne plus vouloir 
quitter le nouveau corps que vous allez avoir, poursuivez votre lecture !
Si vous avez commencé à feuilleter ce livre, c’est que vous avez déjà 
fait un pas en avant vers une vie plus saine et que vous êtes prêt pour 
le changement. Prêt pour une alimentation plus saine, prêt pour re-
prendre une activité physique qui vous permettra d’augmenter votre 
dépense calorique. Mais écoutez-moi bien : une véritable et durable 
transformation physique nécessite un engagement qui va bien au-delà 
d’une alimentation saine et de la reprise d’une activité physique, qui 
sont somme toute assez simples à mettre en place ; c’est d’ailleurs par 
là que nous allons commencer. Je vais vous apprendre une façon très 
simple de vous alimenter correctement et de vous entraîner, qui vous 
permettra d’obtenir le corps de vos rêves. C’est la même méthode min-
ceur que j’utilise depuis des années pour mes élèves qui veulent perdre 
du poids et qui permet d’obtenir des pertes de plus de 40 kg en 6 mois.
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Au programme
Dès que vous commencerez à suivre ma méthode, vous allez perdre du 
poids, vous sentir plus léger et gagner de l’énergie.
Chaque jour, vous aurez au programme : 
 5 repas (petit-déjeuner, collation, déjeuner, goûter et dîner) ; 
 un entraînement court (de 15 à 20 minutes) ;
 un entraînement cardio optionnel si vous souhaitez boostervotre 
perte de poids ;
 

soit durable.
Lors de la première semaine, vous allez commencer à vous délester de 
vos excédents en eau et en gras, et ainsi booster votre métabolisme. 

de les rendre possibles, quels qu’ils soient.
Lors de la deuxième semaine, vous allez constater de véritables chan-


vous soit plus personnelle, car je souhaite vraiment que vous l’adaptiez 

Lors de la troisième semaine, nous chercherons comment booster vos 
rêves et vous donner un maximum d’énergie pour les concrétiser.
Lors de la quatrième semaine
vos objectifs physiques. Nous ferons en sorte que votre nouveau mode 
de vie dure pour toujours. Pour y arriver, je vous mets à disposition tout 
ce dont vous avez besoin : un programme à suivre jour après jour pour 
atteindre vos objectifs. Pas besoin de vous poser la question de ce que 
vous allez manger ou faire chaque jour, tout est noté !
Dernière chose : je conseille toujours de commencer le programme un 
lundi, mais bien entendu, vous pouvez le commencer quand vous voulez.
Bon courage !
Introduction
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Le mental
Pourquoi démarrer par le mental ?
J’imagine que vous vous attendiez plutôt à ce que je vous parle d’en-
traînement dans ce premier chapitre, style : « C’est parti pour 100 ab-
dominaux ! Allez go go go !!! »
Mais non, comme je vous l’ai dit précédemment, ma méthode bien-être 
s’articule autour de 3 parties : l’activité physique, l’alimentation et le 
mental. Ce dernier est selon moi le point le plus important à travailler si 
vous voulez atteindre votre corps de rêve et le garder.
Le mental est en effet l’élément déclencheur de tout. C’est lui qui dé-
clenchera vos premiers pas vers une nouvelle activité physique ou un 
nouveau mode alimentaire, lui qui vous fera envisager le changement.
Le test
J’ai dernièrement calculé mes statistiques de réussite avec mes élèves 
en perte de poids : mon taux de réussite est de 98 % sur plus de 10 ans 
de métier. Plutôt un bon score dont peu de professionnels peuvent se 
vanter. Hé hé hé… Bon, OK, je vous avoue tout : j’ai une astuce ! 
Avant de commencer à m’occuper d’un nouvel élève, je lui demande 
toujours de passer un test. Ce test est basé sur ce fameux mental. Il me 
permet de constater si mon potentiel nouvel élève est vraiment motivé 
pour changer de vie et faire des efforts. S’il me montre qu’il en veut, je 
l’aide. Sinon, je lui explique tout simplement que je ne pourrai pas l’aider. 
Le test n’est pas très compliqué, il consiste à valider les 5 points suivants :
 Faire le même nombre de repas chaque jour.
 Manger sensiblement aux mêmes heures.
 Avoir le même nombre d’heures de sommeil chaque jour.














