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Faisons connaissance !


Je m’appelle Pauline. Vous pouvez m’appeler Paulette. Je suis aujourd’hui naturopathe, autrice, créatrice de contenus bien-être, passionnée de santé naturelle et étudiante en astrologie. Mais avant d’en arriver là… j’ai pris pas mal de détours !

Il y a quelques années, j’étais assistante de direction dans les cosmétiques de luxe. Un métier qui ne me ressemblait pas, une existence qui ne vibrait pas et un mode de vie que l’on pourrait difficilement qualifier de healthy (même avec toute la bonne volonté du monde). Je ne faisais pas de sport, je ne cuisinais jamais (vive les surgelés et les plats commandés à la dernière minute), je fumais, je ne mangeais quasiment pas de légumes (à quoi bon ?) et je n’avais surtout aucun plaisir à prendre soin de moi.

Et puis un jour, un peu par hasard, tout a changé. L’entreprise dans laquelle je travaillais à l’époque m’a inscrite à La Parisienne, une course de 7 kilomètres. Je ne sais même plus pourquoi j’ai dit oui – sans doute pour suivre une collègue. Sincèrement, 7 kilomètres, à l’époque, c’était le bout du monde !

Il m’a fallu 6 mois d’entraînement pour réussir à courir cette distance, mais je n’oublierai jamais la fierté immense que j’ai ressentie en franchissant cette ligne d’arrivée. Ce moment a marqué un tournant. Ce n’étaient que 7 kilomètres… mais, pour moi, c’était le début d’une nouvelle vie.

Ensuite, je me suis inscrite à un 10 kilomètres. Puis à un semi-marathon. C’était il y a 10 ans. Depuis, j’ai couru 4 marathons, dont celui des Jeux olympiques 4 mois après mon accouchement. J’ai fait un ultra-trail de 100 kilomètres, et j’ai eu la chance de participer au Raid des Alizés en Martinique. Je suis devenue très sportive. Je pratique régulièrement le Crossfit, j’adore randonner, courir dans la nature, me challenger.

Cette passion pour le sport a ouvert une porte : celle du soin de soi. Pour être plus à l’aise dans ma pratique, j’ai commencé à m’intéresser à ce que je mettais dans mon assiette. J’ai appris à cuisiner, à équilibrer mes repas, à découvrir les légumes, les protéines, les bons gras. À comprendre ce qui me faisait du bien – vraiment.

C’est comme ça que tout a changé. Non pas par obligation, mais par envie. Une envie de me sentir vivante, de me sentir bien. Une envie qui ne m’a plus jamais quittée.

En 2019, j’ai repris le chemin de l’école pour me former à la naturopathie et j’accompagne depuis chaque jour des centaines de femmes motivées à prendre leur santé en main.

Souvent, quand on me découvre, on imagine que je me nourris de graines germées et d’étranges infusions fumantes et odorantes. Il n’en est rien ! Je suis très gourmande, j’adore cuisiner (et manger) de bonnes choses, j’ai une passion pour les petits déjeuners, et j’aime plus que tout transmettre un mode de vie sain fun, simple, joyeux et décomplexé.

C’est tout le sens de ce livre.

Vous y trouverez des fiches simples, concrètes, bienveillantes, dans lesquelles vous pourrez piocher selon vos besoins du moment : digestion, sommeil, peau, stress, mouvement, immunité… Il ne s’agit pas de tout faire, ni tout de suite. Mais de commencer. D’essayer. De revenir à vous, un peu chaque jour.

Car si j’ai une certitude, c’est celle-ci : prendre soin de soi n’est pas une montagne à gravir, c’est un chemin qu’on construit à petits pas.

Ce livre est une boîte à outils. Une boîte à inspirations. Une main tendue. Et peut-être, qui sait, un déclic qui vous mènera à une version de vous plus alignée, plus dynamique, plus sereine.

Prêtes ? Allez, on y va ensemble. Petit à petit. Avec douceur !
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Chapitre 1
Une alimentation équilibrée et digeste





1
Comprendre les macronutriments et leurs rôles :
la base d’une alimentation équilibrée



Adopter une alimentation équilibrée est l’un des meilleurs cadeaux que vous puissiez faire à votre corps. Les macronutriments, ou « macros », en sont les piliers : ce sont eux qui fournissent l’énergie nécessaire à votre corps pour fonctionner au quotidien.

