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Un programme anti-grignotage inédit et efficace !


Croquer du chocolat au bureau, dévorer le paquet de biscuits devant la télé, avaler des morceaux de fromage pendant que le dîner cuit… nous sommes plus d’un tiers à le faire ! Si s’octroyer un goûter peut avoir du sens pour se donner un coup de pep’s en fin de journée, le grignotage n’est en revanche pas sans conséquences. La bonne nouvelle est qu’en mangeant les aliments appropriés au moment juste de la journée, nos cellules sont correctement nourries, faisant alors barrage à ces envies intempestives de grignoter.




	
Découvrez les causes physiques et émotionnelles de vos fringales : stress, ennui, chagrin, joie, gourmandise… ?


	
Identifiez les pièges à éviter.


	
Expérimentez la cure d’attaque en 7 jours suivie du programme anti-grignotage.


	
Adoptez les conseils simples et personnalisables.


	
Savourez 66 recettes gourmandes, équilibrées et rassasiantes.







UN TEST EN BONUS : Quel grignoteur êtes-vous ?





Libérez-vous du grignotage une bonne fois pour toutes, sans pour autant renoncer à vous faire plaisir !





Esther Schmitt est naturopathe et coach certifiée en nutrition. Elle est fondatrice du Réseau d’ambassadeurs Detox/Perte de poids et organise des séjours Nutrition et Bien-Être en France et à l’étranger. Passionnée par l’alimentation saine et gourmande, elle aide chacun à trouver la solution adaptée au problème rencontré. Elle anime par ailleurs Les podcasts d’Esther et propose des chroniques radio et presse. Retrouvez-la sur www.estherschmitt.com.




ESTHER SCHMITT



JE ME LIBÈRE
DU GRIGNOTAGE


LA MÉTHODE DOUCE EN 21 JOURS POUR VENIR À BOUT DE MES COMPULSIONS ALIMENTAIRES !
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Je dédicace ce livre à mes parents, Edith et Robert, qui ont guidé mes premiers pas en cuisine.




L’information dans ce livre est présentée à des fins éducatives uniquement.


Elle n’est pas destinée à diagnostiquer, traiter, guérir ou prévenir une condition ou une maladie et n’est pas à considérer comme du conseil médical. Le lecteur est invité à prendre ses propres décisions de santé en fonction de son jugement et en collaboration avec un professionnel de santé certifié.









INTRODUCTION


Je n’ai pas toujours été naturopathe. Bien que je sois née avec la passion de l’alimentation saine et une soif d’apprendre dans ce domaine, j’ai eu pendant longtemps une vie classique avec un emploi de salariée, une vie de couple, des enfants. Il est vrai que petite je me posais déjà de nombreuses questions sur la nutrition. J’ai grandi dans un petit village en Alsace et j’ai eu la chance d’être entourée de parents qui aimaient cuisiner et manger. Je ne crois pas avoir été adepte du grignotage étant enfant, me souvenant même que ma mère m’achetait des barres chocolatées, des gâteaux qui finissaient leur vie au fond du placard. Il faut dire que j’étais entourée d’amour, que ma vie d’enfant et d’adolescente était plutôt tranquille et sereine et que j’étais encore bien protégée des préoccupations d’adulte.


Les choses se sont compliquées plus tard lorsque j’ai quitté la maison et que j’ai été pour la première fois confrontée à la vie. La vie. Celle qui vous challenge avec des surprises joyeuses mais aussi des difficultés. Avoir un emploi, assurer sa sécurité financière, gérer les émotions d’une jeune femme en devenir, avoir des enfants, les aider à grandir. À l’époque, même si j’avais déjà beaucoup lu sur le sujet de la nutrition, il n’était pas toujours facile de tenir le cap. Les tentations de picorer étaient fortes car dans cette nouvelle étape de vie je n’étais plus dans le cocon bienveillant que m’avaient offert mes parents. Chaque émotion que je traversais m’emmenait sans scrupule vers un petit snack avec l’impression que j’allais d’un coup d’un seul être plus calme. Dès qu’un coup de stress se présentait au bureau je sortais un bonbon, un petit gâteau pour m’aider « à faire passer la pilule ». J’avais l’impression que je m’alimentais sainement et je ne comprenais pas pourquoi ces fringales continuaient à se présenter quotidiennement. C’est bien plus tard, lorsque j’ai décidé d’étudier la naturopathie et la nutrition, que je compris à quel point mon alimentation n’était pas celle dont mon corps avait besoin pour se libérer du grignotage. Nous étions en 2011 et j’entamais mes études de naturopathe pour en sortir diplômée 2 ans plus tard.