13
 Aller se coucher sensiblement aux mêmes heures.
 S’étirer matin et soir.
Pour ce faire, je donne tous les documents nécessaires, et je laisse 3 se-
maines à mon potentiel nouvel élève pour s’y adapter et y arriver. La 
réussite de ce test dépend du degré auquel il est prêt à s’investir. Je 
vous avoue que la mise en place est plus simple pour les personnes qui 
ont une vie bien rangée, comme les parents, que pour les célibataires 
qui peuvent avoir un mode de vie complètement anarchique… Mais tout 
le monde peut y arriver, j’ai même fait un test pour ceux qui alternent 
travail de jour et travail de nuit. Pour certains, faire ce test est une partie 
de plaisir et en une semaine, c’est réglé ! Pour d’autres, cela demande 

Pour moi, ces 5 points sont une base : ces règles assez simples montrent 
à quel point vous respectez votre corps et l’investissement que vous êtes 

Certains potentiels élèves ont bien tenté de négocier en me disant : 
« Écoute Niko, ce test est un peu compliqué pour moi. Laissons-le tom-
ber et entraîne-moi. Tu verras à quel point je serai ton meilleur élève ! »
Je leur réponds alors gentiment : « Tu essaies de m’expliquer que 
tu ne peux pas respecter ces règles simples d’alimentation, mais que tu 
vas respecter mon programme alimentaire ? Ou peut-être essaies-tu 
de me dire que tu ne peux pas t’étirer matin et soir, mais que tu pourras 
suivre mon programme d’entraînement ? Ou alors tu essaies de me 
dire que tu ne comptes pas te reposer correctement, mais que tu seras 
toujours en forme pour te donner à 100 % lors de tes entraînements ? » 
Ils se rendent alors compte tout seuls de l’absurdité de leurs propos. 
Vous comprenez que ceux qui passent ce test représentent déjà un pre-
mier écrémage qui me permet de ne travailler qu’avec des personnes 
motivées pour changer et atteindre le bien-être. C’est ainsi que je peux 
atteindre le score de 98 % de réussite. Vous vous demandez peut-être 
qui sont ces 2 % qui échouent ? La réponse est simple, c’est de ma faute. 
En effet, il m’est arrivé dans un moment de faiblesse d’accepter de nou-
veaux élèves, car ils étaient de la famille d’untel ou l’ami d’untel, et je ne 
leur ai pas fait passer le test. Ça m’apprendra tiens…
Le mental
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Le rôle du mental dans le poids
J’ai compris l’importance du mental dans le processus de perte de poids 
bien avant d’être coach. C’était à l’époque où j’avais du mal à rester dans 
ma catégorie de poids des moins de 81 kg au judo. À cette époque, j’étais 
à l’université, et mon poids de forme était d’environ 87 kg. 
Tous les matins, je marchais tranquillement 25 minutes pour aller à la 
gare. Je passais devant des panneaux publicitaires avec de la nourri-
ture, mais je les voyais à peine. Vous savez comment c’est le matin : on 
a les yeux à peine ouverts, on est dans ses pensées… Mais lorsque les 
compétitions approchaient, ma vision changeait du tout au tout. Étant 
donné que j’avais environ 6 kg à perdre avant chaque compétition, je me 

peux vous assurer que je la repoussais au maximum, car j’allais encore 
devoir m’affamer, courir quotidiennement avec des vêtements de su-
dation, ne plus boire, aller au sauna… J’en garde vraiment un souvenir 
horrible. Mon rituel était toujours le même : je commençais mon régime 
le matin, après avoir pris mon petit-déjeuner. En me brossant les dents, 

bien apprécié ton petit-déjeuner, mec, car à partir de maintenant, tu es 
au régime ! » Il était déjà temps de gagner la gare pour rejoindre l’uni-
versité. Je reprenais la même route, mais cette fois, les choses étaient 
différentes : j’étais sur les nerfs, beaucoup moins relax, beaucoup plus 
contrarié. Le pire était lorsque je passais devant les commerces et que 
je voyais les publicités. Car cette fois, je les voyais toutes ! Je voyais tous 
ces burgers à 3 steaks, ces pizzas et sandwichs ! Ça m’obsédait, alors 
que je venais de prendre mon petit-déjeuner ! Je ressentais déjà un 

ces images ne quittaient pas mon esprit, s’ajoutant à toutes celles que 
j’allais croiser les jours suivants. Tout ça se calmait seulement lorsque je 
me pesais, soit environ 5 semaines plus tard.
C’est plus tard que j’ai compris que je n’étais pas le seul à être impacté 
par le mental dans ma perception de la nourriture, mes choix alimen-

