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Pour​ ​commencer,​ ​la​ ​chose​ ​la​ ​plus​ ​importante​ ​est​ ​que​ ​
l’envie​ ​vienne​ ​de​ ​vous​ ​et​ ​de​ ​vous​ ​seul​ ​!​ ​C’est​ ​la​ ​condition​ ​
indispensable​ ​pour​ ​réussir​ ​à​ ​changer​ ​vos​ ​habitudes​ ​e-
cacement​ ​sur​ ​du​ ​long​ ​terme.
D’abord,​ ​demandez-vous​ ​pourquoi​ ​est-ce​ ​que​ ​vous​ ​sou-
haitez​ ​ce​ ​changement.​ ​Est-ce​ ​pour​ ​votre​ ​santé?​ ​Une​ ​prise​ ​
de​ ​conscience​ ​sur​ ​un​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​qui​ ​ne​ ​vous​ ​convient​ ​
plus​ ​forcément?​ ​Vous​ ​souhaitez​ ​perdre​ ​du​ ​poidsou​ ​bien​ ​
simplement​ ​retrouver​ ​votre​ ​poids​ ​de​ ​forme?
Écrivez​ ​sur​ ​un​ ​papier​ ​les​ ​raisons​ ​de​ ​cette​ ​volonté​ ​de​ ​chan-
gement​ ​et​ ​gardez-le​ ​précieusement​ ​quelque​ ​part.​ ​
Ne​ ​perdez​ ​jamais​ ​de​ ​vue​ ​ces​ ​objectifs,​ ​c’est​ ​là​ ​le​ ​réel​ ​déﬁ,​ ​
et​ ​vous​ ​verrez,​ ​une​ ​fois​ ​que​ ​vous​ ​aurez​ ​réussi​ ​à​ ​changer​ ​
vos​ ​habitudes​ ​alimentaires​ ​vous​ ​serez​ ​très​ ​ﬁer​ ​de​ ​vous.​ ​
Et​ ​vous​ ​pourrez!​ ​Ensemble,​ ​pas​ ​à​ ​pas,​ ​nous​ ​allons​ ​nous​ ​
diriger​ ​vers​ ​des​ ​habitudes​ ​plus​ ​saines.
UN​ ​CHANGEMENT​ ​
QUI​ ​TIENT,​ ​C'EST​ ​UN​ ​
CHANGEMENT​ ​PROGRESSIF​ ​
Il​ ​est​ ​très​ ​important​ ​que​ ​le​ ​changement​ ​d’habitudes​ ​
se​ ​fasse​ ​progressivement.​ ​Tout​ ​changer​ ​d’un​ ​coup​ ​et​ ​
trop​ ​soudainement​ ​vous​ ​fera​ ​obtenir​ ​des​ ​résultats​ ​très​ ​
rapides,​ ​certes,​ ​mais​ ​qui​ ​ne​ ​seront​ ​pas​ ​pour​ ​autant​ ​
durables.​ ​
Aﬁn​ ​d’entamer​ ​un​ ​rééquilibrage​ ​dans​ ​l’idée​ ​d’adopter​ ​un​ ​
nouveau​ ​régime​ ​alimentaire,​ ​il​ ​ne​ ​faut​ ​surtout​ ​pas​ ​sup-
primer​ ​un​ ​aliment-plaisir​ ​du​ ​jour​ ​au​ ​lendemain.​ ​C’est​ ​en​ ​
eet​ ​le​ ​meilleur​ ​moyen​ ​de​ ​craquer​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​la​ ​frustra-
tion​ ​trop​ ​soudaine​ ​et​ ​dicile​ ​à​ ​tenir​ ​sur​ ​la​ ​durée.​ ​Si​ ​vous​ ​
avez,​ ​par​ ​exemple,​ ​l’habitude​ ​de​ ​grignoter​ ​5​ ​carrés​ ​de​ ​
chocolat​ ​par​ ​jour,​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​bon​ ​d’arrêter​ ​d’en​ ​consom-
mer​ ​du​ ​jour​ ​au​ ​lendemain​ ​aﬁn​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​«​ ​sevrer​ ​»​ ​
votre​ ​corps​ ​trop​ ​vite.​ ​Il​ ​faudra​ ​commencer​ ​par​ ​diminuer​ ​
la​ ​quantité,​ ​en​ ​passant​ ​à​ ​4​ ​carrés​ ​les​ ​premiers​ ​jours,​ ​puis​ ​
3,​ ​2,​ ​n’en​ ​consommer​ ​qu’un​ ​jour​ ​sur​ ​deux…​ ​jusqu’à​ ​réus-
sir​ ​ﬁnalement​ ​à​ ​ne​ ​consommer​ ​plus​ ​qu’un​ ​carré​ ​de​ ​choco-
lat​ ​deux​ ​fois​ ​par​ ​semaine.
Ayez​ ​également​ ​conscience​ ​de​ ​votre​ ​rythme​ ​sans​ ​être​ ​
trop​ ​dur​ ​avec​ ​vous-même.​ ​Chacun​ ​sait​ ​que​ ​changer​ ​de​ ​
régime​ ​alimentaire​ ​est​ ​dicile,​ ​donc​ ​pensez​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​trop​ ​
vous​ ​brusquer​ ​aﬁn​ ​d’être​ ​sûr​ ​d’y​ ​arriver!​ ​«En​ ​30​ ​jours,​ ​
j’ai​ ​perdu​ ​35​ ​kilos​ ​».​ ​Cette​ ​phrase​ ​est​ ​aussi​ ​délirante​ ​
qu’absurde​ ​et​ ​absolument​ ​irréalisable​ ​dans​ ​le​ ​cadre​ ​d'un​ ​
régime​ ​sain...​ ​donc​ ​dangereuse​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​!​ ​Restez​ ​
toujours​ ​dans​ ​des​ ​objectifs​ ​atteignables​ ​par​ ​votre​ ​corps​ ​
et​ ​qui​ ​ne​ ​mettent​ ​pas​ ​votre​ ​santé​ ​en​ ​danger.​ ​En​ ​eet,​ ​
le​ ​but​ ​de​ ​ce​ ​rééquilibrage​ ​est​ ​plutôt​ ​de​ ​se​ ​sentir​ ​mieux​ ​
dans​ ​son​ ​corps,​ ​pas​ ​de​ ​lui​ ​faire​ ​du​ ​mal,​ ​non?
S'ORGANISER​ ​
Dans​ ​le​ ​monde​ ​et​ ​la​ ​société​ ​dans​ ​lesquels​ ​nous​ ​vivons,​ ​
tout​ ​va​ ​très​ ​vite​ ​et​ ​on​ ​a​ ​parfois​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​organiser​ ​ses​ ​prio-
rités.​ ​On​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​de​ ​sport,​ ​on​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​à​ ​manger...​ ​
car​ ​on​ ​n’a​ ​pas​ ​le​ ​temps.​ ​Les​ ​enfants,​ ​le​ ​travail,​ ​les​ ​trans-
ports,​ ​la​ ​vie​ ​quotidienne…​ ​tout​ ​cela​ ​prend​ ​une​ ​grosse​ ​par-
tie​ ​de​ ​notre​ ​vie,​ ​à​ ​raison.​ ​Cependant,​ ​avec​ ​un​ ​tout​ ​petit​ ​
peu​ ​d'organisation​ ​et​ ​hiérarchisation,​ ​on​ ​s’aperçoit​ ​vite​ ​
qu’on​ ​arrive​ ​ﬁnalement​ ​à​ ​dégager​ ​du​ ​temps.​ ​Et​ ​qu’en​ ​réa-
lité,​ ​avec​ ​les​ ​bons​ ​outils​ ​en​ ​main,​ ​faire​ ​un​ ​petit​ ​peu​ ​de​ ​
sport​ ​chaque​ ​semaine​ ​et​ ​réussir​ ​à​ ​davantage​ ​cuisiner​ ​ne​ ​
prend​ ​pas​ ​non​ ​plus​ ​beaucoup​ ​de​ ​temps​ ​dans​ ​la​ ​semaine.
L’organisation​ ​est​ ​d’ailleurs​ ​le​ ​meilleur​ ​moyen​ ​de​ ​réussir​ ​
à​ ​se​ ​tenir​ ​à​ ​un​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​healthy,​ ​surtout​ ​au​ ​moment​ ​
transitoire​ ​du​ ​début.​ ​Plus​ ​vous​ ​serez​ ​à​ ​l’aise​ ​avec​ ​votre​ ​
nouveau​ ​régime​ ​alimentaire​ ​et​ ​vos​ ​nouvelles​ ​habitudes,​ ​
moins​ ​l’organisation​ ​sera​ ​nécessaire​ ​puisque​ ​vous​ ​aurez​ ​
adopté​ ​ces​ ​nouveaux​ ​modes​ ​de​ ​fonctionnement​ ​dans​ ​
votre​ ​train-train​ ​quotidien.