Un jour de l’année 2013, la vie a mis sur mon chemin Odile. Odile avait 45 ans, 3 enfants, et vivait dans un petit village au nord de l’Alsace. C’est elle qui m’a appelée car elle souhaitait me consulter pour améliorer sa nutrition. Lorsque je suis allée à notre premier rendez-vous, j’ai rencontré une femme belle, lumineuse, qui avait un fort besoin de parler, de se confier, car elle était bien démunie face aux questions qu’elle se posait. Au-delà du fait qu’elle avait un embonpoint visible qu’elle ne supportait plus, elle était confrontée à des envies alimentaires qui lui semblaient déraisonnables et inappropriées. Elle s’était fixé comme objectif de se libérer du grignotage, de renouer avec sa silhouette en à peine 3 mois, au moment où son mari reviendrait de mission à l’étranger. Elle préparait le retour de son bien-aimé en s’occupant d’elle, comme si grâce à lui elle trouvait enfin le moyen de (re)sourire à la vie.


Oui, de sourire à la vie ! Car au-delà du fait qu’elle voulait se réconcilier avec l’alimentation et mettre fin au grignotage une bonne fois pour toutes, Odile voulait aussi ne plus culpabiliser, retrouver l’estime d’elle-même et repartir sur des bases saines et durables.


À cette époque, j’avais cofondé un centre de détox où j’animais des stages mais Odile n’avait pas la possibilité de s’y rendre, étant prise par son emploi et la gestion de ses enfants. Partir n’était pas une option. Je lui ai alors créé un programme anti-grignotage, une méthode qui lui permettrait de mettre fin à ses pulsions en travaillant principalement sur son alimentation et sans devoir quitter sa région. Je me rappelle qu’elle travaillait comme cuisinière dans une école ; c’était alors un sacré challenge de l’emmener dans cette direction malgré toutes les tentations auxquelles elle était confrontée chaque jour.


J’étais alors une toute jeune naturopathe et, pour être honnête, je ne savais pas encore à notre première rencontre comment j’allais m’y prendre pour l’accompagner. Je me suis replongée des jours entiers dans mes cours, dans les livres de nutrition et de naturopathie pour être bien au clair sur les intentions que je voulais poser dans cette méthode. Il était pour moi évident qu’une phase de détox douce était indispensable pour activer le drainage des toxines qu’elle avait emmagasinées depuis toutes ces années de grignotage. Je voulais aussi lui proposer une alimentation saine, joyeuse, et lui permettant de garder les plaisirs qui font du bien à la tête. Oui, lorsque l’on vit en société et que l’on a envie de garder une vie sociale diversifiée, il est important parfois de lâcher ses principes et de juste profiter. Je suis convaincue, après maintenant 10 années d’accompagnement, que l’on peut manger sain, bien gérer ses excès lorsqu’on s’octroie du plaisir, que l’on peut renouer avec la santé et la vitalité et sortir des vieilles habitudes qui nous ont freinés.


Avec la méthode que je vous propose dans ce livre, il y aura un avant et un après.


Odile a été le point de départ d’une aventure incroyable que j’ai vécue avec ce programme anti-grignotage. Depuis, plus de 300 femmes l’ont mis en place, souvent accompagnées d’ailleurs de leurs maris qui semblaient frileux au départ. Cette aventure a largement dépassé mes attentes puisque, forte de son succès, j’ai créé un réseau de formation à cette méthode à destination des thérapeutes, afin qu’ils puissent mettre en place un accompagnement holistique de leurs clients.


Comment est constitué ce programme ?