de la famille avait triplé de volume en cherchant dans la nourriture le 
Les fondements de ma méthode
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plaisir qu’elle ne trouvait plus dans son couple. Un copain du judo avait 
lui pris 45 kg, après avoir été brisé mentalement à son plus haut niveau ; 
il s’était coupé du monde et mangeait à longueur de journée pour se 
réconforter et éviter de penser à ce qui lui était arrivé. Une ancienne 
camarade connue au collège avait pris plus de 20 kg après le décès de 
sa mère, là aussi en essayant de combler le vide par de la nourriture. 
Chacune de ces personnes avait reçu l’aide de professionnels de la nu-
trition, s’était remise à faire du sport, mais sans résultat. Elles tenaient 
2 jours, une semaine tout au plus, puis dégringolaient à nouveau. 
Il leur manquait à tous quelque chose : la motivation qui leur permettrait 
de mettre un pied devant l’autre. Comme je le dis souvent à mes élèves, 
manger une salade n’est pas compliqué. Aller marcher, effectuer un 

trouver la motivation de manger sainement tous les jours et de suivre un 
programme d’activité physique quotidienne tout au long de sa vie l’est 
beaucoup plus. Pour tous, rien n’est possible si cette volonté d’y arriver 
ne s’anime pas. Voilà pourquoi, selon moi, le mental est le point numéro 1 
à travailler si vous voulez obtenir des changements durables. 
Sans la volonté de vous en sortir, d’y arriver, vous ne pourrez pas réus-
sir votre aventure vers le bien-être. J’en imagine déjà certains dire en 
lisant ces lignes : « Bon alors c’est mort pour moi, car je n’ai jamais eu de 
volonté. À chaque fois que je commence quelque chose, je capitule en 
cours de route. » Je vous arrête tout de suite ! Le simple fait que vous 
ayez ouvert ce livre pour le lire montre que vous avez une motivation en 
vous, sinon vous seriez resté dans votre canapé à regarder la télévision 
en mangeant des chips. Ce n’est pas le cas ! La force mentale, la volonté 
peuvent différer d’une personne à une autre ; quoi qu’il en soit, personne 
ne naît avec une volonté infaillible. Cette force de l’esprit se construit 
grâce à votre éducation, à votre culture et à vos expériences de vie. 
Pendant cette aventure que nous allons partager, je vais vous donner 
les clés pour obtenir ce type de volonté en vous enseignant ce qui me 
semble important et en vous faisant vivre de nouvelles expériences. Tout 
ce que je vous demande, c’est de prendre le temps de vraiment essayer, 
en retenant ceci : tous les grands succès débutent avec la simple déci-
sion d’essayer.
Le mental
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Comment un simple oui peut vous rendre menta-
lement invincible
Lorsque j’étais à l’université, j’avais un copain que beaucoup surnom-
maient « PDM » pour « pas de mental ». Il s’appelait Mickaël et c’est vrai 
qu’il n’avait pas beaucoup de volonté ! Tout le monde savait que se 
confronter à lui était gagné d’avance, car il craquait toujours le premier. 
Un jour, nous devions nous retrouver pour travailler à la bibliothèque. À 
l’entrée, il y avait des distributeurs automatiques de snacks et boissons. 
Même là, Mickaël craquait. Nous en avons discuté un jour.
« Tu as vu Niko, même le distributeur automatique a raison de moi. 
À cause de ça, j’ai déjà pris 5 kg…
— Mais comment ça se fait ? C’est vraiment plus fort que toi ?
— Je ne sais pas. J’ai l’impression que c’est une question d’habitude.
— D’accord, mais pourquoi l’as-tu prise ? Et depuis quand ?
— Depuis ma première année si je me rappelle bien, car avant je n’étais 
pas comme cela. En cours de physiologie, on a vu que le sucre aidait 
à mieux se concentrer. Du coup, je me suis mis à acheter des barres 
chocolatées pour réviser les partiels.
— Et si au lieu d’acheter des snacks, tu prenais des fruits ?
— Oui, pourquoi pas ? »

les fruits. Aujourd’hui, il mange plus sainement que moi, est bien plus 
endurant et a plus de volonté que beaucoup de sportifs que je connais 
(moi compris !). Je vous assure pourtant que tout ce que j’ai fait, c’est 

habitudes hypercaloriques, Mickaël a rapidement perdu 2 kg. Cette perte 
de poids l’a encouragé à prendre davantage soin de lui. Il s’est mis à 
nager 3 fois par semaine pour développer sa musculature, travailler son 
système cardiorespiratoire, le tout sans se blesser les genoux qu’il avait 
fragiles. Très vite, il s’est adapté à son entraînement. Il se sentait bien et 
ressentait même un manque les jours où il ne pouvait pas s’entraîner. Il a 
alors choisi de faire du vélo les jours où il ne nageait pas. Il allait de mieux 
en mieux et n’avait quasiment plus de douleurs dans le genou. Du coup, 
Les fondements de ma méthode
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il s’est essayé à la course à pied pour varier les plaisirs. Puis, il a tenté 
de réaliser son premier triathlon. Ce fut pour lui une révélation ! Il s’est 
inscrit dans un club pour continuer à progresser. Or dans ces 3 sports, 