Mai
s
​ ​alor
s
,​ ​
​ ​par​ ​où
​ ​
commencer​ ​?
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[image: ]​ ​J’ai​ ​faim…
​ ​a.​ ​au​ ​moment​ ​des​ ​repas.
​ ​b.​ ​tout​ ​le​ ​temps.
​ ​c.​ ​rarement.
​ ​Pour​ ​moi​ ​manger​ ​c’est…
​ ​a.​ ​un​ ​plaisir.
​ ​b.​ ​une​ ​contrainte.
​ ​c.​ ​un​ ​plaisir,​ ​mais​ ​surtout​ ​lorsque​ ​
c’est​ ​gras​ ​et/ou​ ​sucré.​ ​
​ ​Mon​ ​repas​ ​je​ ​le​ ​prends…
​ ​a.​ ​au​ ​calme,​ ​en​ ​prenant​ ​le​ ​temps​ ​
de​ ​bien​ ​manger.
​ ​b.​ ​à​ ​table,​ ​mais​ ​toujours​ ​
à​ ​la​ ​va-vite.
​ ​c.​ ​je​ ​mange​ ​un​ ​sandwich​ ​debout​ ​
ou​ ​devant​ ​l’ordinateur,​ ​
je​ ​préfère​ ​consacrer​ ​
ce​ ​moment​ ​à​ ​autre​ ​chose.
​ ​Je​ ​mange​ ​le​ ​plus​ ​souvent…​ ​
​ ​a.​ ​fait​ ​maison.
​ ​b.​ ​des​ ​produits​ ​surgelés​ ​
ou​ ​des​ ​plats​ ​préparés.
​ ​c.​ ​des​ ​plats​ ​livrés.
​ ​Lorsque​ ​je​ ​sors​ ​de​ ​table,​ ​
je​ ​me​ ​sens…
​ ​a.​ ​bien,​ ​rassasié(e).
​ ​b.​ ​j’ai​ ​encore​ ​faim,​ ​mais​ ​tant​ ​
mieux​ ​car​ ​je​ ​fais​ ​très​ ​attention​ ​
à​ ​ma​ ​ligne.​ ​
​ ​c.​ ​plein(e),​ ​j’ai​ ​trop​ ​mangé.
​ ​Le​ ​repas​ ​le​ ​plus​ ​copieux​ ​
de​ ​ma​ ​journée,​ ​c’est…
​ ​a.​ ​le​ ​matin.
​ ​b.​ ​le​ ​soir.
​ ​c.​ ​le​ ​midi.
​ ​Mon​ ​petit-déjeuner​ ​se​ ​compose​ ​
plutôt​ ​de…
​ ​a.​ ​tartines,​ ​fruits,​ ​
produits​ ​laitiers…​ ​
​ ​b.​ ​un​ ​café​ ​et​ ​c’est​ ​parti​ ​!
​ ​c.​ ​céréales,​ ​pâte​ ​à​ ​tartiner,​ ​
pain​ ​de​ ​mie…
​ ​Le​ ​midi,​ ​mon​ ​repas​ ​consiste​ ​
généralement​ ​en…
​ ​a.​ ​un​ ​repas​ ​simple​ ​et​ ​équilibré​ ​
(protéines,​ ​légumes,​ ​féculents,​ ​
dessert).
​ ​b.​ ​je​ ​mange​ ​très​ ​peu​ ​le​ ​midi.​ ​
​ ​c.​ ​un​ ​steak​ ​frites,​ ​un​ ​sandwich,​ ​
une​ ​salade​ ​de​ ​boulangerie…
​ ​En​ ​cas​ ​de​ ​faim​ ​entre​ ​deux​ ​repas​ ​
je​ ​me​ ​dirige​ ​plutôt​ ​vers…
​ ​a.​ ​un​ ​fruit.
​ ​b.​ ​du​ ​pain.
​ ​c.​ ​une​ ​barre​ ​chocolatée.
​ ​Les​ ​légumes​ ​pour​ ​moi​ ​c’est…
​ ​a.​ ​midi​ ​et​ ​soir.
​ ​b.​ ​pas​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​repas,​ ​j’avoue…​ ​
mais​ ​j’essaye!​ ​
​ ​c.​ ​exceptionnellement,​ ​ce​ ​n’est​ ​
vraiment​ ​pas​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​préfère.​ ​
​ ​Et​ ​les​ ​fruits​ ​c’est​ ​plutôt…
​ ​a.​ ​un​ ​à​ ​trois​ ​par​ ​jour.
​ ​b.​ ​plus​ ​de​ ​trois​ ​par​ ​jour:​ ​j’adore!​ ​
​ ​c.​ ​je​ ​ne​ ​sais​ ​pas​ ​trop…​ ​peut-être​ ​
un​ ​ou​ ​deux​ ​par​ ​semaine?​ ​
​ ​Dans​ ​une​ ​journée​ ​je​ ​bois…​ ​
​ ​a.​ ​au​ ​moins​ ​1,5​ ​l​ ​d’eau.​ ​
​ ​b.​ ​moins​ ​d’1​ ​l​ ​d’eau.
​ ​c.​ ​seulement​ ​au​ ​repas.
​ ​En​ ​dehors​ ​des​ ​repas​ ​je​ ​bois​ ​
plutôt…
​ ​a.​ ​de​ ​l’eau.
​ ​b.​ ​des​ ​sodas.
​ ​c.​ ​quelques​ ​verres​ ​de​ ​vins​ ​
ou​ ​de​ ​bière.
​ ​J’invite​ ​mes​ ​amis​ ​pour​ ​un​ ​apéritif​ ​
dînatoire​ ​chez​ ​moi,​ ​au​ ​menu​ ​
on​ ​trouve…
​ ​a.​ ​bâtonnets​ ​de​ ​légumes,​ ​
crevettes​ ​marinées,​ ​tarte​ ​
à​ ​la​ ​courgette,​ ​cake​ ​maison…
​ ​b.​ ​mini-quiches​ ​et​ ​feuilletés​ ​
surgelés,​ ​et​ ​hop,​ ​tout​ ​est​ ​prêt​ ​
en​ ​2​ ​minutes​ ​au​ ​micro-ondes…
​ ​c.​ ​On​ ​commande​ ​des​ ​pizzas!​ ​
​ ​Manger​ ​une​ ​pizza,​ ​un​ ​menu​ ​
de​ ​fast-food,​ ​des​ ​produits​ ​
du​ ​traiteur​ ​chinois,​ ​c’est…
​ ​a.​ ​exceptionnel.
​ ​b.​ ​deux​ ​fois​ ​par​ ​semaine​ ​environ.​ ​
​ ​c.​ ​plus​ ​de​ ​trois​ ​fois​ ​par​ ​semaine.
​ ​Lorsque​ ​je​ ​fais​ ​mes​ ​courses,​ ​
je​ ​regarde​ ​en​ ​premier…​ ​
​ ​a.​ ​les​ ​ingrédients.
​ ​b.​ ​le​ ​prix.
​ ​c.​ ​le​ ​packaging.​ ​
​ ​Et​ ​lorsque​ ​je​ ​fais​ ​plus​ ​attention​ ​
à​ ​mon​ ​alimentation,​ ​je​ ​vais​ ​
plutôt​ ​vers…
​ ​a.​ ​des​ ​produits​ ​bruts​ ​et​ ​complets,​ ​
que​ ​je​ ​cuisine​ ​ensuite.
​ ​b.​ ​des​ ​produits​ ​industriels,​ ​
mais​ ​light.
​ ​c.​ ​des​ ​programmes​ ​minceurs​ ​
qui​ ​livrent​ ​à​ ​domicile.
RÉSULTATS
Une​ ​majorité​ ​de​ ​a:
Votre​ ​alimentation​ ​semble​ ​saine​ ​et​ ​
équilibrée,​ ​bravo​ ​!​ ​Vous​ ​paraissez​ ​être​ ​
attentif​ ​au​ ​contenu​ ​de​ ​vos​ ​repas​ ​et​ ​vous​ ​
consommez​ ​en​ ​général​ ​de​ ​bons​ ​produits.​ ​
Attention​ ​toutefois​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​rechercher​ ​à​ ​
tout​ ​prix​ ​la​ ​perfection​ ​de​ ​l’équilibre,​ ​car​ ​
la​ ​nourriture​ ​doit​ ​rester​ ​un​ ​plaisir!​ ​Conti-
nuez​ ​à​ ​manger​ ​équilibré​ ​en​ ​vous​ ​faisant​ ​
plaisir​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps.​ ​Nous​ ​allons​ ​
voir​ ​ensemble​ ​comment​ ​allier​ ​équilibre​ ​
alimentaire​ ​et​ ​plaisir​ ​gustatif.​ ​C’est​ ​parti?