C’est un parcours très bien ficelé qui se déroule en plusieurs étapes, durant lesquelles je serai à vos côtés. Il est composé d’une phase de détox douce de 7 jours suivie d’un phase anti-grignotage de 21 jours. La première phase comporte quelques restrictions alimentaires afin d’enclencher un nettoyage complet des toxines mais, au bout de 7 jours, vous pourrez remanger de tout en procédant à une bonne association des aliments et une bonne gestion des excès. Rien ne sera interdit !


La clé de la réussite est la mise en place d’une alimentation saine couplée à une bonne gestion des excès. Avec cette méthode, vous allez remettre votre corps en état de marche afin qu’il effectue son travail sereinement et qu’il ne vienne plus jamais toquer à votre porte pour vous demander tous ces aliments et ainsi vous inciter à grignoter.


Après avoir mis en lumière les causes de vos grignotages, vous allez passer à l’action pour donner à votre corps tous les nutriments essentiels et faire un reset complet de vos anciennes habitudes. Au-delà de la méthode, il y aura des recettes, des conseils, une trousse anti-grignotage et des indications claires pour savoir exactement quoi manger à chaque repas.


Rappelez-vous que le grignotage est issu d’un contenu inadapté de l’assiette. En lui donnant les bons aliments au bon moment de la journée, le corps sera nourri en profondeur, ce qui aura pour conséquence une libération totale des envies de grignoter.


Quels bienfaits obtiendrez-vous ?


La bonne nouvelle est que derrière cette méthode se cachent d’autres nombreux cadeaux.


Oui, vous ne grignoterez plus !


Si secrètement (ou pas !) vous aviez envie de vous affiner un peu, de perdre quelques kilos persistants, cette méthode saura aussi vous aider dans l’atteinte de cet objectif. Nous verrons dans le livre que, dans certains cas, grignotage et augmentation du poids font bon ménage. En stoppant net le grignotage vous irez encore plus loin pour retrouver la forme. Si comme moi vous avez plutôt un corps menu alors ne vous inquiétez pas, vous ne perdrez pas un gramme car le corps sait exactement ce qu’il a à faire.


En plus, vous déploierez une nouvelle énergie, vous mettrez toutes les chances de votre côté pour pérenniser votre santé et votre vitalité, vous vous éloignerez de la culpabilité de grignoter, vous n’entendrez plus cette petite voix qui vous incite à chercher des gâteaux, du chocolat ou d’autres saveurs. Vous saurez comment organiser vos repas, vous profiterez des soirées avec votre famille et vos amis sans vous inquiéter du lendemain. Vous serez libre et libéré !


Il y aura un avant. Il y aura un après.


Quelles intentions pouvez-vous poser dès maintenant ?


La confiance


Oui, la confiance en vous avant tout et en la méthode. Vous avez au fond de vous l’intuition du guérisseur, un médecin intérieur qui sait ce qui est bon pour votre corps, une voix bienveillante qu’il suffira d’activer pour en écouter les subtilités. Puis, la méthode que je vous propose n’est pas le fruit d’une invention restée à l’étape de l’idée ou d’une création infondée. C’est bel et bien un programme éprouvé et validé par d’autres personnes qui sont passées par là où vous passez. Elles sont entrepreneurs, parents, ont des postes à responsabilité, mènent des vies chargées d’occupations professionnelles et personnelles. Toutes ces personnes ont cheminé aux mêmes endroits que vous. C’est grâce à elles que ce livre naît car il contient toutes les réponses aux questions qu’elles se sont posées. Ce programme a été inventé, testé, proposé, ajusté et réajusté pour vous en donner aujourd’hui la quintessence la plus performante, accomplie et complète.


Le mindset ou l’état d’esprit


Nous avons tous des blocages qui pourraient nous empêcher d’avancer sereinement. Nous sommes confrontés bien souvent aux obstacles, au manque de motivation, à la croyance que pour nous ça ne marchera pas. Nous sommes parfois influencés par ce que vivent nos pairs, et le poids du jugement de voir (ou de croire !) que les autres réussissent mieux que nous reste fort et culpabilisant. Vous êtes la clé. Vous seul connaissez votre pourquoi, celui qui stimulera vos tripes pour accéder au renouveau. La perfection n’a pas de place dans le programme que je vous propose car le plus important est de rester doux et bienveillant envers vous-même. Si vous avez l’impression d’échouer sur une étape, je vous invite à remettre de la douceur et de prendre ce que vous qualifiez d’échec comme un signe de compréhension de vous-même. Vous réajusterez le lendemain avec une plus grande conscience et une meilleure connaissance de qui vous êtes.