Il s’est alors intéressé à la nutrition pour améliorer ses performances 
et a perdu 12 kg. Aujourd’hui, il continue de s’entraîner, à la recherche 
de sensations fortes. La dernière fois que je l’ai croisé, il m’a proposé : 
« Niko, ça ne te dirait pas que l’on se fasse un petit 40 ensemble ?
— OK, 40 minutes, ça me permettra de me remettre à la course. »
— 40 minutes ? Mais tu rigoles ? On va aller courir 40 bornes ! !
— Jamais de la vie ! T’es un grand malade !
— Allez, ne me dis pas que tu n’as pas de mental ? Ha ha ha. »
Bien entendu, je ne suis pas allé courir 40 km. Si je vous ai raconté cette 
histoire, c’est pour vous montrer qu’avec un peu de volonté, on peut 

qui vous donnent plus de force pour atteindre un nouvel objectif. 
Ce sont vos rêves de bien-être qui vous donneront des idées d’objectifs. 
C’est lorsque ces idées deviendront des actions que vous amorcerez 
votre changement. Ces actions répétées deviendront de nouvelles ha-
bitudes, et ces habitudes vos nouvelles normalités. Lorsque vous serez 
arrivé à ce stade, je peux vous assurer que votre mode de vie aura 

sains dans votre vie, car à ce moment-là, votre mode de vie sain sera 
la normalité. 
Je pense avoir été assez clair avec vous quant à l’importance de votre 

pas juste des textes à survoler, mais bel et bien de vrais sujets à lire, relire 

personnel à réaliser sur vous-même. Ce travail remuera certainement 
bien des choses en vous, alors rappelez-vous qu’il faut soigner le mal à 
la racine si vous voulez que votre transformation soit durable et non un 
remède éphémère. 
Le mental
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L’alimentation
Le métabolisme de base
Je me doute que vous n’en êtes pas à votre première lecture sur la nu-
trition, mais je préfère faire un petit rappel pour être sûr que vous me 
suivez bien. Bon, est-ce que vous reconnaissez cet objet ?
Je ne l’ai peut-être pas super bien dessinée, mais c’est une balance qui 
permet de compter et de comparer des poids. Nous allons l’utiliser mais 
avant cela, intéressons-nous aux bases de la nutrition.
Le corps humain est une incroyable machine qui fonctionne un peu 
comme une voiture. Pour faire fonctionner votre voiture, vous mettez 
du carburant dans le réservoir ; c’est lui qui permet à votre voiture de 
fonctionner en produisant de la chaleur. Pour votre corps, c’est la même 
chose : lorsque vous mangez de la nourriture, les aliments ingérés ap-
portent de l’énergie à votre organisme, ce qui vous permet de vivre 
et de bouger en produisant de la chaleur. Vous savez comment on dit 
« chaleur » en latin ? On dit calor. Oui, c’est très proche de « calorie ». La 
calorie est donc utilisée en diététique pour désigner la valeur énergé-
tique des aliments, mais aussi en physiologie pour désigner la dépense 
énergétique d’une activité physique.
Ce que vous savez peut-être, c’est que si vous dépensez de l’énergie en 
faisant du sport, en bougeant, vous en dépensez aussi au repos. C’est ce 
qu’on appelle le « métabolisme de base ». C’est tout simplement l’énergie 
que vous dépensez pour le maintien de vos fonctions vitales, comme la 
respiration, les battements de votre cœur, le renouvellement cellulaire 
ou encore la digestion. Il en faut de l’énergie pour tout cela ! 
Les fondements de ma méthode