Une​ ​majorité​ ​de​ ​b​ ​ou​ ​de​ ​c​ ​
Attention,​ ​votre​ ​alimentation​ ​ne​ ​semble​ ​
pas​ ​du​ ​tout​ ​équilibrée​ ​!​ ​Mais​ ​pas​ ​de​ ​
panique,​ ​ensemble​ ​nous​ ​allons​ ​revoir​ ​
votre​ ​équilibre​ ​alimentaire​ ​pour​ ​que​ ​vous​ ​
vous​ ​sentiez​ ​en​ ​pleine​ ​forme​ ​et​ ​bien​ ​dans​ ​
votre​ ​corps.​ ​Nous​ ​allons​ ​apprendre​ ​à​ ​
manger​ ​varié​ ​tout​ ​en​ ​continuant​ ​à​ ​se​ ​faire​ ​
plaisir,​ ​sans​ ​excès​ ​mais​ ​avec​ ​gourman-
dise.​ ​C’est​ ​parti?​ ​
​ ​Quelle
s
​ ​
s
ont​ ​mes​ ​habitudes​ ​
a
l
imen
t
aires​ ​
?
Faire​ ​un​ ​point​ ​pour​ ​mieux​ ​les​ ​rééquilibrer​ ​est​ ​important​ ​!
​ ​QuelleQuelle
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CHANGER​ ​SES​ ​HABITUDES​ ​
ALIMENTAIRES
Dans​ ​notre​ ​programme,​ ​nous​ ​allons​ ​apprendre​ ​à​ ​manger​ ​
plus​ ​de​ ​fruits​ ​et​ ​légumes,​ ​remplacer​ ​les​ ​céréales​ ​ranées​ ​
par​ ​des​ ​céréales​ ​complètes​ ​et​ ​réduire​ ​au​ ​maximum​ ​la​ ​
consommation​ ​de​ ​sucre.​ ​Il​ ​sera​ ​aussi​ ​indispensable​ ​une​ ​
fois​ ​par​ ​semaine​ ​de​ ​se​ ​«lâcher»​ ​avec​ ​un​ ​repas​ ​«plaisir»,​ ​
un​ ​vrai​ ​lâcher-prise​ ​ou​ ​vous​ ​pourrez​ ​manger​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​
souhaitez.​ ​Ce​ ​repas​ ​est​ ​très​ ​important​ ​car​ ​il​ ​permet​ ​de​ ​
maintenir​ ​son​ ​régime​ ​en​ ​n’oubliant​ ​pas​ ​de​ ​se​ ​faire​ ​plaisir.
Si​ ​vous​ ​souhaitez​ ​perdre​ ​du​ ​poids,​ ​pensez​ ​à​ ​accompagner​ ​
votre​ ​rééquilibrage​ ​alimentaire​ ​d’un​ ​peu​ ​de​ ​sport​ ​régulier​ ​
(retrouvez​ ​en​ ​pages​ ​140​ ​et​ ​141​ ​un​ ​petit​ ​programme​ ​à​ ​réa-
liser​ ​chez​ ​vous).​ ​Faites​ ​vos​ ​changements​ ​à​ ​votre​ ​rythme​ ​
mais​ ​surtout​ ​ne​ ​lâchez​ ​rien!
Nous​ ​allons​ ​ensemble​ ​suivre​ ​un​ ​programme​ ​à​ ​tester​ ​en​ ​un​ ​mois,​ ​puis​ ​à​ ​adopter​ ​pour​ ​la​ ​vie.​ ​
Grâce​ ​à​ ​ce​ ​rééquilibrage​ ​vous​ ​pourrez​ ​retrouver​ ​votre​ ​poids​ ​de​ ​forme​ ​en​ ​mangeant​ ​équilibré​ ​
​ ​sans​ ​vous​ ​priver​ ​et​ ​retrouver​ ​votre​ ​énergie​ ​sans​ ​avoir​ ​constamment​ ​envie​ ​de​ ​grignoter.​ ​
Au-delà​ ​de​ ​la​ ​perte​ ​de​ ​poids,​ ​vous​ ​allez​ ​pouvoir​ ​constater​ ​d’autres​ ​eets​ ​sur​ ​votre​ ​santé​ ​très​ ​rapidement:​ ​
mieux​ ​dormir,​ ​avoir​ ​moins​ ​de​ ​frustration​ ​au​ ​quotidien​ ​et​ ​vous​ ​sentir​ ​mieux​ ​dans​ ​votre​ ​corps.​ ​
•​ ​1/2​ ​part​ ​de​ ​légumes
•​ ​1/4​ ​de​ ​féculents
•​ ​1/4​ ​de​ ​protéines
L'ASSIETTE​ ​IDÉALE
L’assiette​ ​idéale​ ​
se​ ​compose​ ​de:
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LES​ ​VIANDES
Ne​ ​consommez​ ​pas​ ​de​ ​viande​ ​rouge​ ​plus​ ​de​ ​2​ ​fois​ ​par​ ​
semaine​ ​(bœuf,​ ​cheval,​ ​agneau,​ ​mouton).​ ​Manger​ ​trop​ ​
de​ ​viande​ ​rouge​ ​pourrait​ ​engendrer​ ​de​ ​nombreux​ ​pro-
blèmes​ ​de​ ​santé.​ ​De​ ​plus,​ ​cette​ ​dernière​ ​est​ ​souvent​ ​
assez​ ​grasse.​ ​Quand​ ​vous​ ​en​ ​consommez,​ ​choisissez​ ​
donc​ ​une​ ​viande​ ​avec​ ​moins​ ​de​ ​5​ ​%​ ​de​ ​matières​ ​grasses.​ ​
Privilégiez​ ​les​ ​viandes​ ​blanches​ ​qui​ ​sont​ ​généralement​ ​
bien​ ​plus​ ​light​ ​:​ ​le​ ​porc,​ ​le​ ​veau,​ ​les​ ​volailles​ ​(poulet,​ ​
dinde,​ ​pintade,​ ​canard)​ ​et​ ​le​ ​lapin.​ ​Évidemment,​ ​évitez​ ​au​ ​
maximum​ ​toutes​ ​les​ ​charcuteries​ ​qui​ ​sont​ ​beaucoup​ ​trop​ ​
salées​ ​et​ ​grassescomme​ ​le​ ​jambon​ ​cru,​ ​le​ ​saucisson,​ ​les​ ​
rillettes​ ​de​ ​porc,​ ​etc.​ ​Remplacez-les​ ​au​ ​besoin​ ​par​ ​du​ ​jam-
bon​ ​blanc​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​des​ ​Grisons,​ ​qui​ ​contiennent​ ​
moins​ ​de​ ​gras.
LE​ ​POISSON
Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​manger​ ​du​ ​poisson​ ​au​ ​moins​ ​3​ ​fois​ ​par​ ​
semaine,​ ​dont​ ​au​ ​moins​ ​1​ ​poisson​ ​gras​ ​(saumon,​ ​thon,​ ​
maquereau,​ ​sardine,​ ​etc.)​ ​Manger​ ​du​ ​poisson​ ​régulière-
ment​ ​aide​ ​à​ ​rester​ ​en​ ​bonne​ ​santé​ ​en​ ​prévenant​ ​de​ ​cer-
taines​ ​maladies​ ​cardiovasculaires​ ​grâce​ ​à​ ​la​ ​présence​ ​
d’oméga-3.​ ​
LES​ ​ŒUFS
Riches​ ​en​ ​protéines​ ​et​ ​contenant​ ​une​ ​quantité​ ​modérée​ ​de​ ​
graisses,​ ​ils​ ​sont​ ​un​ ​très​ ​bon​ ​allié​ ​de​ ​votre​ ​rééquilibrage​ ​
alimentaire.​ ​On​ ​les​ ​dit​ ​souvent​ ​porteurs​ ​de​ ​cholestérol,​ ​
mais​ ​une​ ​consommation​ ​raisonnable​ ​de​ ​cet​ ​aliment​ ​n’in-
ﬂuera​ ​pas​ ​sur​ ​votre​ ​taux​ ​de​ ​cholestérol,​ ​contrairement​ ​à​ ​
une​ ​alimentation​ ​déséquilibrée​ ​au​ ​global.​ ​Consommez​ ​
des​ ​œufs​ ​2​ ​à​ ​3​ ​fois​ ​par​ ​semaine,​ ​si​ ​possible​ ​cuisinés​ ​sans​ ​
matières​ ​grasses.
