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 Introduction 

  LES 7 CLÉS DU SUCCÈS 

 S emaine 1

  LES BASIQUES 

  DE LA PERTE DE POIDS 

 Que faut-il changer ?

  Incollable en groupes alimentaires 

  Comprenez vos besoins énergétiques !

  Les secrets de la perte de poids 

  La fréquence optimale des repas 

  Organisez vos placards 

  Maîtrisez vos achats !

 Semaine 2

  MÊME PAS 

  FAIM 

 Haro sur   la faim !

  Relookez petits déjeuners et collations 

  Contrôlez les tailles de vos portions 

  Apprenez à manger en pleine conscience 

  Gérez la faim émotionnelle 

 Restez sur   la bonne voie

  Boostez votre perte de poids 
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 S emaine 3
  PLAN D'ATTAQUE 
  MINCEUR 
 Exercice physique et gestion du poids
 Le sommeil et le poids
 Le stress et le poids
  Le sucre 
 Faites de l'eau votre meilleure amie !
 Les graisses : le bon,   la brute et le truand !
 L'alcool : feu rouge pour   la ligne
  Semaine 4
  STABILISER 
  SON POIDS 
 Gérez   la vie familiale
 Bien se nourrir au travail
 Goûters et apéros – même pas mal !
 SOS, j'ai un dîner !
 Help, c'est les vacances !
 Gérez les commentaires de votre entourage
 Pour une perte de poids durable
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  Élabor 
  gérer v
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 listes
  de poids de 
  porel initial 
  iste. Si vous 
  écomposer 
  us aidera à
  nable. 
  Les 7 clés 
  du succès 
 Faites  simple
 Plus l'alimentation est simple, plus elle
 a tendance à être facile à suivre sur le
  long terme. 
 Fixez-vous
 des  objectifs  réa
 En règle générale, une perte
 5 à 10 % de votre poids cor
 est un premier objectif réal
 devez beaucoup maigrir, d
 la perte en étapes de 5 % vo
 rendre l'objectif plus atteig
 Prenez  le  contrôle  !
 de contrôler votre alimentation plutôt
 r l'impression que   la nourriture vous contrôle.
 ez vos propres stratégies pour vous protéger,
 otre alimentation et rester sur   la bonne voie.
 Intro
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  arfaits. L'ob- 
 de faire des 
 t du temps 
  ent qu'il est 
 s occasions 
  Acceptez-le 
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  La planificatio 
  car la gestion 
  cile lorsque v
  vos courses, 
  cuisine. 
 Planifiez
 n des repas doit être une priorité,
 du poids est beaucoup plus diffi-
ous n'êtes pas préparé. Anticipez
 vos menus, le temps dévolu à   la
 Ne  soyez  pas  parfait
 Nous ne sommes pas p
  jectif est simplement 
 choix sensés   la plupar
  en sachant pertinemm 
  normal d'avoir quelque 
 où ce n'est pas possible.
  et compensez.. 
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  Il est possible 
  sans faire d'ex 
  difficile de ma 
  intégrer l'act 
  sa routine qu 
  l'exercice no 
  notre masse 
  nous permet 
  de l'énergie. 
 Bougez  !
 de perdre du poids
 ercice, mais il est plus
 intenir son poids sans
  ivité physique dans 
  otidienne. En effet, 
 us aide à maintenir
  musculaire, ce qui 
 de continuer à brûler
 7
  pas être en 
  n'avons pa 
  manger les 
 jours – ce q
  nous essayo 
  Faites de l' 
  mique dans 
  herbes aro 
  exotisme… s
 Expérimentez
 La « nourriture diététique » ne doit
 nuyeuse ni fade. Nous
 s non plus besoin de
 mêmes aliments tous les
 ui arrive souvent lorsque
 ns de perdre du poids.
  exploration gastrono- 
votre cuisine ! Saveurs,
  matiques, condiments, 
  oyez curieux !
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  LES BASIQUES 
  DE LA PERTE 
  DE POIDS 
 Au cours de cette première semaine, vous allez
 découvrir le rôle des groupes alimentaires, les tailles
 appropriées des portions et   la notion de repas
 équilibrés au quotidien, le tout agrémenté de
 conseils d experts sur   la façon de manger de manière
 saine et nourrissante sans avoir faim ! À chaque jour
 son astuce pour conduire le changement.
 Vous aborderez également les premières étapes
 pour devenir plus actif, avec des suggestions
 pratiques pour bouger chaque jour.
 Semaine  1
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 Jour  1
 Commencez par vous interroger sur votre comportement alimentaire.
 Qu'est-ce qui vous empêche de suivre un régime sain : le stress ?   la fatigue
 ? ou est-ce tout simplement trop difficile ? L'objectif, pour ce premier jour,
 est double : comprendre vos propres obstacles personnels et mettre en
 place des stratégies simples pour vous aider à rester sur   la bonne voie .
  Que faut-il 
  changer ?
 5  raisons  qui  vous
 empêchent  d'adopter  une
 alimentation  saine
 Pas de temps :   entre les courses, le
 travail et   la vie familiale, difficile de
 planifier des menus !
 Pas l'énergie :   laver, peler et cro-
quer une carotte après une grosse
 journée de boulot vous paraît insur-
montable. Un paquet de biscuits,
 c'est bien plus simple….
 Envie d'aliments riches en énergie :   pour
 compenser le manque de sommeil
 et parvenir à travailler.
 Besoin d'une « récompense » :   rien
 de plus légitime après une journée
  stressante. 
 Manque d'intérêt pour les repas
 sains :   des légumes ? Pas très fun…
  PETIT CHANGEMENT 
  DEVIENDRA GRAND 
 Vous n'avez pas besoin d'appor-
ter de grandes transformations à
 votre mode de vie qui seraient dif-
ficiles à suivre à plus long terme.
 Il suffit d'intégrer de petites amé-
liorations dans votre alimenta-
tion quotidienne. L'objectif est de
 s'habituer à choisir des aliments
 sains   la plupart du temps, sans
 ressentir ni privation, ni frustra-
tion. Plus le changement est petit,
 plus il est facile à réaliser !
 à
 S
 A
 V
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  MES PETITES ROUTINES MINCEUR 
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 Les  4  piliers  d'un  régime  équilibré
 La variété :   chacun devrait consommer une   large sélection de légumes,
 de fruits, de viandes et de poissons maigres, de céréales complètes,
 de légumineuses, tout en évitant les aliments trop transformés, sucrés,
  salés et gras. 
 La satiété :   une alimentation équilibrée privilégie les aliments qui
 vous nourrissent et vous apportent suffisamment d'énergie pour votre
  activité quotidienne. 
 Le plaisir :   trop souvent, les régimes sont associés à des aliments sans
 couleur et sans saveur qui mènent droit à l'échec.
 L'option 80 % / 20 % :   visez une alimentation équilibrée   la plupart du
 temps, tout en acceptant qu'il y ait quelques repas moins sains, avec
 plus de sucre, de gras, d'alcool (!) que d'habitude.!
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 Jour  1

