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Nous pourrions nous dénir tout simplement comme un bon combo, un tandem qui 

matche bien, alliant sport et alimentation.

En effet, quoi de mieux pour la santé que de bouger et bien se nourrir ?

C’est parce que nous étions sollicitées chacune de son côté sur des expertises 

qui n’étaient pas les nôtres, et entraînées vers des terres moins connues sur les-

quelles nous n’avions pas de légitimité, que la Toile et ses algorithmes nous ont fait 

nous rencontrer…

Pas de réel hasard en réalité, car nous avons découvert très vite que nos ap-

proches respectives sur le mouvement et sur  l’alimentation avaient de multiples 

points communs. Celui qui nous relie par-dessus tout concerne le stress, LE mal du 

xxi

e

 siècle, ainsi que le qualie l’Organisation mondiale de la santé.

Nous sommes convaincues, comme beaucoup, qu’il est à l’origine de bien des 

maux dans notre société. À notre échelle, sur les plans sportif et alimentaire, nous 

le prenons à bras-le-corps puisque nous avons le pouvoir de le réguler. Nous ne 

sommes  pas  magiciennes, mais  passionnées  par  nos  disciplines. L’activité  phy-

sique et l’alimentation agissent sur le stress. Et ce lâcher-prise, l’objectif que l’on vise 

pour les personnes que nous accompagnons, décuple les résultats sur la forme, le 

poids et la fatigue. Ce constat, nous avons pu le conrmer à plusieurs reprises à 

travers les programmes que nous proposons depuis des années.

Nous  avons  donc  réuni  ici  tout  notre  savoir-faire  pour  vous  concocter  un  pro-

gramme de 30 jours simple et efcace, qui vous accompagnera vers un bien-être 

général.

Ne le vivez pas comme une contrainte, mais plutôt comme une belle occasion 

de vous réconcilier avec votre ventre ! 

Et surtout, n’oubliez jamais de rester indulgent avec vous-même.

Bon programme !

Céline Roy et Virginie Parée

préambule
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introduction

Nous sommes nombreux, hommes et femmes, 

à juger notre ventre trop gros, trop gras, trop 

asque ou trop large ; et particulièrement 

lorsque l’on avance en âge ou lors d’une 

maternité. Notre ventre peut également être 

l’objet d’inconforts, de ballonnements, de 

désagréments liés à une digestion difcile.

Dans ce livre, nous allons aborder l’activité 

physique et l’alimentation, bien sûr, mais nous 

allons également prendre en compte le côté 

émotionnel du ventre, pour vous apporter une 

réponse complète, avec des résultats à la clé.

Le ventre est un socle, un ancrage, une force. 

Il vous permet tout simplement de tenir en 

équilibre lorsque la vie est difcile. La force 

du ventre est essentielle. Joseph Pilates le 

qualiait de power house (« lieu de force »), et 

Le ventre, 

 notre équilibre

il disait qu’un ventre fort est un mental fort. Les 

arts martiaux parlent de Qi pour désigner la 

force du centre, et les Japonais appellent hara 

le centre de notre équilibre, source de notre 

énergie vitale, qu’ils situent deux centimètres 

sous le nombril.

C’est parce que le ventre est une force que 

nous l’aimons « ferme ». Mais, fragile et sensible, 

il est aussi d’une grande vulnérabilité. Tous les 

stimuli extérieurs arrivent par le biais de notre 

ventre. Qualié de deuxième cerveau, il est 

le berceau d’un grand nombre d’émotions. 

Nous parlons de « papillons dans le ventre » 

lorsque nous sommes amoureux et pouvons 

avoir « la peur au ventre » avant un examen, 

un rendez-vous important… Son état et sa 

forme uctuent au gré de nos émotions. C’est 

pour cela que nous devons le chouchouter.
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COMMENT CHOUCHOUTER SON VENTRE  

PAR L’ALIMENTATION ?

moral, notre niveau de stress, sont autant 

de paramètres susceptibles de modier la 

qualité de notre digestion et donc l’état de 

notre ventre. Car nous le savons aujourd’hui, 

nos émotions ont un impact biologique mesu-

rable sur le petit monde vivant qui compose 

notre microbiote.

La santé de notre ventre est donc la résultante 

d’une douce discipline plurifactorielle à prati-

quer régulièrement. Les notions de douceur et 

de régularité sont la clé d’un confort durable.

Pour ce qui concerne l’alimentation, il existe 

de grands fondamentaux à suivre qui peuvent 

s’appliquer à tout le monde. Ces bases corres-

pondent à un socle. Libre à nous ensuite de le 

compléter par des choix qui correspondent à 

nos goûts, à notre culture ou à nos impératifs.