LES​ ​LÉGUMES
Ils​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​minéraux​ ​et​ ​vitamines,​ ​qui​ ​sont​ ​très​ ​
bénéﬁques​ ​pour​ ​l’organisme,​ ​et​ ​sont​ ​très​ ​pauvres​ ​en​ ​
matières​ ​grasses.​ ​De​ ​plus,​ ​ils​ ​ont​ ​une​ ​teneur​ ​en​ ​eau​ ​assez​ ​
élevée.​ ​Ils​ ​sont​ ​ainsi​ ​très​ ​peu​ ​caloriques​ ​et​ ​facilitent​ ​la​ ​
digestion​ ​et​ ​le​ ​transit,​ ​sans​ ​être​ ​stockés.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​en​ ​
consommer​ ​sans​ ​limite​ ​et​ ​sans​ ​scrupules,​ ​les​ ​légumes​ ​
sont​ ​vos​ ​meilleurs​ ​alliés​ ​minceur​ ​et​ ​rééquilibrage!​ ​Pen-
sez​ ​bien​ ​à​ ​manger​ ​des​ ​légumes​ ​de​ ​saison​ ​et​ ​à​ ​choisir​ ​des​ ​
variétés​ ​diérentes.​ ​
LES​ ​FÉCULENTS:​ ​
CÉRÉALES​ ​
ET​ ​LÉGUMINEUSES
Consommez-les​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​importants​ ​pour​ ​rester​ ​en​ ​
bonne​ ​santé,​ ​mais​ ​n’en​ ​abusez​ ​pas!​ ​Vous​ ​pouvez​ ​alterner​ ​
leur​ ​consommation​ ​à​ ​1​ ​repas​ ​sur​ ​2,​ ​en​ ​la​ ​limitant​ ​le​ ​soir,​ ​
moment​ ​où​ ​l’organisme​ ​a​ ​davantage​ ​tendance​ ​à​ ​stocker​ ​
(rappelez-vous​ ​que​ ​bien​ ​que​ ​bons​ ​pour​ ​la​ ​santé,​ ​les​ ​fécu-
lents​ ​sont​ ​tout​ ​de​ ​même​ ​pleins​ ​de​ ​glucides).
LES​ ​CÉRÉALES
Favorisez​ ​toujours,​ ​quand​ ​c’est​ ​possible,​ ​
les​ ​céréales​ ​complètes​ ​ou​ ​semi-com-
plètes​ ​pour​ ​vos​ ​accompagnements​ ​(pâtes,​ ​
riz,​ ​boulgour,​ ​quinoa,​ ​millet,​ ​etc.)​ ​et​ ​votre​ ​
pain​ ​(pain​ ​complet,​ ​pain​ ​d’épeautre,​ ​pain​ ​
de​ ​seigle,​ ​etc.)​ ​Les​ ​céréales​ ​complètes​ ​ou​ ​
semi-complètes​ ​permettent​ ​en​ ​eet​ ​de​ ​
réguler​ ​le​ ​transit,​ ​d’avoir​ ​un​ ​eet​ ​de​ ​satiété​ ​
plus​ ​important​ ​et​ ​de​ ​limiter​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​
dans​ ​le​ ​sang.
LES​ ​LÉGUMINEUSES
Les​ ​légumineuses​ ​sont​ ​à​ ​consommer​ ​au​ ​moins​ ​2​ ​fois​ ​par​ ​
semaine.​ ​Variez​ ​les​ ​plaisirs​ ​avec​ ​des​ ​pois​ ​chiches,​ ​des​ ​
pois​ ​cassés,​ ​des​ ​lentilles,​ ​des​ ​haricots​ ​rouges,​ ​etc.
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YAOURT​ ​ET​ ​FROMAGE​ ​BLANC​ ​​ ​%
Choisissez​ ​des​ ​fromages​ ​blancs​ ​à​ ​0​ ​%​ ​de​ ​matière​ ​grasse​ ​
(aromatisés​ ​ou​ ​pas)​ ​ou​ ​alors​ ​des​ ​yaourts​ ​nature.​ ​Vous​ ​
pouvez​ ​aromatiser​ ​vous-même​ ​vos​ ​yaourts​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​
cannelle​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​vanille​ ​par​ ​exemple.​ ​Préférez​ ​toujours​ ​
des​ ​yaourts​ ​brassés​ ​type​ ​yaourt​ ​bulgare​ ​à​ ​des​ ​yaourts​ ​
à​ ​la​ ​grecque,​ ​qui​ ​contiennent​ ​beaucoup​ ​plus​ ​de​ ​matière​ ​
grasse.
LAITS​ ​
Consommez​ ​en​ ​priorité​ ​des​ ​laits​ ​végétaux​ ​comme​ ​le​ ​lait​ ​
d’avoine​ ​ou​ ​d’amande,​ ​en​ ​prenant​ ​bien​ ​garde​ ​à​ ​ce​ ​qu’ils​ ​
soient​ ​sans​ ​sucres​ ​ajoutés.
FROMAGE
Limitez​ ​votre​ ​consommation​ ​à​ ​1​ ​fois​ ​par​ ​jour,​ ​en​ ​privilé-
giant​ ​les​ ​fromages​ ​de​ ​chèvres,​ ​la​ ​mozzarella,​ ​la​ ​ricotta​ ​
ou​ ​la​ ​brousse.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​également​ ​consommer​ ​du​ ​
camembert,​ ​mais​ ​évitez​ ​à​ ​tout​ ​prix​ ​les​ ​fromages​ ​allégés,​ ​
qui​ ​sont​ ​de​ ​véritables​ ​faux​ ​amis!
LES​ ​MATIÈRES​ ​GRASSES
Ne​ ​pas​ ​dépasser​ ​1​ ​portion​ ​de​ ​matière​ ​grasse​ ​par​ ​repas​ ​
(midi​ ​et​ ​soir)et​ ​privilégiez​ ​toujours​ ​les​ ​matières​ ​grasses​ ​
d’origine​ ​végétale​ ​à​ ​celles​ ​d’origine​ ​animale.
1​ ​portion​ ​de​ ​matière​ ​grasse​ ​correspond​ ​à​ ​:
​ ​1​ ​c​ ​à​ ​s​ ​d’huile​ ​végétale​ ​(huile​ ​d’olive,​ ​huile​ ​de​ ​colza,​ ​
huile​ ​de​ ​noix,​ ​huile​ ​de​ ​lin…)
​ ​½​ ​avocat
​ ​2​ ​c​ ​à​ ​s​ ​de​ ​crème​ ​fraiche​ ​épaisse
​ ​3​ ​c​ ​à​ ​s​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​lait​ ​d’avoine,​ ​lait​ ​d’amande
​ ​une​ ​noisette​ ​de​ ​beurre
Pour​ ​les​ ​cuissons,​ ​privilégiez​ ​l’huile​ ​de​ ​colza,​ ​très​ ​riche​ ​
en​ ​oméga-3.
LES​ ​BOISSONS​ ​
L’EAU
On​ ​vous​ ​l’aura​ ​assez​ ​répété,​ ​«​ ​il​ ​faut​ ​boire​ ​
au​ ​moins​ ​1,5​ ​l​ ​d’eau​ ​par​ ​jour».​ ​Boire​ ​de​ ​l’eau​ ​
est​ ​en​ ​eet​ ​très​ ​important​ ​car​ ​elle​ ​permet​ ​
de​ ​vous​ ​hydrater,​ ​mais​ ​aussi​ ​d’évacuer​ ​les​ ​
déchets​ ​de​ ​votre​ ​organisme.​ ​Elle​ ​est​ ​aussi​ ​un​ ​
super​ ​coupe-faim:​ ​boire​ ​un​ ​grand​ ​verre​ ​d’eau​ ​
permet​ ​de​ ​remplir​ ​l’estomac​ ​et​ ​d’avoir​ ​une​ ​
sensation​ ​de​ ​satiété.​ ​Elle​ ​aide​ ​également​ ​à​ ​
mieux​ ​digérer,​ ​à​ ​éviter​ ​la​ ​constipation​ ​et​ ​à​ ​avoir​ ​une​ ​jolie​ ​
peau​ ​sans​ ​rides​ ​et​ ​impuretés.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​vous​ ​prépa-
rer​ ​également​ ​des​ ​eaux​ ​aromatisées​ ​maison​ ​(voir​ ​recette​ ​
page​ ​27).​ ​Privilégiez​ ​les​ ​eaux​ ​plates​ ​aux​ ​eaux​ ​gazeuses,​ ​
qui​ ​accélèreraient​ ​la​ ​sensation​ ​de​ ​faim.