Comprendre leur rôle et leur importance est essentiel afin de composer des repas sains, qui vous soutiennent dans votre quête de bien-être, de vitalité et, pourquoi pas, de performance physique.


Quels sont les macronutriments ?

Il existe trois grandes catégories de macronutriments.


Les glucides : votre carburant principal

Les glucides fournissent l’énergie dont le corps a besoin. Lors de la digestion, ils sont transformés en glucose, une molécule essentielle qui alimente les cellules.


	Pourquoi ils sont importants ? Ils vous donnent de l’énergie pour bouger, réfléchir et maintenir vos organes en activité.


	Sources naturelles : fruits, légumes, céréales complètes, légumineuses.





Astuce pratique

Préférez les glucides complexes (quinoa, patate douce) aux glucides raffinés (pain blanc, pâtisseries) pour une énergie stable et durable.







Les protéines : les bâtisseurs de votre corps

Les protéines sont essentielles pour réparer et construire vos muscles, tissus et cellules. Elles jouent également un rôle clé dans le bon fonctionnement de votre système immunitaire.


	Pourquoi elles sont importantes ? Elles soutiennent la régénération cellulaire et vous aident à rester forte et en bonne santé.


	Sources naturelles : œufs, poisson, poulet, tofu, lentilles, pois chiches.





Le saviez-vous ?

Les protéines végétales, comme celles contenues dans les légumineuses (associées aux céréales) ou dans le quinoa, sont d’excellentes alternatives aux protéines animales et, pour certains, se révèlent plus digestes.







Les lipides : les alliés de votre cerveau et de vos hormones

Les lipides, souvent appelés « graisses », sont indispensables pour votre cerveau, vos hormones et l’absorption des vitamines liposolubles (A, D, E, K).


	Pourquoi ils sont importants ? Ils participent au bon fonctionnement de vos cellules, à la régulation de votre humeur et à la santé de votre peau.


	Sources naturelles : huiles végétales (olive, lin), avocats, noix, amandes, poissons gras.
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équilibre

Intégrez des lipides de qualité à chaque repas pour des bénéfices maximaux sans excès calorique.









Les proportions idéales pour votre santé

L’équilibre optimal repose sur une répartition précise de ces macronutriments : environ 60 % de glucides, 20 % de protéines et 20 % de lipides. Respecter ces proportions vous permettra non seulement de maintenir votre niveau d’énergie tout au long de la journée, mais aussi de soutenir votre digestion et votre récupération musculaire.


Astuce pratique


Ces proportions ne sont pas là pour vous compliquer la vie, mais pour vous guider vers des choix plus éclairés.

Imaginez votre assiette comme un cercle divisé en trois parts : une moitié pour les légumes, un quart pour les protéines et un quart pour les glucides. Par exemple, un déjeuner équilibré pourrait inclure du riz complet pour les glucides, du saumon grillé pour les protéines et une salade d’épinards et d’avocat pour les lipides. C’est une manière simple et visuelle de construire des repas équilibrés sans prise de tête !








La théorie en pratique dès aujourd’hui

Prenez un moment pour observer vos habitudes alimentaires actuelles. Sont-elles proches de cet équilibre ? Si ce n’est pas le cas, commencez doucement en modifiant un seul repas par jour. Par exemple, ajoutez une portion de légumes verts à votre déjeuner ou remplacez une sauce industrielle par une huile de qualité.


Le saviez-vous ?

Les huiles végétales de première pression à froid, comme l’huile d’olive ou de lin, conservent tous leurs bienfaits nutritionnels. Privilégiez-les pour assaisonner vos plats ou vos salades afin de préserver leur richesse en nutriments.
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Les protéines végétales peuvent tout à fait remplacer les protéines animales, à condition que vous veilliez à leur composition en acides aminés essentiels. Contrairement aux protéines animales, qui contiennent tous les acides aminés nécessaires à votre organisme, certaines protéines végétales doivent être combinées pour former ce qu’on appelle une protéine complète.







Comment composer une protéine végétale complète ?

Pour obtenir les acides aminés essentiels dans une alimentation végétale, il suffit souvent de combiner deux catégories d’aliments complémentaires : les légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots, soja, etc.) et les céréales (riz, quinoa, millet, avoine, sarrasin, etc.).