Posez votre cadre sans culpabilité


Lorsque l’on démarre un travail sur soi, il est fondamental d’avoir un point de départ. C’est comme lorsque vous prévoyez un voyage, vous avez une date et une ville de départ et d’arrivée. Entre les deux, c’est une aventure organisée de manière pragmatique ou une épopée dans laquelle vous êtes dans la surprise et le lâcher-prise. Dans le cas de cette méthode anti-grignotage, c’est similaire. Vous vous connaissez suffisamment pour savoir à quel endroit vous vous trouvez et quel objectif vous souhaitez atteindre. Entre l’un et l’autre, ce sera une aventure dans laquelle vous serez face à face avec la découverte, la nouveauté, l’expérimentation et l’appréciation. Rien n’est figé au départ mais c’est important de poser votre cadre de manière à apporter le plus de clarté possible sur ce que vous souhaitez changer. Nous allons y venir.


Il n’y a pas de place pour le jugement ou la culpabilité par ici. Si vous avez fait la démarche d’acheter ce livre, c’est que vous êtes déjà dans une dynamique d’action. Il n’est pas utile de vous regarder comme une personne « qui fait mal les choses » ou qui « ne comprend rien à la nutrition », ou encore « qui grignote trop ». Dès maintenant, positionnez-vous comme un explorateur qui s’observe et qui s’amuse de voir comment parfois il peut s’éloigner de ses envies de ne plus grignoter. Prenez cela comme une expérience et non comme un jugement de valeur. Les choses vont changer à partir d’aujourd’hui. Oui vous grignotez, oui vous savez que vous aspirez à changer cela, oui vous êtes au bon endroit.


Ce livre a été construit pour devenir un véritable guide qui vous accompagnera tout au long de cette aventure. J’ai souhaité prendre le temps de m’exprimer sur les causes du grignotage en le reliant notamment à la physiologie du corps. Une grande part du livre est consacrée à la méthode complète, à la chronobiologie alimentaire et, en fin de lecture, vous retrouverez les résumés et points clés ainsi que des fiches de notes que je vous encourage à utiliser. Les paroles s’envolent et les écrits restent, disent nos ancêtres. Écrire vous permettra de vous souvenir mais aussi de vous replonger dans la méthode si vous ressentez le besoin de la renouveler.


Et maintenant, je vous emmène avec moi dans cette aventure incroyable. C’est parti !






PARTIE 1


COMPRENDRE ET IDENTIFIER LES CAUSES DU GRIGNOTAGE





TEST : QUEL TYPE DE GRIGNOTEUR ÊTES-VOUS ?


J’ai conçu un test qui vous permettra de savoir quel type de grignoteur vous êtes, et ainsi de mieux vous connaître.


Les résultats ne sont pas figés dans le marbre et gardez toujours avec vous vos deux boussoles les plus précieuses : votre libre arbitre et votre intuition. Elles sont précieuses car ce sont elles qui seront à vos côtés pour guider vos actions et vous dire ce qui marche pour vous. Encore une fois, mettez du fun dans vos actions, prenez ce qui vous parle et… go !


Parmi les affirmations suivantes, cochez celles qui vous correspondent :


[image: ]Vous avez une activité professionnelle prenante et impliquante.


[image: ]Vous grignotez quand vous n’avez rien à faire.


[image: ]Vous vous couchez régulièrement après 22 h 30.


[image: ]Vous êtes fumeur.


[image: ]Vous ne prenez pas ou rarement un petit déjeuner.


[image: ]Vous avez une vie remplie, chargée, et vous avez du mal à trouver du temps libre juste pour vous.


[image: ]Vous entretenez de nombreuses relations avec votre entourage.


[image: ]Vous avez une activité sportive irrégulière ou vous pratiquez du sport une fois par semaine.