LE​ ​THÉ​ ​VERT​ ​ET​ ​LES​ ​INFUSIONS
Il​ ​est​ ​bon​ ​de​ ​consommer​ ​une​ ​tasse​ ​de​ ​thé​ ​vert​ ​par​ ​jour.​ ​
Le​ ​thé​ ​vert​ ​renferme​ ​de​ ​la​ ​théine,​ ​un​ ​principe​ ​actif​ ​de​ ​la​ ​
famille​ ​des​ ​caféines​ ​qui​ ​favorise​ ​la​ ​lipolyse​ ​(brûlage​ ​des​ ​
graisses).​ ​C’est​ ​également​ ​un​ ​excellent​ ​diurétique​ ​qui​ ​
favorise​ ​ainsi​ ​l’élimination​ ​des​ ​déchets​ ​et​ ​des​ ​toxines.
Les​ ​infusions​ ​permettent​ ​de​ ​consommer​ ​de​ ​l’eau​ ​en​ ​
variant​ ​les​ ​goûts,​ ​et​ ​peuvent​ ​en​ ​plus​ ​avoir​ ​beaucoup​ ​de​ ​
vertus.​ ​Par​ ​exemple,​ ​les​ ​infusions​ ​à​ ​base​ ​de​ ​verveine​ ​
vous​ ​aideront​ ​à​ ​mieux​ ​dormir,​ ​celles​ ​aux​ ​fruits​ ​rouges​ ​et​ ​
aux​ ​agrumes​ ​à​ ​avoir​ ​plus​ ​d’énergie,​ ​et​ ​celles​ ​au​ ​fenouil​ ​à​ ​
éviter​ ​les​ ​ballonnements.
SODAS​ ​ET​ ​JUS​ ​DE​ ​FRUITS
On​ ​évite​ ​tous​ ​les​ ​sodas,​ ​y​ ​compris​ ​les​ ​
sodas​ ​«light»​ ​et​ ​«zéro».​ ​Préférez-leur​ ​
un​ ​Perrier
®
​ ​avec​ ​une​ ​rondelle​ ​de​ ​citron​ ​
et​ ​éventuellement​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​sirop​ ​sans​ ​
sucres​ ​ajoutés.​ ​
En​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​les​ ​jus​ ​de​ ​fruits,​ ​
il​ ​est​ ​recommandé​ ​de​ ​les​ ​consommer​ ​
plutôt​ ​le​ ​matin​ ​et​ ​si​ ​possible​ ​frais​ ​et​ ​
faits​ ​maisons.​ ​Si​ ​vous​ ​achetez​ ​des​ ​jus​ ​industriels,​ ​choisis-
sez-les​ ​bien​ ​sans​ ​sucres​ ​et​ ​sans​ ​additifs.​ ​Fuyez​ ​à​ ​tout​ ​prix​ ​
les​ ​nectars​ ​de​ ​fruits,​ ​composés​ ​essentiellement​ ​d’eau,​ ​de​ ​
sucre​ ​et​ ​d’arômes.
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AUX​ ​REPAS
SE​ ​DÉSINTOXIQUER​ ​DU​ ​SUCRE
Le​ ​sucre​ ​non​ ​naturel​ ​est​ ​le​ ​pire​ ​ennemi​ ​du​ ​rééquilibrage​ ​
alimentaire​ ​car​ ​il​ ​est​ ​extrêmement​ ​addictif​ ​et​ ​empêche​ ​
la​ ​perte​ ​de​ ​poids.​ ​Les​ ​produits​ ​céréaliers​ ​sucrés​ ​et​ ​les​ ​
édulcorants​ ​artiﬁciels​ ​provoquent​ ​une​ ​augmentation​ ​
des​ ​envies​ ​de​ ​sucre,ralentissent​ ​votre​ ​métabolisme,​ ​et​ ​
conduisentau​ ​stockage​ ​des​ ​graisses.​ ​Il​ ​faudra​ ​peu​ ​à​ ​peu,​ ​
à​ ​votre​ ​rythme,​ ​réduire​ ​votre​ ​consommation​ ​de​ ​sucre​ ​non​ ​
naturel​ ​qui​ ​est​ ​néfaste​ ​pour​ ​votre​ ​santé.
ÉTAPE​ ​
1
​ ​Faire​ ​une​ ​croix​ ​sur​ ​les​ ​aliments​ ​industriels​ ​
ultra-transformés,​ ​tous​ ​bourrés​ ​de​ ​sucres,​ ​ainsi​ ​que​ ​sur​ ​
les​ ​sodas.
ÉTAPE​ ​
2
​ ​Remplacer​ ​ses​ ​encas​ ​sucrés​ ​par​ ​du​ ​sucre​ ​
naturel,​ ​comme​ ​un​ ​fruit​ ​frais​ ​par​ ​exemple.
ÉTAPE​ ​
3
​ ​Éliminer​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​les​ ​produits​ ​sucrants​ ​
de​ ​son​ ​alimentation,​ ​comme​ ​par​ ​exemple​ ​le​ ​sucre​ ​dans​ ​
le​ ​thé,​ ​le​ ​café,​ ​les​ ​yaourts​ ​nature,​ ​etc.
FUIR​ ​LA​ ​FRUSTRATION
Dès​ ​votre​ ​première​ ​semaine​ ​de​ ​rééquilibrage​ ​alimentaire,​ ​
faites​ ​sans​ ​hésiter​ ​un​ ​«repas​ ​plaisir».​ ​Des​ ​pâtes​ ​à​ ​la​ ​car-
bonara,​ ​un​ ​burger​ ​maison,​ ​des​ ​frites,​ ​un​ ​moelleux​ ​au​ ​cho-
colat?​ ​Peu​ ​importe​ ​votre​ ​choix,​ ​l’important​ ​est​ ​de​ ​vous​ ​
faire​ ​vraiment​ ​plaisir​ ​sans​ ​culpabiliser!​ ​Ce​ ​repas​ ​permet​ ​
de​ ​lâcher​ ​prise​ ​et​ ​de​ ​chasser​ ​la​ ​frustration,​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​très​ ​
important​ ​pour​ ​tenir​ ​sur​ ​le​ ​long​ ​terme​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​lâcher.​ ​
De​ ​plus,​ ​ce​ ​repas​ ​calorique​ ​ne​ ​vous​ ​empêchera​ ​pas​ ​de​ ​
perdre​ ​du​ ​poids:​ ​le​ ​rééquilibrage​ ​n’étant​ ​pas​ ​un​ ​régime​ ​
hypocalorique,​ ​il​ ​permet​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​reprendre​ ​2​ ​kg​ ​
à​ ​chaque​ ​écart.
Le​ ​cas​ ​
du​ ​dîner
Nous​ ​avons​ ​moins​ ​besoin​ ​de​ ​calories​ ​le​ ​soir,​ ​car​ ​
l’énergie​ ​dépensée​ ​après​ ​le​ ​dîner​ ​est​ ​beaucoup​ ​
moins​ ​importante​ ​que​ ​celle​ ​dépensée​ ​pendant​ ​
la​ ​journée.​ ​Nous​ ​avons​ ​plutôt​ ​tendance​ ​à​ ​nous​ ​
asseoir​ ​sur​ ​un​ ​canapé​ ​pour​ ​regarder​ ​un​ ​ﬁlm,​ ​
aller​ ​se​ ​coucher​ ​avec​ ​un​ ​bon​ ​livre…​ ​bref,​ ​nous​ ​
sommes​ ​en​ ​activité​ ​cérébrale,​ ​mais​ ​pas​ ​vraiment​ ​
physique!​ ​Attention,​ ​manger​ ​moins​ ​ne​ ​veut​ ​pas​ ​
dire​ ​ne​ ​pas​ ​manger:​ ​rappelez-vous​ ​qu’on​ ​ne​ ​saute​ ​
jamais​ ​un​ ​repas!​ ​Il​ ​est​ ​important​ ​et​ ​même​ ​néces-
saire​ ​de​ ​manger​ ​à​ ​sa​ ​faim​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​se​ ​priver,​ ​en​ ​
privilégiant​ ​pourtant​ ​des​ ​aliments​ ​plus​ ​légers​ ​tels​ ​
que​ ​les​ ​protéines​ ​maigres​ ​et​ ​les​ ​légumes.
