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PRÉAMBULE



  Par nos activités respectives, nous sommes toutes deux très concernées par la place de l’alimentation dans nos vies et dans celles des personnes que nous côtoyons tous les jours. Nous pensons que le corps humain est magnifique d’ingéniosité et de complexité et que tout ce qui vise à déstabiliser son fonctionnement naturel va à l’encontre de sa beauté et de sa force. Nous vous proposons d’interroger ce que vous savez, ou croyez savoir sur l’alimentation, pour revenir à une écoute de vos sensations corporelles, dont certaines sont là justement pour nous guider dans nos choix alimentaires.


  En si peu de pages, ce n’est qu’une invitation à ouvrir des portes, à revoir certains préjugés, à percevoir des pistes et des références nouvelles ouvrant sur un autre possible, celui d’une alimentation unique qui vous soit adaptée. Nous vous invitons à trouver ou retrouver votre curiosité naturelle. Apprendre ou réapprendre à ressentir la satisfaction goûteuse d’un besoin correctement nourri. Cela vous demandera peut-être de réorienter un peu certaines habitudes, d’accepter de désapprendre certains comportements construits de longue date, pour entendre les demandes subtiles et les nombreux feed-back que vous envoie votre corps.


  Bien sûr, il y a bien quelques grands principes généraux qui seront brièvement rappelés. Il y a surtout vous, individu unique, votre corps, votre mode de vie, votre histoire et votre culture familiale, vos vulnérabilités et vos goûts, votre façon toute personnelle de répondre à chacun de vos besoins physiologiques.


  
INTRODUCTION



  Nous y voilà… vingt-huit jours pour ouvrir la porte à ce que nous appelons une « alimentation adaptée ». Souvenez-vous de ne rien vous interdire pendant ce petit mois. Vous ne « devez » rien faire. Par contre, vous pouvez « choisir d’essayer » de nouveaux aliments, de nouvelles façons de faire. Mais quoi que vous choisissiez d’expérimenter, il est fondamental de n’introduire les nouveaux aliments que peu à peu, en petites quantités, afin d’apprivoiser une nouvelle forme d’alimentation sur le moyen terme et de pouvoir utiliser au mieux le feed-back de votre corps.


  
    Vous trouverez en fin d’ouvrage un tableau de suivi quotidien pour faire le point dans votre coaching.
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  La motivation le plus souvent exprimée pour changer d’alimentation est la perte de poids, afin de se sentir mieux dans sa peau. La perte de poids annonce très certainement plus de bien-être, mais ce n’est pas le seul indicateur à prendre en compte. Que vaudrait un corps mince, ferme, attrayant et bien habillé (cela va de soi !) s’il est régulièrement douloureux, souffre de mauvaise haleine, de remontées acides après chaque repas, de flatulences le soir, d’odeurs corporelles fortes ; si la constipation, ou son opposé, rend compliquée la fonction d’évacuation la plus simple, ou encore s’il est trop faible et sans puissance pour pourvoir courir, chanter, danser, aimer ou faire tout ce qui vous est cher ?


  
1ER JOUR



  COMPRENDRE POURQUOI NOUS MANGEONS ET LES DIVERS ASPECTS DE L’ALIMENTATION


  Pourquoi mangeons-nous ? Autant ? Aussi souvent ? Trois fois par jour, tous les jours ? Il y aurait une somme presque infinie de questions à se poser si nous voulions éclaircir les différents aspects à l’œuvre dans l’intimité de notre corps et de notre cuisine.


  Ces premières questions marquent quelques repères dans votre rapport à l’alimentation.


  Cochez vos principales raisons de manger chaque jour


  
    [image: ] par habitude


    [image: ] par faim


    [image: ] par convention


    [image: ] parce qu’il ne vous est jamais venu à l’idée de remettre en cause ce fait


    [image: ] parce que cela vous rassure et vous détend


    [image: ] par plaisir


    [image: ] parce que c’est LE moment de convivialité et d’échanges avec les autres


    [image: ] autres

  


  Globalement, il y a trois raisons principales de se mettre à table :


  
    [image: ] se nourrir sur le plan physiologique ;


    [image: ] nourrir ses sens (plaisir de manger) ;


    [image: ] nourrir l’aspect relationnel et la convivialité.


