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Qui Je suis ?


Lorsque j’ai posté ma toute première vidéo #Leanin15 (Mincir en 15 minutes) sur Instagram au début de l’année 2014, je n’aurais jamais imaginé que je finirais par écrire ce livre. Tout a débuté dans ma cuisine, un peu pour m’amuser, avec l’idée de partager des recettes simples pour aider les gens à perdre du poids.
Tous mes plats se préparaient en 15 minutes et mes vidéos ne duraient que 15 secondes… d’où le hashtag #Leanin15, Mincir en 15 minutes. Au départ, personne ne regardait mes vidéos et mes voisins ont dû croire que je perdais la tête. Ils m’entendaient régulièrement chanter ou crier « Yesss ! C’est ça mincir en 15 minutes ! » et « Oooh des arbres nains » (c'est mon petit nom pour les brocolis ! »).
Certains de mes amis ont pensé que c’était stupide, que je ferais mieux de reprendre mes activités de coach sportif personnel et de continuer mes boot camps. C’est ce que j’avais fait avec plaisir au cours des cinq années précédentes… Mais le fait est que je m’amusais beaucoup ! Alors j’ai continué, en postant souvent jusqu’à trois vidéos par jour. ça me prenait pas mal de temps et d’énergie de filmer tout ce que je cuisinais et de m’arrêter en pleine action, mais comme chaque repas était une opportunité de partager une nouvelle recette, ça m’a motivé à poursuivre dans cette voie.


 “Pour moi, chaque repas était une opportunité de partager une nouvelle recette. ”
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À ma grande surprise, en quelques mois, des centaines de milliers de personnes dans le monde entier s’étaient mises à me suivre, à faire mes recettes et à les partager sur Internet. Je pense que la simplicité et la rapidité d’exécution de mes plats, en plus du fait que j’avais l’air de vraiment m’amuser, ont poussé de nombreuses personnes à se lancer dans l’aventure. Je suis complètement autodidacte en matière de cuisine, je ne fais jamais de trucs trop compliqués. J’utilise des produits que tout le monde peut trouver au supermarché… Bref, le programme Mincir en 15 minutes est accessible à tous, même aux personnes actives qui manquent de temps.Ma méthode consiste plus à adopter des petits changements de mode de vie qu’à suivre un régime strict. D’ailleurs, je publie souvent des photos de moi au restaurant ou en train de me faire un petit plaisir. Je plaide coupable, j’adore le fondant au chocolat !
nutrition et réseaux sociaux
Je pense que les gens apprécient mon approche parce que je ne fais pas semblant de manger parfaitement bien tout le temps. Pour être honnête, mon régime alimentaire était même assez désastreux au départ… J’ai toujours fait beaucoup de sport, mais je n’ai jamais pris la nutrition très au sérieux. Comme la plupart des personnes très occupées, j’étais vraiment paresseux dès qu’il s’agissait de cuisiner et j’utilisais le manque de temps comme excuse. Je mangeais souvent des céréales, des sandwiches et des plats tout prêts, je buvais des boissons gazeuses et je grignotais des barres de chocolat entre deux séances d’entraînement avec mes clients. Au final, je me sentais fatigué, mais je trouvais ça normal. À cette époque, mon corps ne changeait pas tellement et je n’arrivais jamais à être vraiment mince. J’ai finalement découvert que peu importait l’intensité des exercices, ils ne suffisaient pas à compenser ma mauvaise alimentation.
C’est seulement en étudiant la nutrition après l’université que j’ai compris l’influence des aliments sur mon énergie et leur capacité à opérer des changements dans mon corps. Au fur et à mesure que je comprenais ces phénomènes, mon propre corps se transformait. Grâce à la connaissance de ces mécanismes, j’ai réussi à devenir mince et, surtout, à le rester. J’ai commencé à appliquer ces principes avec mes clients et j’ai constaté que leurs corps répondaient extrêmement vite à ces modifications. C’était incroyable !
Avec ces résultats, mon agenda de coach personnel s’est rempli en un clin d’œil. Mais même avec deux boot camps affichant complet, j’étais limité à 