Retrouvez​ ​cette​ ​
délicieuse​ ​recette​ ​
de​ ​hamburger​ ​aussi​ ​
gourmand​ ​que​ ​bon​ ​
pour​ ​la​ ​santé​ ​en​ ​
page​ ​110​ ​!
Envie​ ​d'un​ ​petit​ ​
crumble​ ​?​ ​
Et​ ​pourquoi​ ​pas​ ​!​ ​
Retrouvez​ ​la​ ​recette​ ​
en​ ​page​ ​106​ ​!
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​ ​Planiﬁer​ ​les​ ​menus​ ​de​ ​la​ ​semaine
Planiﬁer​ ​ses​ ​repas​ ​pour​ ​la​ ​semaine​ ​permet​ ​d’avoir​ ​une​ ​vision​ ​d’ensemble​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​va​ ​manger​ ​au​ ​quotidien.​ ​
Par​ ​exemple,​ ​si​ ​l’on​ ​s’autorise​ ​deux​ ​repas​ ​très​ ​gourmands​ ​dans​ ​la​ ​semaine,​ ​on​ ​peut​ ​prévoir​ ​des​ ​repas​ ​plus​ ​sains​ ​
pour​ ​les​ ​autres​ ​jours.​ ​En​ ​famille,​ ​vous​ ​pouvez​ ​décider​ ​ensemble​ ​des​ ​choix​ ​des​ ​repas​ ​de​ ​la​ ​semaine​ ​pour​ ​
faire​ ​plaisir​ ​à​ ​tous.​ ​
​ ​La​ ​liste​ ​de​ ​courses
En​ ​établissant​ ​les​ ​menus​ ​de​ ​la​ ​semaine,​ ​vous​ ​pouvez​ ​tout​ ​de​ ​suite​ ​après​ ​établir​ ​votre​ ​liste​ ​course.​ ​Essayez​ ​d’établir​ ​
la​ ​liste​ ​par​ ​type​ ​d’ingrédients:​ ​produits​ ​frais,​ ​produits​ ​d’épicerie…​ ​Cela​ ​va​ ​vous​ ​permettre​ ​de​ ​gagner​ ​du​ ​temps​ ​
au​ ​supermarché​ ​en​ ​ne​ ​faisant​ ​pas​ ​mille​ ​aller-retours​ ​dans​ ​chaque​ ​rayon.​ ​Vous​ ​allez​ ​également​ ​faire​ ​des​ ​économies​ ​
en​ ​évitant​ ​le​ ​gaspillage,​ ​car​ ​vous​ ​n’achèterez​ ​que​ ​ce​ ​dont​ ​vous​ ​avez​ ​besoin​ ​pour​ ​votre​ ​menu​ ​de​ ​la​ ​semaine​ ​(ou​ ​presque).
​ ​Faire​ ​les​ ​courses
Une​ ​fois​ ​votre​ ​liste​ ​établie,​ ​je​ ​vous​ ​conseille​ ​de​ ​faire​ ​vos​ ​courses​ ​pour​ ​toute​ ​la​ ​semaine​ ​en​ ​une​ ​seule​ ​fois.​ ​
Vous​ ​aurez​ ​toujours​ ​quelque​ ​chose​ ​à​ ​manger​ ​dans​ ​votre​ ​frigo​ ​et​ ​ça​ ​évitera​ ​la​ ​tentation​ ​de​ ​commander​ ​
des​ ​plats​ ​tout​ ​faits,​ ​souvent​ ​beaucoup​ ​plus​ ​gras.​ ​De​ ​plus​ ​si​ ​vous​ ​faites​ ​vos​ ​courses​ ​le​ ​lundi,​ ​
vous​ ​aurez​ ​tout​ ​le​ ​reste​ ​de​ ​la​ ​semaine​ ​pour​ ​vous​ ​consacrer​ ​à​ ​d’autres​ ​activités.
​ ​Cuisiner​ ​
Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​s’y​ ​mettre​ ​car​ ​une​ ​bonne​ ​alimentation​ ​passe​ ​par​ ​la​ ​cuisine.​ ​En​ ​eet,​ ​cuisiner​ ​permet​ ​de​ ​mieux​ ​
contrôler​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​met​ ​dans​ ​son​ ​assiette​ ​et​ ​en​ ​quelle​ ​quantité,​ ​et​ ​de​ ​se​ ​rendre​ ​compte​ ​de​ ​ses​ ​besoins​ ​et​ ​de​ ​ses​ ​
envies.​ ​Si​ ​la​ ​cuisine​ ​peut​ ​être​ ​un​ ​art,​ ​ici​ ​nous​ ​ne​ ​parlons​ ​pas​ ​de​ ​plats​ ​de​ ​chef​ ​ni​ ​de​ ​grande​ ​gastronomie.​ ​Préparer​ ​des​ ​
plats​ ​simples​ ​avec​ ​des​ ​produits​ ​du​ ​quotidien​ ​peut​ ​s’avérer​ ​très​ ​facile,​ ​pour​ ​un​ ​résultat​ ​très​ ​bon​ ​et​ ​nutritivement​ ​bien​ ​
meilleur​ ​que​ ​des​ ​plats​ ​industriels​ ​achetés​ ​dans​ ​le​ ​commerce.​ ​Cela​ ​peut​ ​également​ ​constituer​ ​un​ ​moment​ ​de​ ​partage​ ​en​ ​
famille,​ ​si​ ​les​ ​repas​ ​sont​ ​préparés​ ​ensemble.​ ​Pour​ ​gagner​ ​du​ ​temps,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​préparer​ ​vos​ ​plats​ ​à​ ​l’avance​ ​pour​ ​
la​ ​semaine.​ ​Ayez​ ​également​ ​toujours​ ​des​ ​légumes​ ​dans​ ​votre​ ​frigo​ ​ou​ ​dans​ ​votre​ ​congélateur,​ ​car​ ​ils​ ​permettent​ ​en​ ​deux​ ​
temps​ ​trois​ ​mouvements​ ​de​ ​préparer​ ​une​ ​délicieuse​ ​soupe​ ​saine,​ ​pour​ ​les​ ​soirs​ ​un​ ​peu​ ​speed.
​ ​Prendre​ ​du​ ​temps​ ​pour​ ​faire​ ​du​ ​sport
Un​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​sain​ ​passe​ ​par​ ​une​ ​meilleure​ ​alimentation​ ​mais​ ​aussi​ ​par​ ​la​ ​pratique​ ​d’une​ ​activité​ ​physique.​ ​
En​ ​plus​ ​de​ ​galber​ ​votre​ ​corps,​ ​l’activité​ ​sportive​ ​est​ ​idéale​ ​pour​ ​rester​ ​en​ ​forme.​ ​Pour​ ​commencer​ ​en​ ​douceur,​ ​
sans​ ​nécessairement​ ​modiﬁer​ ​votre​ ​emploi​ ​du​ ​temps,​ ​vous​ ​pouvez​ ​essayer​ ​de​ ​diminuer​ ​vos​ ​trajets​ ​en​ ​voiture​ ​
ou​ ​en​ ​transports​ ​en​ ​commun​ ​pour​ ​les​ ​remplacer​ ​par​ ​de​ ​la​ ​marche​ ​à​ ​pieds.
en​ ​évitant​ ​le​ ​gaspillage,​ ​car​ ​vous​ ​n’achèterez​ ​que​ ​ce​ ​dont​ ​vous​ ​avez​ ​besoin​ ​pour​ ​votre​ ​menu​ ​de​ ​la​ ​semaine​ ​(ou​ ​presque).en​ ​évitant​ ​le​ ​gaspillage,​ ​car​ ​vous​ ​n’achèterez​ ​que​ ​ce​ ​dont​ ​vous​ ​avez​ ​besoin​ ​pour​ ​votre​ ​menu​ ​de​ ​la​ ​semaine​ ​(ou​ ​presque).
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Aﬁn​ ​de​ ​réussir​ ​à​ ​mieux​ ​vous​ ​motiver,​ ​n’hésitez​ ​
pas​ ​à​ ​vous​ ​ﬁxer​ ​des​ ​petits​ ​déﬁs​ ​au​ ​quotidien,​ ​
qui​ ​vous​ ​permettront​ ​de​ ​prendre​ ​de​ ​meilleures​ ​
habitudes​ ​sans​ ​même​ ​vous​ ​en​ ​rendre​ ​compte.​ ​
Notez-les​ ​dans​ ​un​ ​carnet​ ​ou​ ​dans​ ​votre​ ​agenda,​ ​
et​ ​faites​ ​le​ ​bilan​ ​de​ ​ceux​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​réussi​ ​à​ ​
tenir​ ​ou​ ​non​ ​en​ ​ﬁn​ ​de​ ​semaine.​ ​En​ ​voici​ ​quelques​ ​
exemples:
​ ​Cette​ ​semaine,​ ​je​ ​recommence​ ​à​ ​manger​ ​des​ ​
légumes​ ​verts​ ​au​ ​moins​ ​un​ ​repas​ ​sur​ ​deux.