[image: ]19
Prenons un exemple : vous buvez un verre d’eau fraîche à 4 °C. Lorsque 
vous irez aux toilettes pour évacuer cette eau, elle aura été chauffée 
à 37 °C grâce à l’énergie produite par votre corps, de la même façon 
qu’un aliment solide aura été transformé avant que ce qu’il en reste soit 
éliminé par les voies naturelles. 
Une question de balance
Revenons-en à notre balance à plateaux, et mettons sur un plateau les 
calories absorbées ; sur l’autre les calories évacuées. 
Que se passe-t-il si vous avalez plus de calories quevous n’en dépensez ?
La balance penche davantage du côté des calories absorbées, créant 
un surplus de calories dans votre organisme. Ce surplus est stocké sous 
forme de gras, car notre corps le considère comme une potentielle ré-
serve d’énergie. En stockant cette énergie procurée par les aliments, vous 
augmentez votre gras de réserve et aurez tendance à prendre du poids.
À l’inverse, que se passe-t-il si les calories dépensées sont supérieures 
à celles absorbées ? 
Dans ce cas, la balance penche du côté des calories dépensées. Vous 
dépensez plus que vous ne consommez. Pour continuer à bouger, votre 
corps va puiser les calories manquantes dans les réserves de gras dont 
L’alimentation
Calories in Calories out
Calories in Calories out
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nous venons de parler. Vous dépenserez donc un peu de votre gras de 
réserve et aurez tendance à perdre du poids. 
vos apports et vos dépenses caloriques sont 
équilibrés.
Les plateaux de la balance sont au même niveau, en équilibre. Vous 
dépensez autant de calories que vous en absorbez. Votre poids est 
donc stabilisé. Vous comprenez le principe ? C’est assez simple, n’est-

mathématique : vous devez brûler plus d’énergie en bougeant que vous 
n’en apportez à votre corps en mangeant. 
Je pourrais m’arrêter là; mais je pense que si vous avez choisi de lire 
mon livre, c’est pour avoir une véritable méthode qui vous permettra 
d’atteindre vos objectifs.
Les secrets d’une bonne alimentation
 SECRET N° 1 
 Préparer soi-même ses repas
Échouer à préparer ses repas équivaut à se préparer à échouer. Nous 
vivons à une époque où la surconsommation est de rigueur et où il est 

on vous livre des plats trop gras, trop sucrés ou trop salés, tout simple-
ment parce qu’ils sont meilleur marché. Sachant cela, mettez toutes les 
chances de votre côté en préparant vous-même vos plats.
Les fondements de ma méthode
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Non, ce n’est pas compliqué : au début de chaque semaine, je vous 
donnerai la liste des courses à faire pour réaliser les recettes. Il faudra 
juste aller vous procurer les ingrédients, puis prendre un peu de temps 
pour cuisiner vos plats des 3 ou 4 jours suivants, que vous conserverez 
au réfrigérateur, dans des boîtes hermétiques que vous pourrez empor-
ter et réchauffer à l’extérieur, par exemple sur votre lieu de travail. En 
pratique, ça peut donner ça : le dimanche soir, préparez vos repas du 
lundi, mardi et mercredi ; le mercredi soir, ceux du jeudi et vendredi. Le 
week-end vous laisse plus de temps pour vous organiser à votre guise.
 SECRET N° 2 
 Choisir les bons aliments
Maintenant que vous connaissez le secret n° 1 et que vous êtes prêt à 
préparer vos repas, il faut choisir les bons aliments ! Dans les premiers 
temps, pour plus de facilité, suivez mes recettes, mais il est probable 
que, par la suite, vous ayez envie d’essayer de nouvelles recettes et, 
qui sait, de m’en soumettre pour mes nouveaux élèves ! En attendant, 
commençons par faire ensemble un petit tour d’horizon des grandes 

 LES PROTÉINES 
Ce sont elles qui vous aident à récupérer et à construire ces muscles 
qui brûlent tant de calories. Elles accélèrent votre métabolisme général 
et consomment beaucoup de calories. Savez-vous pourquoi ? Parce 
qu’elles se décomposent plus lentement que les glucides et les lipides, 
ce processus demande beaucoup de calories. Grâce à elles, votre satiété 
dure plus longtemps. C’est pourquoi quand vous mangez des protéines, 
vous digérez les autres nutriments qui les accompagnent plus lentement, 
maintenant vos niveaux d’énergie plus longtemps. 
L’alimentation
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VIANDES
Cheval
Côte de veau (sans la 
graisse)
Escalope de veau
Faux-filet de bœuf
Filet de bœuf
Lapin
Rosbif
Rôti de veau
Steak de bœuf
Steak haché (10 % MG 
max)
CHARCUTERIE
Jambon de porc
Jambon de dinde
Jambon de poulet
Viande des Grisons
ABATS
Foie de veau
Foie de volaille
Pointe de langue 
 
