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Adieu régimes restrictifs et stressants !


Essayez notre méthode décalée et efficacement prouvée pour atteindre vos objectifs de poids idéal sans stress ni frustration…et obligation...




Yamina Derriche ometéotl unité à la source


Tous droits réservés. Toute ou partie de cette publication ne peut ni être reproduite, ni adaptée ni traduite. Cette loi est valable pour tous les pays. Egalement le code de la propriété intellectuelle interdit de distribuer ou transmettre dans quelque format ou quelque moyen que ce soit qu’il s’agisse de photocopie, d’enregistrement ou autres méthodes électroniques, sans la permission écrite préalable de l’auteur et le distributeur. L’auteur Yam Derriche Ometeotl est la seule propriétaire des droits et responsables du contenu de ce livre. © 03/02/2023 Yam Derriche Ometeotl




Avant-propos


Vous en avez Assez de vous prendre la tête avec des régimes restrictifs et stressants qui ne fonctionnent pas à long terme ? Ne vous inquiétez pas, vous n’êtes pas seul dans ce cas ! La plupart des régimes sont comme des chaussettes qui glissent, ils ne tiennent pas compte de vos besoins individuels et des considérations émotionnelles et mentales, et cela rend leur mise en œuvre plus difficile qu’un cours de maths à 4h du matin.


Ce livre propose une approche différente pour atteindre votre poids idéal, quel qu’il soit.


Nous avons rassemblé des conseils pratiques et des stratégies faciles à mettre en œuvre pour vous aider à atteindre vos objectifs de poids de manière saine et durable, sans stresser plus que de raison.


Notre approche est fondée sur des recherches scientifiques et nos propres expériences dans le domaine de la perte de poids.


J’ai moi-même rencontré de nombreuses personnes ayant des difficultés pour atteindre leur poids idéal, et j’ai pu constater qu’il est important de prendre en compte les besoins individuels et les paramètres émotionnelles et mentales pour réussir.


Par mes formations notamment de Naturopathe, des voyages et rencontres, j’ai inclus des études sur les différents régimes alimentaires, les différents types d’exercices, les techniques de relaxation et de méditation, ainsi que comprendre les pratiques alternatives pour vous aider à atteindre vos objectifs et à mettre en place une approche qui convient à vos besoins individuels.




Introduction


Ce livre est vraiment différent, en effet, jusqu’à présent vous vouliez perdre du poids, mais vous avez l’impression que c’est plus difficile qu’un devoir de maths à rendre à 4H du matin ! Ou encore que ce soit plus dur qu’un jeu de labyrinthe en mode expert ! Sachez cependant que d’autres personnes ont déjà ressenti la même chose que vous mais, grâce à notre méthode, elles ont toutes réussi à atteindre leur objectif.


Vous êtes beaucoup à avoir essayé des tas de régimes, mais ils ont tous fini par vous lâcher comme un ballon qui vous échappe des mains ! Et pour certains vous avez l’impression que vous allez finir vieux, gras, et seul.


Heureusement, il y a une solution ! Nous avons développé une méthode ludique et efficace pour atteindre votre poids idéal, quel qu’il soit.


Dans ce livre nous allons vous montrer comment perdre du poids de manière saine et durable, sans stresser plus que de raison.


Tout d’abord, nous allons vous présenter les régimes les plus connus en vous montrant les avantages et les inconvénients sur court et long terme, et vous expliquer pourquoi il est important de prendre en compte les besoins individuels et considérations émotionnelles et mentales pour réussir à perdre du poids de manière efficace ; sans oublier de parler des modes d’alimentation alternative.


De la même manière nous allons expliquer les raisons pour lesquelles les régimes traditionnels échouent. Nous allons vous montrer les erreurs courantes commises lors de la mise en place de régimes, les facteurs psychologiques et émotionnels qui peuvent rendre difficile la perte de poids, ainsi que les limites des approches basées uniquement sur l’alimentation et l’exercice physique.


Alors si vous êtes prêts à dire adieu aux régimes restrictifs et stressants et à dire bonjour à une approche ludique et efficace pour atteindre votre poids idéal, n’hésitez plus et plongez dans ce livre !