 “Ma méthode consiste plus à adopter des petits changements de mode de vie qu’à suivre un régime strict. ”


























une centaine de personnes par semaine. Ce n’était pas assez. Je voulais aider plus d’hommes et de femmes à atteindre leurs objectifs… Du coup, je me suis penché sur les réseaux sociaux. Avec Twitter, Facebook, YouTube et Instagram, je touchais des milliers de personnes d’un seul coup en partageant des vidéos de recettes, des exercices, des articles de blog…
pourquoi je me suis lancé 
Au passage, j’ai découvert à quel point le business de la minceur est révoltant. Chaque jour, je recevais des messages de personnes qui suivaient toutes sortes de régimes hypocaloriques déprimants… Bien sûr, les informations qu’elles recevaient étaient erronées, mais elles étaient prêtes à aller très loin pour perdre du poids. J’ai vu beaucoup de programmes impliquant 2 heures de sport par jour et la consommation de moins de 1 000 kcal. Ça m’énervait de voir que des gens vivaient ainsi, en essayant toujours de prendre des raccourcis sans jamais obtenir les résultats recherchés, prisonniers de régimes qui ne leur donneraient jamais le corps svelte dont ils rêvaient. Je suis persuadé que tous ces régimes draconiens contribuent à la multiplication des troubles du comportement alimentaire et des problèmes de perception de soi. Les gens sont convaincus que pour perdre de la graisse, il faut réduire drastiquement l’apport calorique pour créer un immense déficit énergétique – mais cela n’entraîne qu’un phénomène de yo-yo et des années de combat pour maintenir son poids. Inutile de le dire, ce n’est pas un mode de vie sain et personne ne devrait l’accepter comme normal.
Un jour, en pleine séance de jogging, j’ai décidé que je devais essayer de faire quelque chose pour changer ça. J’allais créer un programme alimentaire et sportif en ligne afin d’éduquer correctement les gens et les faire sortir de ces régimes malsains et dangereux. Mon objectif : créer une méthode durable avec des repas savoureux qui inciterait les gens à manger plus varié, à s’entraîner plus efficacement (et beaucoup moins longtemps !) et leur ferait brûler des graisses. Tout le monde a des besoins énergétiques différents. Mes programmes alimentaires sont donc uniques. Je crée des repas sur mesure, flexibles, afin que les personnes qui les suivent aient le choix tout en obtenant des résultats durables. Après des mois de réflexion, le programme 90 Jours pour Se transformer, S’affiner et Se stabiliser (le 90 Day Shift, Shape and Sustain plan) était né. J’ai utilisé les réseaux sociaux pour en faire la promotion et j’ai commencé à publier des photos « avant-après » accompagnées de témoignages. 
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 “Mon objectif créer une méthode durable.”
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Je n’avais alors aucune idée de ce que je venais de créer – et j’ai encore du mal à y croire ! Mais en créant une communauté en ligne, j’ai sans le savoir connecté des milliers de personnes embarquées sur le même bateau. Face à l’explosion des inscriptions, j’ai dû arrêter mes boot camps et j’ai finalement orienté tous mes clients en training personnel vers un ami. Mon entreprise était passée entièrement en ligne et se développait à l’international.
Au départ, j’ai surtout eu des inscriptions au Royaume-Uni, mais peu à peu ce sont des gens du monde entier qui ont fini par nous rejoindre. Australie, Suède, Singapour et Dubaï… On entendait parler de mon programme et je recevais des inscriptions. Au début, il suffisait de répondre à quelques emails et d’envoyer quelques programmes chaque semaine, mais très vite, des milliers de personnes ont souscrit à un abonnement chaque mois et j’ai dû embaucher une équipe pour m’aider à coacher ces nouveaux clients !
J’adore vraiment ce que je fais et même si je ne rencontre jamais mes clients dans la vraie vie, je suis réellement fier de chacun d’entre eux et ils m’inspirent chaque jour. En leur apprenant la nutrition, je leur ai donné le pouvoir de prendre le contrôle et d’atteindre leurs objectifs de manière saine et agréable.
Sous le nom de « The Body Coach », je me sens investi d’une mission : aider encore plus de monde. Je tiens quand même à préciser que mon entreprise en ligne n’est pas née en une nuit… Elle a grandi naturellement et a demandé un dur labeur. Pour les clients, il faut une grande confiance pour participer à une telle aventure sans jamais rencontrer de personne en chair et en os. J’ai 
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bâti cette confiance par des centaines d’heures d’interaction, de vidéos et de tweets. Même lorsque personne ne m’écoutait, j’ai continué à partager et à donner, pour finalement être entendu.
Voilà, vous connaissez maintenant une partie de moi et de mon histoire. Je suis impatient de partager mes connaissances et mes recettes avec vous. J’espère que vous apprécierez ce livre et qu’il vous donnera de l’inspiration pour cuisiner comme un chef, vous entraîner et obtenir le corps dont vous avez toujours rêvé.
Joe Wicks 
- The body coach