de bœuf
POISSONS
Cabillaud
Colin
Daurade
Empereur
Espadon
Flétan
Flétan fumé
Haddock
Lieu
Limande
Loup
Maquereau (sauf à la 
moutarde)
Merlan
Mérou
Mulet
Raie
Rouget
Sardine (sauf à l’huile)
Saumon
Sole
Surimi
Thon (sauf à l’huile)
Turbot
FRUITS DE MER 
Araignée
Bulot
Calmar
Coque
Coquille Saint-Jacques
Crevette (rose, grise)
Gambas
Homard
Huître
Langouste
Langoustine
Moule
Oursin
Palourde
Poulpe
Seiche
Tourteau
VOLAILLE 
Caille
Coquelet
Dinde
Dindonneau
Faisan
Perdreau
Pigeon
Pintade
Poulet (sans la peau)
Steak d’autruche
LAITAGES
Fromage frais à 0 %
Fromage blanc à 0 %
Faisselles à 0 %
Lait écrémé
Petit-suisse à 0 %
Yaourt nature à 0 %
PROTÉINES 
VÉGÉTALES 
Tofu
Seitan
Tempeh
Steak de soja
Protéine de soja 
texturée
Yaourt végétal nature
Lait végétal nature
PROTÉINES
EN POUDRE 
Whey (lait)
Œuf
Soja
Riz
Chanvre
ŒUFS
Œuf de poule
Œuf de caille
Blanc d’œuf
Substitut d’œuf
Voici la liste des protéines que je vous recommande :
Les fondements de ma méthode
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 LES GLUCIDES
Les sucres rapides (ou glucides simples) se décomposent très rapidement 
dans l’organisme et passent aussi vite du sang aux muscles puis aux 
cellules graisseuses. En consommant des sucres rapides, votre taux de 
sucre dans le sang, appelé « glycémie », a tôt fait d’atteindre de hauts 
niveaux, ce qui déclenche une réponse hormonale qui amène un pic d’hy-
poglycémie : votre métabolisme ralentit avant de revenir à la normale. 
Ce pic d’hypoglycémie réactionnel occasionne une fatigue et de la faim ; 
si vous mangez un nouvel aliment riche en sucres rapides pour calmer 
votre faim, vous pouvez être sûr de provoquer un nouveau pic réaction-
nel, avec à la clé un stockage immédiat de graisse, malheureusement 
sans passer par la case muscles.
Les glucides complexes, appelés aussi « sucres lents » se décomposent 
lentement dans l’organisme, maximisant le maintien de l’énergie et aug-
mentant le métabolisme de base.
Voici la liste des glucides que je vous recommande :
L’alimentation
CÉRÉALES COMPLÈTES 
Pain complet
Pain au levain
Pain azyme
Muesli sans sucre
Flocons d’avoine
Riz basmati
Riz complet
Riz long
Pâtes complètes
Blé
Quinoa
Millet
Orge
Semoule
Pomme de terre 
vapeur
Patate douce
Boulgour
Topinambour
Maïs
Sarrasin
Épeautre
Kamut
Manioc
Châtaigne
LÉGUMINEUSES
Haricot (blanc, noir, 
rouge)
Lentille (brune, corail, 
verte)
Pois cassé
Pois chiche
Pois mange-tout
Flageolet
Petits pois
Fève
FRUITS 
Pomme
Abricot
Banane
Mûre
Cassis
Cerise
Framboise
Fraise
Myrtille
Litchi
Raisin
Pamplemousse
Kiwi
Citron
Citron vert
Orange
Mandarine
Clémentine
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Artichaut
Asperge
Brocoli
Chou
Chou rouge
Chou-fleur
Chou de Bruxelles
Chou chinois
Céleri
Concombre
Endive
Bette
Aubergine
Fenouil
Ail
Carotte crue
Champignon
Ciboulette
Échalote
Épinard
Pousse de bambou
Cerfeuil
Courgette
Rhubarbe
Soja
Betterave
Chou-rave
Frisée
Haricot vert
Laitue
Mâche
Navet
Oignon
Persil
Poireau
Radis
Roquette
Salade
Romarin
Tomate
Poivron
Origan
Menthe
Cœur de palmier
Bette
Panais
Topinambour
Potimarron
 LES LÉGUMES 
Gardez en tête une chose : les légumes sont vos meilleurs amis ! Ils ap-