​ ​Lorsqu’il​ ​ne​ ​pleut​ ​pas,​ ​je​ ​vais​ ​au​ ​bureau​ ​à​ ​
pieds.​ ​Si​ ​mon​ ​bureau​ ​est​ ​loin​ ​et​ ​que​ ​j’y​ ​vais​ ​en​ ​
transports​ ​ou​ ​en​ ​voiture,​ ​je​ ​m’arrête​ ​quelques​ ​
arrêts​ ​avant​ ​mon​ ​arrêt​ ​habituel,​ ​ou​ ​bien​ ​j’es-
saie​ ​de​ ​me​ ​garer​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​loin​ ​que​ ​d’ha-
bitude.
​ ​Je​ ​ne​ ​bois​ ​des​ ​sodas​ ​plus​ ​que​ ​pendant​ ​le​ ​
week-end.
​ ​Je​ ​mets​ ​deux​ ​réveils​ ​dans​ ​ma​ ​journée,​ ​hors​ ​
repas,​ ​pour​ ​me​ ​faire​ ​penser​ ​à​ ​boire​ ​de​ ​l’eau;​ ​
j’en​ ​bois​ ​au​ ​moins​ ​un​ ​grand​ ​verre​ ​à​ ​chaque​ ​
fois​ ​que​ ​le​ ​réveil​ ​sonne​ ​(pour​ ​rappel,​ ​il​ ​est​ ​
conseillé​ ​de​ ​boire​ ​1,5​ ​l​ ​d’eau​ ​par​ ​jour,​ ​soit​ ​
l’équivalent​ ​d’environ​ ​6​ ​grands​ ​verres).
​ ​Dans​ ​mes​ ​placards,​ ​j’essaie​ ​d’utiliser​ ​doréna-
vant​ ​un​ ​maximum​ ​d’aliments​ ​complets,​ ​plus​ ​
digestes​ ​et​ ​meilleurs​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​(sucre​ ​
complet​ ​à​ ​la​ ​place​ ​du​ ​sucre​ ​blanc​ ​rané,​ ​
pâtes​ ​et​ ​riz​ ​complets…).
​ ​J’imprime​ ​un​ ​tableau​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​
de​ ​saison​ ​(trouvable​ ​sur​ ​de​ ​nombreux​ ​sites​ ​
Internet)​ ​que​ ​j’ache​ ​en​ ​évidence​ ​dans​ ​ma​ ​
cuisine.
​ ​Je​ ​remplace​ ​mes​ ​yaourts​ ​à​ ​la​ ​grecque​ ​par​ ​des​ ​
yaourts​ ​brassés,​ ​beaucoup​ ​moins​ ​gras.
​ ​Désormais,​ ​je​ ​dose​ ​ma​ ​matière​ ​grasse​ ​à​ ​l’aide​ ​
d’une​ ​cuillère​ ​à​ ​café,​ ​pour​ ​mieux​ ​contrôler​ ​ma​ ​
consommation.
​ ​Au​ ​restaurant,​ ​je​ ​choisis​ ​entre​ ​boire​ ​un​ ​verre​ ​
de​ ​vin​ ​ou​ ​manger​ ​un​ ​dessert.
​ ​J’évite​ ​au​ ​maximum​ ​de​ ​prendre​ ​l’ascenseur.
​ ​Je​ ​cuisine​ ​au​ ​moins​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​mes​ ​plats​ ​de​ ​
la​ ​semaine​ ​moi-même.​ ​Je​ ​proﬁte​ ​de​ ​regarder​ ​
un​ ​ﬁlm​ ​ou​ ​une​ ​série​ ​pour​ ​cuisiner​ ​en​ ​même​ ​
temps,​ ​en​ ​associant​ ​ainsi​ ​mes​ ​loisirs​ ​et​ ​mon​ ​
bien-être.
se​ ​fixer​ ​des​ ​
petits​ ​dés
S'AUTORISER​ ​DES​ ​ÉCARTS
Pour​ ​réussir​ ​votre​ ​rééquilibrage​ ​alimentaire,​ ​il​ ​est​ ​néces-
saire​ ​et​ ​même​ ​indispensable​ ​de​ ​vous​ ​autoriser​ ​un​ ​petit​ ​
écart​ ​une​ ​à​ ​deux​ ​fois​ ​par​ ​semaine.​ ​Les​ ​écarts​ ​sont​ ​même​ ​
une​ ​excellente​ ​source​ ​de​ ​motivation​ ​et​ ​permettent​ ​de​ ​
limiter​ ​les​ ​fringales.
Les​ ​régimes​ ​trop​ ​drastiques​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​bons​ ​:​ ​ils​ ​nous​ ​
frustrent,​ ​et​ ​forcément,​ ​on​ ​a​ ​plus​ ​tendance​ ​à​ ​craquer​ ​et​ ​
à​ ​avoir​ ​envie​ ​de​ ​tout​ ​abandonner.​ ​La​ ​clé​ ​d’une​ ​perte​ ​de​ ​
poids​ ​saine​ ​et​ ​durable​ ​est​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​se​ ​priver​ ​de​ ​manière​ ​
trop​ ​importante.​ ​La​ ​privation​ ​à​ ​long​ ​terme​ ​n’est​ ​pas​ ​du​ ​
tout​ ​une​ ​approche​ ​réaliste,​ ​le​ ​cerveau​ ​ne​ ​pouvant​ ​pas​ ​
subir​ ​cela.​ ​En​ ​plus,​ ​cela​ ​va​ ​inﬂuer​ ​négativement​ ​sur​ ​votre​ ​
humeur​ ​et​ ​votre​ ​moralet​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​but​ ​recherché.​ ​
Il​ ​faut​ ​également​ ​comprendre​ ​qu’un​ ​écart​ ​par​ ​semaine​ ​ne​ ​
vous​ ​empêchera​ ​pas​ ​de​ ​perdre​ ​du​ ​poids.​ ​Vous​ ​ne​ ​perdrez​ ​
pas​ ​moins​ ​de​ ​poids​ ​que​ ​quelqu’un​ ​qui​ ​ne​ ​s’en​ ​autorise​ ​
pas​ ​du​ ​tout,​ ​vous​ ​pouvez​ ​me​ ​croire.​ ​Attention​ ​cependant,​ ​
il​ ​ne​ ​s’agit​ ​pas​ ​de​ ​faire​ ​n’importe​ ​quoi:​ ​l’écart​ ​doit​ ​être​ ​
limité​ ​à​ ​une​ ​ou​ ​deuxfois​ ​par​ ​semaine.
Choisissez​ ​un​ ​moment​ ​adéquat(un​ ​dîner​ ​chez​ ​des​ ​amis,​ ​
une​ ​sortie​ ​au​ ​restaurant,​ ​une​ ​soirée​ ​raclette...),​ ​choisis-
sez​ ​sur​ ​quoi​ ​vous​ ​allez​ ​jeter​ ​votre​ ​dévolu(un​ ​verre​ ​d’al-
cool,​ ​un​ ​fondant​ ​au​ ​chocolat,​ ​un​ ​hamburger…)​ ​et​ ​surtout​ ​
proﬁtez!
En​ ​cas​ ​
de​ ​fringale​ ​
Vous​ ​êtes​ ​tout​ ​d'un​ ​coup​ ​submergé​ ​par​ ​une​ ​envie​ ​
irrépressible​ ​de​ ​burger​ ​?​ ​L'idée​ ​d'un​ ​gros​ ​gâteau​ ​
au​ ​chocolat​ ​ou​ ​d'une​ ​tartine​ ​de​ ​conﬁture​ ​de​ ​fraises​ ​
vous​ ​obsède​ ​?
Notez​ ​sur​ ​un​ ​petit​ ​carnet​ ​l'heure​ ​et​ ​la​ ​nature​ ​de​ ​
votre​ ​envie.​ ​Au​ ​bout​ ​de​ ​quelques​ ​jours,​ ​vous​ ​
pourrez​ ​commencer​ ​à​ ​analyser​ ​à​ ​quel​ ​moment​ ​de​ ​
la​ ​journée​ ​tel​ ​ou​ ​tel​ ​type​ ​de​ ​produits​ ​vous​ ​donne​ ​
envie,​ ​et​ ​vous​ ​serez​ ​ainsi​ ​capable​ ​de​ ​prévoir​ ​ces​ ​
envies​ ​soudaines​ ​pour​ ​mieux​ ​les​ ​contrôler​ ​!