Exemples de combinaisons idéales


	Un bol de lentilles accompagné de riz complet.


	Une salade à base de pois chiches et de quinoa.


	Une soupe de haricots rouges avec des galettes de maïs.


	Des tacos végétariens faits de tortillas de blé et de haricots noirs.





Astuce pratique

Vous n’avez pas besoin de consommer ces aliments dans le même repas. Une consommation variée de céréales et de légumineuses au cours de la journée suffit pour reconstituer vos réserves d’acides aminés.









Et le quinoa dans tout ça ?

Le quinoa fait partie des rares aliments végétaux considérés comme une protéine complète à lui seul. Il contient les 9 acides aminés essentiels en quantité suffisante, ce qui en fait une excellente option pour celles qui souhaitent simplifier leur alimentation tout en bénéficiant d’une source protéique végétale.




Pourquoi privilégier les protéines végétales ?


	Elles sont plus digestes pour certains : contrairement aux protéines animales, les protéines végétales sont souvent moins grasses et plus faciles à digérer.


	Elles sont riches en fibres : ce qui favorise une bonne santé intestinale et aide à la satiété.


	Elles ont un faible impact environnemental : leur production demande moins de ressources naturelles, ce qui en fait un choix durable.
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L’importance d’une alimentation digeste



Lorsque votre assiette déborde de légumes, de féculents et de protéines variées, cela peut sembler appétissant et « instagrammable », mais ce n’est pas l’idéal pour votre digestion. Lorsque vous mangez, votre système digestif se met au travail pour transformer les aliments en nutriments. S’il est surchargé ou malmené par des combinaisons complexes, il peut rapidement s’épuiser et entraîner fatigue, ballonnements ou inconfort.

Avoir une alimentation digeste est donc essentiel pour préserver votre énergie et permettre à votre organisme de fonctionner au mieux. Une alimentation simple facilite l’absorption des vitamines et des minéraux, tout en allégeant le travail de votre tube digestif. Et bonne nouvelle : cela peut être délicieux et facile à mettre en place !


Astuce pratique


Pour une digestion optimale, adoptez la règle de simplicité : un seul légume, un seul féculent et une seule source de protéines par repas. Cela suffit amplement pour combler vos besoins nutritionnels, tout en respectant votre système digestif.

Imaginez une assiette composée de délicieux œufs au plat, d’une poêlée de haricots verts persillés et de pommes de terre grenailles dorées au four. Simple, savoureuse et parfaite pour votre digestion !






Le saviez-vous ?

Les assiettes minimalistes ne sont pas seulement meilleures pour votre digestion, elles vous aident également à apprécier davantage les saveurs des aliments. Vous découvrez la richesse des goûts sans les masquer sous une multitude d’ingrédients.





Les erreurs courantes à éviter


	Dire oui aux « bowls à la mode » avec cinq légumes et une multitude de graines n’est pas une bonne idée. Bien qu’ils soient jolis, ces mélanges complexes épuisent votre système digestif.


	Mélanger trop de sources de protéines (comme du fromage et de la viande dans le même repas) peut également compliquer la digestion.





CHALLENGE EXPRESS


Pendant les trois prochains repas, essayez de simplifier vos assiettes.

Testez une combinaison comme du poisson au four avec des carottes vapeur et du riz complet.

Notez comment vous vous sentez après le repas : plus légère ? Plus énergique ?

En faisant ce petit effort, vous aiderez votre organisme à mieux travailler, sans stress inutile.
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Une alimentation énergisante et alcalinisante



Votre alimentation joue un rôle clé dans votre niveau d’énergie et dans votre bien-être global. Pour revitaliser votre corps et favoriser son bon fonctionnement, il est essentiel de privilégier des aliments frais, riches en vitamines et en minéraux, et si possible biologiques. Mais ce n’est pas tout : une alimentation alcalinisante est également un vrai plus.


Pourquoi une alimentation alcalinisante ?

Une alimentation acidifiante peut perturber l’équilibre de votre organisme. En réponse, le corps stocke les toxines dans les cellules graisseuses, ce qui complique leur élimination. En revanche, les aliments alcalins aident à maintenir cet équilibre et offrent de nombreux bienfaits :


	un système immunitaire renforcé ;


	un meilleur fonctionnement des émonctoires (les éboueurs de notre organisme : foie, reins, poumons, peau) ;


	une aide précieuse pour perdre du poids naturellement.