Si ces fondamentaux ne correspondent pas à 

vos habitudes actuelles, nous vous invitons à 

les adopter de façon progressive pour laisser 

le temps à l’organisme de s’habituer à ces 

changements.

Concevoir des repas sains tous les jours est 

pour beaucoup d’entre nous un véritable 

casse-tête. Pourtant, bien s’alimenter est un 

acte de santé au même titre que l’exercice 

physique, le sommeil ou la respiration.

À côté de l’aspect santé, s’alimenter est aussi 

un acte social. Les repas peuvent avoir une 

dimension amicale, familiale et conviviale. 

Un événement à fêter ? Bien souvent, cela 

se passe autour d’une bonne table. Et puis 

cuisiner pour les autres est une manière géné-

reuse de manifester son affection.

Pour la majorité d’entre nous, bien manger 

est un des plaisirs de la vie. Alors quand l’ali-

mentation-santé vient se confondre avec 

l’alimentation-plaisir, on touche au but ! 

L’idéal étant par ailleurs de manger de tout 

en petite quantité, pour être certain de ne pas 

se tromper, et de mâcher longtemps, comme 

nous le verrons plus loin.

Au-delà de la qualité de ce que nous 

mangeons, l’état d’esprit dans lequel nous 

nous trouvons au moment des repas, notre 
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QUELLES SONT LES GRANDES RÈGLES  

À RESPECTER LORSQUE L’ON PRÉPARE  

UN REPAS ?

De manière générale, les protéines et la 

plupart des fruits, légumes et légumineuses 

ont un IG qui se situe entre 0 et 40.

Les céréales complètes et fruits exotiques 

afchent un IG entre 40 et 60.

Quelques rares féculents, fruits et légumes 

ont un IG supérieur à 60. Mais c’est surtout 

l’alimentation industrielle, les farines blanches 

et autres sodas qui frôlent constamment les 

sommets.

Vous trouverez le classement des IG pour 

chacun des aliments de notre consommation 

courante en Annexes, page 185.

Adopter une alimentation équilibrée ne néces-

site pas la suppression des aliments naturels à 

IG élevé. Cela consiste plutôt à faire les asso-

ciations opportunes pour que l’IG moyen des 

repas se situe autour de 50 ou moins.

Tous les menus proposés dans ce livre 











OEBPS/images/bg9.png
Jour 24..
Protéines animales ou végétales ?.....

Quelle est la mellleure cuisson pour prendre soin de son ventre ?...164

Jour 29..
L'apéritif, l'instant sacré ...

Jour 30
Dinez léger

POINT D' ETAPE...c.ouuccuumurenmsncsssnsesssssessssssessssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssns 176

Les bonnes habitudes allmentalres

ANNEXES

Idées de petits déjeuners...

Tableau des index glycémiques....

Les aliments riches en...





OEBPS/images/bge.png
COMMENT CHOUCHOUTER SON VENTRE
PAR L'ALIMENTATION ?

Concevoir des repas sains tous les jours est
pour beaucoup d’entre nous un véritable
casse-téte. Pourtant, bien s'alimenter est un
acte de santé au méme titre que I'exercice
physique, le sommeil ou la respiration.

A coté de I'aspect santé, s'alimenter est aussi
un acte social. Les repas peuvent avoir une
dimension amicale, familiale et conviviale.
Un événement d féter ? Bien souvent, cela
se passe autour d'une bonne table. Et puis
cuisiner pour les autres est une maniére géné-
reuse de manifester son affection.

Pour la majorité d’entre nous, bien manger
est un des plaisirs de la vie. Alors quand I'ali-
mentation-santé vient se confondre avec
I'alimentation-plaisir, on touche au but !
L'idéal étant par ailleurs de manger de tout
en petite quantité, pour étre certain de ne pas
se tromper, et de mdcher longtemps, comme
nous le verrons plus loin.

Au-dela de la qualité de ce que nous
mangeons, I'état d’esprit dans lequel nous
nous trouvons au moment des repas, notre

12 | INTRODUCTION
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QUELLES SONT LES GRANDES REGLES
A RESPECTER LORSQUE L'ON PREPARE
UN REPAS ?

RESEECHERIEND I U
OU LE CHOIX DES BONS SUCRES

Notre alimentation moderne est beaucoup
trop riche en sucres. Et c’est d’autant plus
pernicieux que la saveur de ces aliments
transformés, étant en majorité salée, ne le
laisse pas supposer. Les cuissons ont aussi
une conséquence sur les sucres en rendant
leur assimilation plus rapide. Nous y revien-
drons plus tard.

Saviez-vous qu'il y a soixante ans, nous
consommions 2 kilos de glucose par an ? Nous
en consommons aujourd’hui 35 !