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​ ​aubergine
​ ​avocat
​ ​brocoli
​ ​céleri​ ​branche
​ ​champignon
​ ​chou​ ​frisé,​ ​chou-fleur
​ ​concombre
​ ​courgette
​ ​cresson
​ ​endive
​ ​épinard
​ ​fenouil
​ ​navet
​ ​poivron
​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​
​ ​salade​ ​
FRUITS
​ ​abricot
​ ​citron
​ ​fraise
​ ​framboise
​ ​groseille
​ ​kiwi
​ ​mangue
​ ​myrtille
​ ​nectarine
​ ​orange
​ ​pamplemousse
​ ​pastèque
​ ​pêche
​ ​poire
​ ​pomme
​ ​prune
​ ​tomate
Exemple​ ​
d'une​ ​liste​ ​
de​ ​courses​ ​
saine
Céréales​ ​
et​ ​légumineuses​ ​
​ ​ﬂageolets
​ ​lentilles
​ ​pois​ ​cassés
​ ​pois​ ​chiches​ ​
​ ​avoine
​ ​boulgour
​ ​millet
​ ​pain​ ​complet
​ ​pâtes​ ​complètes
​ ​quinoa
​ ​riz​ ​complet
Poissons​ ​
et​ ​fruits​ ​de​ ​mer
​ ​
​ ​bar
​ ​cabillaud
​ ​coquille​ ​Saint-Jacques
​ ​crevette
​ ​daurade
​ ​morue
​ ​saumon
​ ​sole
​ ​turbot
VIANDES​ ​
​ ​bœuf​ ​maigre
​ ​dinde
​ ​poulet
LAITAGES
​ ​fromage​ ​blanc​ ​
​ ​yaourt
ŒUFS
CONDIMENTS
​ ​ail
​ ​basilic
​ ​ciboulette
​ ​coriandre
​ ​échalote
​ ​laurier
​ ​persil
​ ​menthe
​ ​romarin
​ ​thym
​ ​
HUILES
​ ​colza
​ ​noix
​ ​olive
ÉPICES
​ ​cannelle
​ ​cumin
​ ​curcuma
​ ​curry
​ ​badiane​ ​
​ ​gingembre
​ ​piment
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​ ​Buvez​ ​des​ ​petites​ ​gorgées​ ​d’eau​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​également​ ​boire​ ​des​ ​eaux​ ​
aromatisées​ ​maison​ ​(voir​ ​p.27),​ ​des​ ​infusions​ ​et​ ​du​ ​thé​ ​vert.​ ​Votre​ ​estomac​ ​se​ ​remplira​ ​progressive-
ment​ ​et​ ​vous​ ​aurez​ ​une​ ​impression​ ​de​ ​satiété.
​ ​Dans​ ​l’idéal,​ ​ayez​ ​toujours​ ​avec​ ​vous​ ​une​ ​bouteille​ ​d’eau​ ​et,​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​au​ ​travail,​ ​laissez​ ​une​ ​
bouteille​ ​d’eau​ ​visible​ ​sur​ ​votre​ ​bureau​ ​aﬁn​ ​de​ ​boire​ ​plus​ ​régulièrement.
Petite​ ​astuce:
​ ​Dans​ ​une​ ​journée,​ ​vous​ ​devez​ ​boire​ ​l’équivalent​ ​de​ ​8verres​ ​d’eau.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​mettre​ ​un​ ​réveil​ ​
ou​ ​une​ ​alerte​ ​pour​ ​y​ ​penser​ ​(par​ ​exemple,​ ​une​ ​dans​ ​la​ ​matinée​ ​et​ ​deux​ ​dans​ ​l’après​ ​midi,​ ​en​ ​pensant​ ​
également​ ​à​ ​boire​ ​au​ ​moins​ ​deux​ ​verres​ ​à​ ​chaque​ ​repas).​ ​Il​ ​existe​ ​même​ ​aujourd’hui​ ​des​ ​applications​ ​
qui​ ​vous​ ​motivent​ ​et​ ​vous​ ​font​ ​boire​ ​de​ ​l’eau​ ​régulièrement​ ​au​ ​bon​ ​moment​ ​(Aqualert​ ​ou​ ​Hydro​ ​Coach,​ ​
par​ ​exemple).
S’OCCUPER​ ​L’ESPRIT
​ ​Cela​ ​ne​ ​vous​ ​est-il​ ​jamais​ ​arrivé​ ​d’avoir​ ​l’esprit​ ​tellement​ ​occupé​ ​par​ ​un​ ​problème​ ​que​ ​vous​ ​en​ ​ou-
bliez​ ​de​ ​vous​ ​nourrir?​ ​Ne​ ​restez​ ​surtout​ ​pas​ ​enfermé​ ​chez​ ​vous​ ​à​ ​ne​ ​rien​ ​faire.​ ​Quand​ ​on​ ​s’ennuie…​ ​
eh​ ​bien,​ ​on​ ​ne​ ​pense​ ​qu’à​ ​manger!
VIDER​ ​SES​ ​PLACARDS
​ ​Débarrassez-vous​ ​de​ ​tout​ ​aliment​ ​ultra​ ​transformé​ ​et​ ​industrialisé​ ​(gâteaux,​ ​biscuits,​ ​biscuits​ ​apé-
ritifs…).​ ​Ainsi,​ ​vous​ ​ne​ ​pourrez​ ​pas​ ​craquer​ ​sur​ ​quelque​ ​chose​ ​de​ ​trop​ ​gras,​ ​trop​ ​sucré​ ​ou​ ​trop​ ​salé.​ ​
Et​ ​n’achetez​ ​que​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​pouvez​ ​manger​ ​dans​ ​votre​ ​phase​ ​de​ ​rééquilibrage​ ​alimentaire.
NE​ ​SAUTER​ ​AUCUN​ ​REPAS!
​ ​Et​ ​surtout​ ​pas​ ​le​ ​petit-déjeuner​ ​qui​ ​doit​ ​apporter​ ​entre​ ​20​ ​et​ ​25%​ ​de​ ​l’énergie​ ​totale​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​
En​ ​prenant​ ​un​ ​petit-déjeuner​ ​complet​ ​le​ ​matin,​ ​vous​ ​diminuez​ ​considérablement​ ​le​ ​risque​ ​d’avoir​ ​une​ ​
fringale​ ​dans​ ​la​ ​journée.
​ ​Si​ ​vous​ ​sautez​ ​un​ ​repas,​ ​vous​ ​aurez​ ​faim​ ​plus​ ​tard​ ​dans​ ​la​ ​journée​ ​et​ ​vous​ ​vous​ ​rabattrez​ ​sur​ ​
quelque​ ​chose​ ​de​ ​bien​ ​plus​ ​calorique​ ​que​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​auriez​ ​mangé​ ​lors​ ​de​ ​votre​ ​repas.
SE​ ​BROSSER​ ​LES​ ​DENTS!
​ ​Je​ ​vous​ ​imagine​ ​déjà​ ​en​ ​train​ ​de​ ​sourire…​ ​mais​ ​croyez-moi,​ ​le​ ​goût​ ​du​ ​dentifrice​ ​coupe​ ​réellement​ ​
l’appétit​ ​et​ ​modiﬁe​ ​le​ ​goût​ ​des​ ​aliments.​ ​Vous​ ​en​ ​aurez​ ​ainsi​ ​moins​ ​envie!
MANGER​ ​À​ ​HEURES​ ​FIXES
​ ​Cela​ ​permettra​ ​à​ ​votre​ ​corps​ ​de​ ​s’habituer​ ​au​ ​rythme​ ​de​ ​vos​ ​repas​ ​et​ ​de​ ​s’y​ ​tenir​ ​sans​ ​vous​ ​envoyer​ ​
des​ ​signes​ ​de​ ​faim​ ​en​ ​dehors​ ​de​ ​ces​ ​heures.
​ ​À​ ​l’inverse,​ ​si​ ​vous​ ​habituez,​ ​par​ ​exemple,​ ​votre​ ​corps​ ​à​ ​grignoter​ ​du​ ​chocolat​ ​à​ ​16h​ ​tous​ ​les​ ​jours​ ​
pendant​ ​un​ ​certain​ ​temps,​ ​il​ ​en​ ​redemandera​ ​et​ ​vous​ ​aurez​ ​une​ ​réelle​ ​sensation​ ​de​ ​faim.
astuces
anti-grignotage
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