minéraux à votre corps. Bons pour le cœur et le système immunitaire, ils 
contiennent aussi des antioxydants, qui limitent le vieillissement cellulaire, 
améliorent le fonctionnement des organes et limitent la formation des 
cancers. 
Voici la liste des légumes que je vous recommande :
Mangue
Melon
Papaye
Pêche
Nectarine
Brugnon
Prune
Ananas
Poire
Pastèque
Fruit du dragon
Noix de coco
Kumquat
Grenade
Fruit de la Passion
Quetsche
Kaki
Groseille
Les fondements de ma méthode
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 LES LIPIDES 
Les aliments classés dans la famille des lipides sont les aliments les plus 
gras, mais bonne nouvelle, vous pouvez en manger ! Les lipides ne font 
pas grossir en soi, c’est l’excédent calorique qui fait grossir. Il ne faut 
donc pas les éliminer, car ils participent au bon fonctionnement du corps, 
en particulier du cerveau, des systèmes cardiovasculaire, reproductif, 

métaphore de la voiture, rappelez-vous qu’il faut toujours un peu d’huile 
pour bien faire tourner le moteur !
Voici donc la liste des lipides que je vous recommande.
LAITAGES 
Bleu
Brie
Fromage crémeux
Feta
Fromage de chèvre
Mozzarella
Parmesan
Cheddar
Gouda
Crème fouettée
Beurre
Crème fraîche
HUILES 
Huile d’olive
Huile de lin
Huile de colza
Huile de coprah (coco)
Huile de palme
Huile de tournesol
Huile de pépin de raisin
FRUITS 
Avocat
Olive
NOIX ET GRAINES 
Amande
Noix
Noix de pécan
Graine de sésame
Graine de tournesol
Beurre de cacahuète
Beurre d’amande
L’alimentation
 SECRET N° 3 
 Les portions
Je vous ai déjà dit à quel point mes élèves m’apportent autant que je 
leur apporte. En voici un nouvel exemple. 
Il y a quelques années, j’ai été contacté par Jessica, une jeune femme 
d’une vingtaine d’années qui avait des soucis de poids. 
« Niko, comment faire pour savoir combien font 250 g de haricots ?
— C’est très simple, tu les pèses sur une balance.
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— OK, mais je fais comment quand je suis au restaurant ?
— Tu peux demander au serveur, mais ne t’inquiète pas, ce n’est pas 
grave si tu manges un peu plus de haricots.
— D’accord, mais pour le riz, c’est plus embêtant ! En plus j’ai cassé 
ma balance et, au self, je n’ai aucune idée de ce que ma ration doit 
représenter. Même chose pour la viande ! »
C’est ainsi que, grâce à Jessica, j’ai trouvé une solution pour identi-

pierre-feuille-ciseaux ?
 
La pierre écrase les ciseaux, qui coupent la feuille, qui recouvre la pierre. 
Au niveau nutritionnel, cette règle ne nous est d’aucun secours, mais la 
forme des mains, si !
Une portion de protéines correspond à la position feuille 
de votre main, plus précisément, au volume de la paume 
de votre main sans les doigts. Vous ne vous poserez plus la 
question quant à savoir si un steak est trop gros ou pas !
Une portion de glucides est équivalente au volume de votre 
poing fermé. Lorsque l’on vous sert ou que vous préparez 
votre repas, fermez le poing et comparez. C’est aussi simple 
que cela.
Une portion de légumes correspond au volume de 2 poings, 
soit le double de la portion de glucides. Si vous avez encore 
faim, vous pouvez augmenter cette portion à 3 ou 4 poings.
une portion de lipides est équivalente au volume des 
2 dernières phalanges de l’index et du majeur réunis. 
Voilà, vous savez tout ! 
Les fondements de ma méthode
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Si vous mettez dans votre assiette les bonnes quantités, votre repas sera 
sain, consistant et peu calorique. Plus besoin de calculer le nombre de 
calories ! J’appelle ce système « ration universelle », dans le sens où il 
fonctionne pour la perte de poids, mais aussi pour prévenir des maladies 
comme le diabète, les cancers et les maladies cardiaques.
 SECRET N° 4 
 Faire 5 repas par jour
« 5 repas par jour ? Mais Niko, on ne veut pas prendre de poids ! » Ras-
surez-vous, ce ne sera pas le cas, car vous n’allez pas consommer plus 
de calories, mais mieux les répartir sur la journée. 
La digestion demande beaucoup d’énergie, donc dépense beaucoup 
de calories, pour transformer les aliments et en extraire les nutriments 
nécessaires au corps. 
Petite question : pensez-vous que l’on consomme plus de calories en 
digérant une seule fois ou 5 fois dans une journée ? Évidemment, la 
réponse est 5 ! Si votre système digestif est en marche toute la journée, 
vous dépensez plus d’énergie, ce qui arrange bien nos affaires lorsque 
l’on veut brûler un max de calories. Manger 5 fois par jour vous permet 
aussi de mieux maîtriser votre appétit. 5 repas par jour (un petit-déjeu-
ner, une collation, un déjeuner, un goûter et un dîner) laissent peu de 
temps entre chacun pour grignoter. 
Pour notre organisme, un repas est un apport en calories. Que vous lui 