Cette surconsommation de sucre irrite et
épuise nos pancréas sur-sollicités par nos
excés. La réponse passe par une sécrétion
d'insuline inadaptée, souvent trop élevée,
provoquant hypoglycémies, faim réaction-
nelle et prise de poids. L'impact sucré d'un
aliment se mesure par son index glycémique
(16), sur une échelle de 0 & 100. Plus G d'un
aliment se rapproche de 100, plus il est brutal
pour le pancréas.

De maniére générale, les protéines et la
plupart des fruits, legumes et Iégumineuses
ont un IG qui se situe entre 0 et 40.

Les céréales complétes et fruits exotiques
affichent un IG entre 40 et 60.

Quelques rares féculents, fruits et legumes
ont un IG supérieur & 60. Mais c’est surtout
I'alimentation industrielle, les farines blanches
et autres sodas qui frélent constamment les
sommets.

Vous trouverez le classement des IG pour
chacun des aliments de notre consommation
courante en Annexes, page 185.

Adopter une alimentation équilibrée ne néces-
site pas la suppression des aliments naturels &
IG élevé. Cela consiste plutét a faire les asso-
ciations opportunes pour que I'G moyen des
repas se situe autour de 50 ou moins.

Tous les menus proposés dans ce livre
respectent cette regle.
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NOTRE EQUILIBRE

Nous sommmes nombreux, hommes et femmes,
& juger notre ventre trop gros, trop gras, trop
flasque ou trop large ; et particuliérement
lorsque I'on avance en age ou lors d'une
maternité. Notre ventre peut également étre
I'objet d'inconforts, de ballonnements, de
désagréments liés & une digestion difficile.

Dans ce livre, nous allons aborder l'activité
physique et I'alimentation, bien sar, mais nous
allons également prendre en compte le c6té
émotionnel du ventre, pour vous apporter une
réponse compléte, avec des résultats alaclé.

Le ventre est un socle, un ancrage, une force.
Il vous permet tout simplement de tenir en
équilibre lorsque la vie est difficile. La force
du ventre est essentielle. Joseph Pilates le
qualifiait de power house («lieu de force »), et

ildisait qu'un ventre fort est un mental fort. Les
arts martiaux parlent de Qi pour désigner la
force du centre, et les Japonais appellent hara
le centre de notre équilibre, source de notre
énergie vitale, qu'ils situent deux centimétres
sous le nombril.

C'est parce que le ventre est une force que
nous 'aimons « ferme ». Mdiis, fragile et sensible,
ilest aussi d'une grande vulnérabilité. Tous les
stimuli extérieurs arrivent par le biais de notre
ventre. Qualifié de deuxiéme cerveau, il est
le berceau d’un grand nombre d’émotions.
Nous parlons de « papillons dans le ventre »
lorsque nous sommes amoureux et pouvons
avoir « la peur au ventre » avant un examen,
un rendez-vous important.. Son état et sa
forme fluctuent au gré de nos émotions. C'est
pour cela que nous devons le chouchouter.
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Nous pourrions nous définir tout simplement comme un bon combo, un tandem qui
matche bien, alliant sport et alimentation.

En effet, quoi de mieux pour la santé que de bouger et bien se nourrir ?

C'est parce que nous étions sollicitées chacune de son coté sur des expertises
qui n'étaient pas les noétres, et entrainées vers des terres moins connues sur les-
quelles nous n‘avions pas de légitimité, que la Toile et ses algorithmes nous ont fait
nous rencontrer...

Pas de réel hasard en réalité, car nous avons découvert trés vite que nos ap-
proches respectives sur le mouvement et sur I'alimentation avaient de multiples
points communs. Celui qui nous relie par-dessus tout concerne le stress, LE mal du
xx° siécle, ainsi que le qualifie 'Organisation mondiale de la santé.

Nous sommmes convaincues, comme beaucoup, qu'il est & l'origine de bien des
maux dans notre société. A notre échelle, sur les plans sportif et alimentaire, nous
le prenons & bras-le-corps puisque nous avons le pouvoir de le réguler. Nous ne
sommes pas magiciennes, mais passionnées par nos disciplines. L'activité phy-
sique et I'alimentation agissent sur le stress. Et ce IGcher-prise, I'objectif que I'on vise
pour les personnes que nous accompagnons, décuple les résultats sur la forme, le
poids et la fatigue. Ce constat, nous avons pu le confirmer & plusieurs reprises a
travers les programmes que nous proposons depuis des années.

Nous avons donc réuni ici tout notre savoir-faire pour vous concocter un pro-
gramme de 30 jours simple et efficace, qui vous accompagnera vers un bien-étre
général.

Ne le vivez pas comme une contrainte, mais plutét comme une belle occasion
de vous réconcilier avec votre ventre !

Et surtout, n'oubliez jamais de rester indulgent avec vous-méme.

Bon programme !

Céline Roy et Virginie Parée
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