  PETIT DÉJEUNER 

 1 tranche de pain complet

 1 c. à c. de purée d'amandes

 1 fruit 

  DÉJEUNER 

 Steak haché ou steak végétal

  Salade mixte 

  Dessert décalé 

 1 yaourt nature + 1 fruit

  DÎNER 

 Les pâtes du bonheur

  menu 

 D

 U

 J

 O

 U

 R

 4  réflexes

 à  adopter  immédiatement

 Chaque soir, ajoutez un légume (frais, congelé ou en conserve) à votre

  dîner. 

 Chaque jour, consommez une portion de fruit en dessert à midi ou le soir.

 Gardez au réfrigérateur quelques plats préparés de bonne qualité

 (Nutri-Score A ou B, voir page 3 4) pour les soirées où vous êtes trop 

  fatigué pour cuisiner. 

 Pensez à sortir respirer l'air frais plutôt que vous jeter sur   la nourriture

 chaque fois que vous vous sentez stressé ou en colère.

 C'est simple,   la ligne à suivre,

 c'est   30 minutes d'activité modérée

 par jour   (marche, natation, vélo,

 jardinage, nettoyage, danse…). Et,

 si vous voulez pratiquer un exer-

cice à haute intensité, comme

 le jogging, 75 minutes par se-

maine suffisent, et au maximum

 150 minutes par semaine.

 Vous vous sentez épuisé à   la fin

 de   la journée, mais à quel point

 êtes-vous vraiment actif ?

 Faites  le  test  :

  utilisez votre télé- 

phone pour vérifier le nombre

 de pas accomplis chaque jour.

 Le but est de faire 10 000 pas

  par jour. 

 Je  bouge

  10 
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        Dessert décalé 
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 Temps  de  préparation
 5  minutes
 Cuisson
 15  minutes
 Ingrédients  (1  portion)
 1  grosse  poignée  de  pâtes  sèches
 (idéalement  complètes)
 1  filet  d'huile  d'olive
 1  petite  courgette  tranchée
 2  tomates  moyennes  hachées
 1  c.  à  c.  de  câpres  (facultatif)
 80  g  de  thon  à  l'huile  d'olive
 émietté
 Des  olives  noires
 1  poignée  de  roquette
 3  feuilles  de  basilic  frais  haché
 (ou  ½  c.  à  c.  de  basilic  séché)
 Ces pâtes, qui peuvent être servies chaudes ou
 froides, constituent un excellent plat pour le dîner
 après une longue journée de travail – oui, vous
 pouvez manger des pâtes le soir !
 •
 Faites cuire les pâtes selon les instructions figu-
 rant sur l'emballage. 
 •
 Environ 2 minutes avant   la fin de   la cuisson, ajou-
tez   la courgette tranchée. Égouttez puis remettez
 les pâtes et   la courgette dans   la casserole, versez
 un filet d'huile d'olive et ajoutez tous les autres
 ingrédients. Faites chauffer pendant 2 minutes.
 Versez dans un bol et parsemez de roquette.
 Recette  rapide
  LES PÂTES DU BONHEUR 
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