    [image: ] Il y en a une quatrième qui devrait ne pas en être une : la nourriture nous permet de compenser d’autres besoins qui restent non nourris (sécurité, amour, plaisir, etc.).
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OBSERVEZ VOS MOTIVATIONS


  Observez vos trois prochains repas/goûters/grignotages.


  Notez quelle est la raison principale qui vous a fait manger.


  Aviez-vous faim ?………………………………………………………….


  Vraiment ?………………………………………………………….


  Quelles étaient vos sensations corporelles, et émotionnelles, avant l’ingestion de nourriture ?………………………………………………………….


  Comment vous sentiez-vous ?………………………………………………………….


  Mangez-vous seul ou en compagnie ?………………………………………………………….


  Vous sentez-vous satisfait ?………………………………………………………….


  Et quelles sont les raisons qui vous ont fait cesser de manger ?


  
    [image: ] La satiété ?


    [image: ] Le paquet de gâteau terminé ?


    [image: ] L’écœurement ?


    [image: ] La satisfaction ?

  


  Répondez le plus précisément possible et si vous ne parvenez pas à discerner, indiquez-le également, nous y reviendrons.


  
    NOTE :


    Mon « point coaching » est un rendez-vous permettant un retour sur le sujet du jour et vous rappelant de remplir la colonne du jour dans le tableau placé en fin d’ouvrage. Ce tableau vous permettra d’avoir un regard global sur vos pratiques quotidiennes à la fin des vingt-huit jours.

  


  
    MON POINT COACHING


    Commencez-vous cette période de coaching avec un sentiment de joie ?


    [image: ]   oui   [image: ]   non


    Recopiez et affichez dans votre cuisine cette phrase ou une autre qui représente clairement vos objectifs :


    J’œuvre afin de trouver l’alimentation adaptée qui satisfasse mes besoins biologiques avec plaisir et me maintienne dans un état d’équilibre et de confort corporel optimal.
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2E JOUR



  RETROUVER LE SENS DE SES INDICATEURS CORPORELS


  Avant d’aller plus loin, vérifions que vos objectifs sont bien identifiés.


  CLARIFIEZ VOS ATTENTES


   


  Cochez les cases qui vous paraissent adaptées à vos motivations d’aujourd’hui.


  
    [image: ] Perdre du poids (quel est votre poids idéal ?)


    [image: ] Perdre du volume


    [image: ] Retrouver le plaisir de manger


    [image: ] Manger plus/moins/plus vite/plus lentement


    [image: ] Réduire mon budget alimentation


    [image: ] Améliorer ou retrouver la forme physique


    [image: ] Passer moins de temps à manger, à cuisiner, etc.


    [image: ] Cesser de perdre tout ce temps à grignoter sans arrêt


    [image: ] Suivre les recommandations de mon médecin qui m’invite à changer de mode de vie


    [image: ] Découvrir ou retrouver la joie de vivre et de manger


    [image: ] Retrouver le plaisir de la convivialité autour de mets satisfaisant à la fois mon goût et mes besoins nutritionnels


    [image: ] Prendre soin de ma santé sur le long terme

  


  Et maintenant quelques questions sur la réalité de votre alimentation.


  
    [image: ] De quoi se compose votre alimentation ?


    [image: ] Est-elle globalement industrielle ?


    [image: ] Est-elle plutôt carnée ?


    [image: ] Comprend-elle toutes sortes de spécialités laitières ?


    [image: ] Est-elle souvent prise sur le pouce ?


    [image: ] Sous forme de sandwiches ou fast-food ?


    [image: ] Est-elle en grande partie végétale ?

  


  
    Notez quotidiennement ce que vous mangez aussi précisément possible.
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