Résultat : un regain d’énergie, un système immunitaire boosté et une silhouette harmonieuse !


Astuce pratique

Intégrez des aliments alcalins à chaque repas pour un effet cumulatif et durable sur votre bien-être.







Quels aliments privilégier ?

Les aliments alcalins sont vos meilleurs alliés. Voici quelques exemples à intégrer dans votre quotidien :


	fruits et légumes frais (et aussi pommes de terre et patates douces, qui sont particulièrement bénéfiques) ;


	graines germées : une véritable bombe nutritionnelle ;


	huiles végétales de première pression à froid : olive, lin, chanvre ;


	fruits secs spécifiques : amandes sans peau, noix du Brésil.





Le saviez-vous ?

Les amandes, lorsqu’elles sont émondées (sans leur peau), comptent parmi les fruits secs les plus alcalinisants. Elles sont parfaites pour une collation saine et équilibrée.







Comment intégrer ces aliments au quotidien ?

L’idée n’est pas de consommer uniquement des aliments alcalins, mais de leur laisser une place importante dans votre alimentation. Par exemple :


	préparez un dîner avec des patates douces rôties, une salade de jeunes pousses et des filets de poisson grillé ;


	pour une collation, optez pour une poignée d’amandes et un fruit frais.
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Une alimentation alcalinisante ne signifie pas abandonner tous les autres aliments, mais plutôt les compléter harmonieusement. Pensez à un ratio de 70 % d’aliments alcalins pour 30 % d’aliments acidifiants.
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Comprendre le sucre et son impact sur la santé



« Je suis addict au sucre. » Voilà une phrase que j’entends très souvent en consultation ! Le sucre est omniprésent dans notre alimentation. Présent naturellement dans certains aliments mais aussi ajouté dans une multitude de produits transformés, il influe sur notre énergie, notre digestion, notre peau et même notre immunité. Mais savons-nous vraiment faire la différence entre les types de sucre et leurs effets sur notre organisme ?


Les différents types de sucre :
lequel fait quoi ?

Tous les sucres ne se valent pas. Ils peuvent être classés en plusieurs catégories.


Le glucose

C’est la forme de sucre que notre corps utilise directement pour produire de l’énergie. Présent dans le miel, dans les fruits et dans certains légumes, il est rapidement absorbé par l’organisme. En excès, il cause une montée rapide de la glycémie et une sécrétion d’insuline qui entraîne son stockage sous forme de graisse.




Le fructose

Naturellement présent dans les fruits et dans le miel, le fructose est métabolisé par le foie. Consommé en excès, notamment via les sirops de glucose-fructose présents dans les produits industriels, il peut le surcharger et favoriser la résistance à l’insuline.




La saccharose

C’est le sucre de table classique, composé de glucose et de fructose. Présent dans de nombreux produits transformés, il est rapidement assimilé par l’organisme, entraînant des variations brutales de la glycémie.




Le lactose

Sucre naturellement présent dans le lait, il est composé de glucose et de galactose. Sa digestion dépend de la présence de lactase dans l’organisme, une enzyme qui diminue avec l’âge, ce qui peut causer des troubles digestifs, des troubles ORL et une baisse d’immunité chez certaines personnes.




Les édulcorants

Ils remplacent le sucre dans de nombreux produits allégés. Certains, comme l’aspartame ou le sucralose, trompent le cerveau en lui faisant croire qu’il reçoit du sucre, ce qui peut perturber la régulation de l’appétit. Les édulcorants naturels comme la stevia ou le xylitol sont une alternative plus intéressante, à consommer avec modération.




Le piège des sucres cachés

Le sucre se cache sous différentes appellations dans l’industrie agroalimentaire : sirop de glucose-fructose, dextrine, maltodextrine, sucre inverti… Apprendre à lire les étiquettes est essentiel pour limiter sa consommation involontaire.






Pourquoi diminuer sa consommation de sucre ?

Une consommation excessive de sucre a des répercussions sur l’ensemble du corps. Voici pourquoi il est intéressant de réduire son apport en sucre raffiné.