[image: ]Vous rédigez des to do lists chaque jour mais ne réalisez pas toujours tout ce que vous avez à faire.


[image: ]Vous consommez souvent des aliments sucrés et raffinés (gâteaux, plats préparés, viennoiseries).


[image: ]Chez vous, il y a toujours des gâteaux ou du chocolat ou des bonbons.


[image: ]Vous êtes parfois strict envers vous-même.


[image: ]Vous avez le sentiment que vous consommez du sucre en quantité et de manière régulière.


[image: ]Vous rencontrez des difficultés à établir des menus pour la semaine.


[image: ]Vous vous jugez facilement et régulièrement.


[image: ]Vous avez le sentiment d’avoir souvent faim.


[image: ]Vous avez des coups de stress dans votre travail.


[image: ]Vous avez du mal à vous concentrer.


[image: ]Vous rêvez de vous accorder quelques jours de répit, de préférence seul.


[image: ]Vous ne consommez pas 5 fruits et légumes par jour.


[image: ]Il est difficile pour vous de rester à votre chaise plus d’une heure pour travailler.


[image: ]Vous consommez quotidiennement des féculents tels que le pain, les pâtes, le riz.


[image: ]Vous aimez lire mais trouvez peu de temps à accorder à la lecture.


[image: ]Vous avez trouvé votre rythme alimentaire mais vous vous posez encore des questions pour améliorer votre nutrition.


[image: ]Vous avez parfois des douleurs inexpliquées au ventre.


[image: ]Vous vous réveillez la nuit pour manger.


[image: ]Vous allez dîner au restaurant au moins 2 fois par semaine.


[image: ]Vous vous faites livrer des repas à domicile au moins 2 fois par semaine.


[image: ]Vous grignotez de manière compulsive après une dispute ou une altercation avec un proche.


[image: ]Vous utilisez de manière quotidienne plusieurs écrans : téléphone, ordinateur, tablette.


[image: ]Vous ne prenez pas de goûter.


[image: ]Le sujet de la nutrition vous intéresse.


[image: ]Manger pour vous est une nécessité et non un plaisir.


[image: ]Vous avez des problèmes d’endormissement.


[image: ]Vous faites vos courses de manière aléatoire : un peu chaque jour, tous les 2 jours.


[image: ]Vous aimez le sucre : chocolat, bonbons, gâteaux, etc.


[image: ]Vous avez le sentiment que les journées sont trop courtes pour réaliser tout ce que vous aimeriez faire.


[image: ]Vous consommez de l’alcool régulièrement.


[image: ]Quand vous grignotez vous avez tendance à culpabiliser.


[image: ]Vous aimez manger mais vous n’aimez pas spécialement cuisiner.


[image: ]Vous n’êtes pas centré sur votre poids mais perdre quelques kilos serait bienvenu pour vous.


[image: ]Vous remettez souvent à plus tard ce que vous aimeriez faire tout de suite.


[image: ]Vous ne prévoyez pas vos repas en avance, vous fonctionnez à l’instinct de ce que vous voulez manger.


[image: ]Vous ne riez pas assez souvent, selon vous.


[image: ]Vous pouvez souvent vous sentir nerveux, agacé et sous haute pression.


[image: ]Vous mangez abondamment le soir au dîner.


[image: ]Vous vous en voulez de ne pas accomplir toutes les choses que vous aimeriez faire.


[image: ]Vous grignotez quand vous êtes fatigué.


[image: ]Vous ressentez souvent de la tristesse au fond de vous.


[image: ]Vous prenez souvent un dessert après votre repas.


[image: ]Vous vous sentez souvent ballonné.


L’HEURE DU BILAN


Vous avez obtenu une majorité de : [image: ]


Profil « Les sensibles »


Ce profil est relié aux émotions.


Vous êtes certainement une personne sensible. Ni introverti ni extraverti et encore moins triste ou pleureur, vous êtes simplement en connexion totale avec les événements, les discussions et les relations. Vous avez une vie intérieure riche, vous êtes capable de sentir les émotions des autres et vous pouvez bien souvent avoir un excès d’attention pour le bien-être d’autrui. Vous pouvez être perçu comme quelqu’un de trop sensible, trop affecté par ce qui se passe en dehors de votre monde mais bien au contraire : vous êtes doté d’une grande capacité de centrage et de lucidité.