corps ne fera pas la différence. En revanche, dans le premier cas, vous 
aurez faim très peu de temps après, alors que dans le deuxième cas, 
vous apporterez de bons nutriments à votre corps.
Voilà pourquoi je vous conseille de faire 5 repas sains par jour : pas plus, 
mais pas moins, pour éviter les fringales et booster votre métabolisme.
L’alimentation
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 SECRET N° 5 
 Manger à heures fixes
Imaginez que vous preniez votre déjeuner tous les jours à midi. Votre 
organisme, bien réglé, attend donc son apport calorique tous les jours 
à midi. Or, ce jour-là, vous ne déjeunez qu’à 14 heures. Comment votre 
organisme réagit-il ? En mode survie ! Ne voyant pas le repas arriver, 
il pense que l’apport a disparu et se dit qu’il est nécessaire de stocker 

manque. Ainsi, en mangeant à 14 heures, vous allez stocker plus de gras 
que si vous aviez mangé comme d’habitude à 12 heures. Voilà pourquoi il 
est nécessaire de manger sensiblement aux mêmes heures tous les jours.
 SECRET N° 6 
 Faire osciller les glucides
Vous allez tout simplement alterner des jours riches en glucides avec 
des jours pauvres en glucides. Les glucides peuvent en effet vous aider 
à perdre du poids. Leur consommation permet d’augmenter le méta-
bolisme, un peu comme quand on ajoute des bûches dans la cheminée. 
En faisant osciller les lipides, votre cheminée chauffera davantage ! Le 
premier jour, ayez une journée riche en glucides à chaque repas, ce qui 
va augmenter votre métabolisme, et donc faire chauffer la cheminée. Le 
jour suivant, faites une journée pauvre en glucides ; votre métabolisme 
continuera de brûler beaucoup de calories, grâce à son apport en glu-
cides de la veille. Vous puiserez ainsi dans vos réserves pour maintenir 
votre métabolisme à ce niveau. Cette alternance de jours riches et 
de jours pauvres en glucides va maximiser votre perte de poids sans 
trop d’efforts de votre part. Avec la méthode que je vous propose, vous 
pourrez ainsi perdre autant de masse grasse que vous le souhaitez et 
favoriser votre développement musculaire.
Les fondements de ma méthode
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Voyons maintenant à quoi ressemble une journée pauvre en glucides. 
Journées pauvres en glucides : lundi, mercredi, vendredi
PETIT-DÉJEUNER
2 grands verres d’eau
1 ration de protéines
1 ration de féculents
1 fruit
1 ration de lipides
COLLATION
2 grands verres d’eau
1 ration de protéines ou de lipides
1 ration de légumes verts
ou
 
DÉJEUNER
2 grands verres d’eau
1 ration de protéines
1 ration de légumes verts
1 ration de lipides
GOÛTER
2 grands verres d’eau
1 ration de protéines ou de lipides
1 ration de légumes verts
ou
 
DÎNER
2 grands verres d’eau
1 ration de protéines
1 ration de légumes verts
1 ration de lipides
L’alimentation
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Observons maintenant une journée riche en glucides. Une chose est 
sûre, vous n’allez pas mourir de faim ! 
Journées riches en glucides : mardi, jeudi, samedi et dimanche
PETIT-DÉJEUNER
2 grands verres d’eau
1 ration de protéines
1 ration de féculents
1 fruit
1 ration de lipides
COLLATION
2 grands verres d’eau
1 ration de protéines
1 fruit
DÉJEUNER
2 grands verres d’eau
1 ration de protéines
1 ration de féculents ou de légumineuses
1 ration de légumes verts
1 ration de lipides
 
GOÛTER
2 grands verres d’eau
1 ration de protéines
1 fruit
DÎNER
2 grands verres d’eau
1 ration de protéines
1 ration de féculents ou de légumineuses
1 ration de légumes verts
1 ration de lipides
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