Rééquilibrer votre microbiote intestinal

Le sucre influence directement les bactéries qui peuplent notre intestin. Une alimentation trop riche en sucres favorise la prolifération des mauvaises bactéries et des levures, créant un déséquilibre du microbiote, ce qui peut entraîner des troubles digestifs comme des ballonnements, une digestion lente ou des inflammations intestinales. On essaie au maximum de remplacer les sucres raffinés par des sources de fibres (légumes, céréales complètes) qui aident à nourrir les bonnes bactéries et favorisent un microbiote sain.




Améliorer la qualité de votre peau

Le sucre accélère le vieillissement cutané en favorisant la glycation. Ce processus entraîne une rigidification des fibres de collagène et d’élastine, ce qui accélère l’apparition des rides, donne un teint terne et accentue les cernes. En réduisant sa consommation de sucre, on observe souvent une peau plus éclatante, moins d’imperfections et une meilleure élasticité.




Renforcer votre immunité

Le sucre contribue à l’inflammation chronique, ce qui affaiblit les défenses immunitaires. En réduisant votre consommation, vous renforcez votre capacité à lutter contre les infections et à maintenir un équilibre hormonal optimal. Pour aider le corps à mieux faire face à l’inflammation, favorisez une alimentation riche en oméga-3 (poissons gras, noix), en antioxydants (fruits rouges, légumes verts) et en bonnes graisses (huile d’olive, avocat).




Réduire l’inflammation chronique

Une consommation excessive de sucre entraîne des pics répétés de glucose et d’insuline, ce qui stimule les processus inflammatoires dans l’organisme. Cela peut favoriser le développement de pathologies comme le diabète, les maladies cardiovasculaires et les douleurs articulaires. Mieux maîtriser son taux de sucre dans le sang permet d’éviter la fatigue, les fringales et les variations d’humeur causées par les chutes brutales de glycémie.




Éviter le surpoids et la prise de graisse

Lorsque l’on consomme du sucre, le glucose qui n’est pas immédiatement utilisé par l’organisme est stocké sous forme de glycogène dans le foie et dans les muscles. Lorsque ces réserves sont pleines, l’excès de glucose est converti en graisses et stocké dans les tissus adipeux. Les produits dits « sans sucre » ne sont pas toujours une bonne alternative, car ils contiennent souvent des édulcorants qui perturbent la perception du goût et peuvent maintenir une dépendance aux saveurs sucrées.


CHALLENGE EXPRESS

Pendant une semaine, essayez de limiter les sucres ajoutés en choisissant des aliments bruts et en lisant attentivement les étiquettes. Notez les effets sur votre énergie, sur votre peau et sur votre digestion. Réduire sa consommation de sucre est une démarche bénéfique pour la digestion, la peau, l’immunité et le contrôle du poids. Loin d’être une privation, c’est un moyen d’adopter une alimentation plus équilibrée et plus durable !









Les alternatives au sucre :
comment bien les choisir et les utiliser ?

Réduire sa consommation de sucre raffiné est une excellente démarche pour préserver sa santé et éviter les pics de glycémie, la fatigue et l’inflammation. Cependant, toutes les alternatives au sucre ne se valent pas. Entre les sirops, les sucres naturels et les édulcorants, il est essentiel de savoir comment les choisir, comment les utiliser et quels pièges éviter.


Pourquoi remplacer le sucre raffiné ?

Le sucre blanc est ultra-transformé, dépourvu de nutriments et responsable de fluctuations brutales de la glycémie.

Les alternatives naturelles permettent de :


	maintenir une énergie plus stable ;


	éviter les sucres cachés et les additifs ;


	réduire l’impact sur la digestion et sur la santé métabolique ;


	apporter des nutriments en plus du goût sucré.




Mais pour en tirer les bénéfices, encore faut-il bien les choisir ! Je suis là pour vous éclairer.




Les meilleures alternatives au sucre et comment les choisir

• Le miel brut

Le miel est un excellent substitut naturel, riche en enzymes, en antioxydants et en minéraux. Il possède un indice glycémique modéré et un pouvoir sucrant plus fort que le sucre blanc.

Comment bien le choisir : privilégiez un miel brut et non pasteurisé, car la pasteurisation détruit ses bienfaits, et optez pour un miel local et biologique si possible, pour éviter les miels industriels souvent coupés avec du sirop de glucose.