Chapitre 1 : Comprendre les mécanismes de la perte de poids


Présentation des différents types de graisses et de leur rôle dans l’organisme


Ah ! Les graisses, c’est un sujet délicieux ! Les graisses sont comme des amis, il y en a de bons et de mauvais, en effet il existe différents types de graisses dans notre alimentation, chacun ayant des propriétés uniques et des rôles importants dans notre corps.


Calculez vous-même votre IMC


Dans qu’elle catégorie d’ IMC : êtes vous :


IMC < 19 : maigreur


IMC de 19 à 25 : idéal


IMC de 25 à 30 surcharges pondérales


IMC > 31 : obésité




Formule de calcule de l’IMC :


IMC = poids (kg) ÷ Taille (m)₂


Donc pour une femme de 65 kg et de 1.70


L’IMC sera de : 65 ÷ (1.7x1.7) = 22.5


ce qui est Normal.





Les graisses saturées sont comme ces amis qui vous offrent des bonbons et des chips à chaque rencontre, ils sont sympas mais pas toujours bon pour la santé. Il est donc important de ne pas trop les fréquenter. En plus, les graisses saturées sont les plus courantes dans notre alimentation. On les trouve principalement dans les aliments d’origine animale tels que la viande, les produits laitiers, les œufs et les aliments frits. Elles ont tendance à durcir à température ambiante et peuvent augmenter le taux de cholestérol dans le sang, ce qui peut augmenter le risque de maladies cardiaques. Il est donc important de limiter notre consommation de graisses saturées.


Les graisses insaturées, sont comme ces amis sportifs qui vous motivent à aller courir, vous offrent des fruits et légumes, et du poisson gras, ces amis sont bons pour votre santé et votre moral ! En effet les graisses insaturées, qui contiennent les graisses mono-insaturées et les graisses polyinsaturées, sont plus saines pour le cœur. Les graisses mono-insaturées se trouvent principalement dans les aliments d’origine végétale tels que les avocats, les noix et les huiles végétales. Les graisses polyinsaturées, qui contiennent les acides gras omégas 3 et oméga 6, se trouve principalement dans les poissons gras, les noix et les graines. Ces graisses contribuent à réduire le taux de cholestérol et à maintenir une bonne santé cardiaque.


Les graisses trans sont comme ces amis qui vous invitent à manger des fast-foods tous les jours, ils sont sympas mais pas toujours bons pour la santé. Il est donc important de limiter leur fréquentation. En plus les graisses trans. sont des graisses artificielles qui se trouvent principalement dans les aliments transformés tels que les biscuits, les gâteaux et les frites. Elles sont liées à des taux élevés de mauvais cholestérol et à un risque accru de maladies cardiaques. Il est donc important de limiter notre consommation de graisses trans.


En résumé, choisissez vos amis graisses avec soin, et privilégiez les graisses insaturées pour une bonne santé cardiaque. Et n’oubliez pas, tout est une question de modération !




La graisse est un réservoir de toxines.


En maigrissant, vous libérez donc des toxines dans le corps.


Pour l’aider à s’en débarrasser, faites une cure de détoxication.


Comme la cure de lait d’argile.


L’argile capte toutes les impuretés qu’elle rencontre sur son passage et vous permet de les éliminer.


Chaque soir, versez une cuillerée d’argile alimentaire en poudre, dans un grand verre d’eau, remuez avec une cuillère en bois et laissez reposer toute la nuit.


Le lendemain matin, mélangez et buvez. Observez ce rituel sur une période de 3 semaines. Vous constaterez, son efficacité sur votre corps et votre bien-être général.







Explication des différents facteurs influencent la perte de poids (métabolisme, hormones etc…)




L’indice glycémique (GLYX) un taux trop élevé de manière continue, envoie au corps le message suivant : stocke au maximum !


Si vous évitez autant que possible les produits raffinés avec du sucre et des farines blanches, les kilos devraient fondre.





Perdre du poids, c’est un peu comme essayer de résoudre une énigme ! Il y a plusieurs facteurs qui entrent en jeu et qui peuvent influencer la perte de poids.


Tout d’abord, il y a le métabolisme qui est comme le moteur de votre corps. Il détermine la vitesse à laquelle vous brûlez les calories. On pourrait dire que le métabolisme est un ensemble de processus qui se produisent dans notre corps et qui nous permettent de convertir les aliments en énergie. Il est influencé par plusieurs facteurs tels que l’âge, la génétique, la composition corporelle, la masse musculaire et la quantité de calories consommées.
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