Les problèmes que vous rencontrez


Comme vous captez de manière instantanée les humeurs des autres, leurs difficultés, les aides dont ils ont besoin, vous pouvez vite vous retrouver dans des situations de trop-plein émotionnel. Vous voudriez mettre à la disposition des autres toute la force dont ils ont besoin pour résoudre leurs problèmes. Le rôle de guide ou d’accompagnant que vous vous appropriez déploie encore plus vos capacités émotionnelles, ce qui peut être complexe à gérer pour vous. Par ailleurs, vous pouvez avoir envie de tout gérer à la fois tant vous êtes doté d’un système nerveux puissant. Cela peut vous emmener parfois vers la dispersion ou l’envie de lancer plusieurs projets en même temps, avec le risque de tomber dans le piège de la procrastination tant il y a à faire. Vous pouvez avoir un profil de grignoteur sucré car la douceur apaise vos émotions.


Les actions possibles


La création d’un espace où règne le calme. Vous avez besoin de temps pour infuser toutes les émotions qui circulent. Accepter de se poser en silence, ne serait-ce que quelques minutes, est salvateur pour vous. Vous avez un grand besoin d’écoute intérieure qui ne pourra être honoré que par le calme et le silence. S’asseoir, contempler, observer et écouter ce que racontent vos émotions seront les 4 mots-clés pour vous.


Pour la partie nutrition, vous êtes souvent attiré par le grignotage sucré. Les aliments clés pour vous seront le miel, les fruits frais et juteux, les jus, les smoothies et le chocolat cru. En cas de grignotage, je vous recommande de miser sur des aliments salés tels que des tartines de pain complet avec un houmous, un fromage frais ou de l’avocat.


Votre mantra : « Je comprends que je ne suis ni vulnérable ni victime. J’accepte ma sensibilité comme une force qui me permet de comprendre l’autre pleinement. »


Vous avez obtenu une majorité de : [image: ]


Profil « Les trop penseurs »


Ce profil est relié à la gestion du stress.


Vous êtes actif, que ce soit professionnellement ou personnellement. Vous pouvez être salarié, indépendant ou simplement très engagé dans votre vie de parent. Socialement parlant, vous vous impliquez volontiers dans l’organisation de différents projets.



OEBPS/Images/round.jpg





OEBPS/Text/toc.xhtml






Contents







		Couverture



		Page de titre



		Copyright



		Sommaire



		Introduction



		Partie 1 – Comprendre et identifier les causes du grignotage



		Chapitre 1 – Les causes physiques



		Chapitre 2 – Les causes émotionnelles









		Partie 2 – Je me libère du grignotage



		Étape 1 – La méthode d’attaque en 1 semaine



		Chapitre 3 – Les clés de la réussite de cette méthode



		Chapitre 4 – Questions/réponses et effets secondaires



		Chapitre 5 – La cure d’attaque en 7 jours



		Chapitre 6 – 21 repas pour une cure d’attaque sereine



		Les recettes – Libérez votre créativité culinaire



		Étape 2 – Programme anti-grignotage



		Chapitre 7 – La chronobiologie alimentaire



		Chapitre 8 – Un programme qui met en harmonie la naturopathie et la chronobiologie alimentaire



		Chapitre 9 – Gardez le plaisir et gérez les excès



		Les recettes – 45 recettes anti-grignotage









		Partie 3 – Je me suis libéré du grignotage… et pour longtemps !



		Chapitre 10 – Ma trousse anti-grignotage



		Chapitre 11 – Nouveau départ









		Mot de l’auteure



		Remerciements



		Sources











OEBPS/Images/ast.jpg





OEBPS/Images/eyrolles.png
@liditions
EYROLLES





OEBPS/Images/Cover.jpg
JE ME LIBERE DU

GRIGNO-
AGE

EN 21 JOURS






OEBPS/Images/squ.jpg





OEBPS/Images/round1.jpg





OEBPS/Images/tra1.jpg





OEBPS/Images/tra.jpg