Utilisation idéale : dans les boissons chaudes (ajouté après refroidissement pour préserver ses propriétés) ou en remplacement du sucre dans les pâtisseries (en réduisant les quantités).

 

• Le sucre de coco

Issu de la sève des fleurs de cocotier, ce sucre a un indice glycémique plus bas que le sucre blanc et contient des minéraux comme le potassium et le zinc. Son goût légèrement caramélisé est apprécié en cuisine.

Comment bien le choisir : vérifiez qu’il s’agit bien de sucre de coco pur, sans mélange avec du sucre de canne, et préférez une origine traçable ainsi qu’une production biologique.

Utilisation idéale : dans les desserts, les pâtisseries, les yaourts ou les porridges.

 

• Le sirop d’érable

Excellente alternative, il contient des minéraux (manganèse, zinc) et a un indice glycémique modéré.

Comment bien le choisir : privilégiez un sirop d’érable pur à 100 %, sans additifs ni sirop de glucose ajouté, et vérifiez qu’il s’agit bien d’un sirop d’érable de catégorie A ou B (le B étant plus foncé et plus riche en nutriments).

Utilisation idéale : sur des pancakes, des crêpes et des porridges, ou dans des vinaigrettes pour une touche sucrée salée !

 

• Le sirop d’agave

Extrait de la plante d’agave, ce sirop a un pouvoir sucrant élevé et un indice glycémique bas. Mais attention : il est principalement composé de fructose, ce qui peut surcharger le foie s’il est consommé en excès. Donc on le consomme avec modération.

Comment bien le choisir : préférez un sirop d’agave brut et bio, issu d’une extraction naturelle.

Utilisation idéale : dans les boissons et les smoothies, ou dans les compotes maison.

 

• Les fruits et purées de fruits

Les fruits sont naturellement sucrés et riches en fibres, ce qui ralentit l’absorption du glucose.

Comment bien les choisir : privilégiez des fruits mûrs et bios pour éviter les pesticides ; pour les purées de fruits, choisissez des versions sans sucres ajoutés.

Utilisation idéale : des bananes écrasées pour sucrer les gâteaux, des dattes mixées pour sucrer naturellement des barres de céréales maison, des compotes sans sucre ajouté pour remplacer le sucre dans les yaourts…

 

• Les épices pour réduire l’envie de sucre

Y avez-vous pensé ? Certaines épices peuvent intensifier le goût sucré des plats sans qu’il y ait besoin d’ajouter du sucre ! La cannelle donne un goût sucré aux plats et stabilise la glycémie, tandis que la vanille parfume naturellement les desserts ; la cardamome est quant à elle idéale pour les infusions et pâtisseries.




Les édulcorants naturels : bonne ou mauvaise idée ?


	La stevia, au pouvoir sucrant très élevé mais au léger goût de réglisse, doit plutôt être consommée pure, sans ajout de maltodextrine ou d’édulcorants artificiels.


	Le xylitol (sucre de bouleau) a un indice glycémique bas et un goût proche du sucre, mais peut être laxatif en excès.


	L’aspartame, le sucralose et les polyols (maltitol, sorbitol) doivent être évités, car ils peuvent perturber l’appétit et provoquer des troubles digestifs.







Comment réduire le sucre au quotidien ?


	Diminuez progressivement les quantités : habituez votre palais à des saveurs moins sucrées.


	Privilégiez les aliments naturellement sucrés : les fruits et les épices remplacent avantageusement le sucre raffiné.


	Cuisinez maison : cela vous permet de contrôler les quantités de sucre ajouté.


	Lisez les étiquettes : vérifiez la composition des produits industriels pour éviter les sucres cachés.


	Misez sur les bonnes graisses et protéines : elles permettent de stabiliser la glycémie et de réduire les fringales.





CHALLENGE EXPRESS


Pendant une semaine minimum, remplacez le sucre raffiné par une alternative naturelle de qualité et notez votre ressenti. Moins de fringales ? Plus d’énergie ? Un goût plus développé pour les saveurs naturelles ?

Remplacer le sucre raffiné par des alternatives naturelles est une excellente démarche, à condition de choisir de bons produits et de ne pas tomber dans le piège du « sans sucre » trompeur. Le secret est d’adopter une consommation modérée de sucre et d’apprendre à apprécier le goût naturel des aliments.
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