 “Je me sens investi d’une mission : aider encore plus de monde.”
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La méthode Joe Wicks Mincir en 15 minutes
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Le problème des régimes, c’est qu’ils ne marchent pas – pas à long terme en tout cas. Oui, vous perdrez du poids au départ, surtout en diminuant fortement vos apports caloriques, mais il est fort probable que vous repreniez vite vos anciennes habitudes alimentaires et le poids perdu. Après avoir travaillé avec des milliers de clients, je sais que la réussite ne sera au rendez-vous que si le programme est agréable à suivre et pérenne. Les repas doivent être faciles à préparer et ne pas devenir une source de stress. On a déjà suffisamment de pression comme ça, pas besoin d’en rajouter avec des heures en cuisine !
C’est vraiment pour ça que j’ai créé Mincir en 15 minutes. Même si vous êtes très occupé, vous pouvez prendre le contrôle et vous libérer un quart d’heure pour préparer vos repas et rester mince. Ce n’est pas un régime strict, c’est un mode de vie qui va transformer votre corps et la façon dont vous mangez pour toujours. Une fois que vous saurez alimenter votre corps correctement, vous n’aurez plus jamais besoin de suivre de régimes hypocaloriques.
La plupart des recettes de ce livre sont prêtes en moins de 15 minutes et un grand nombre d’entre elles peuvent être cuisinées en grande quantité. Vous pouvez donc doubler les quantités et préparer vos repas un jour, voire une semaine à l’avance. Pour les quelques recettes qui nécessitent un peu plus de temps et ne s’inscrivent donc pas strictement dans le principe Mincir en 15 minutes, ne vous inquiétez pas, c’est parce qu’elles sont excellentissimes et valent vraiment le coup ! Plus vous êtes actif, plus vous devrez préparer vos repas à l’avance. C’est ce que j’appelle « Tout préparer comme un chef » et c’est l’une des clés du succès. Je vais partager avec vous mes secrets de préparation dans le chapitre suivant, alors restez attentif !
Il n’existe pas de raccourci 


Les régimes ne marchent pas !
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À partir de maintenant, je veux que vous ignoriez toutes les publicités qui vendent des compléments brûle-graisses à base de plantes, des substituts de repas ou des régimes 100 % jus. Ils ne sont pas la solution. En fait, ces régimes sont la source du problème car ils vont à l’encontre des principes fondamentaux de la nutrition et du fonctionnement de notre métabolisme. De plus, les vendeurs tablent sur votre fidélisation : ils savent que vous allez forcément reprendre le poids perdu et donc revenir acheter leurs produits. Il faut casser ce cercle vicieux une fois pour toutes.
La vérité c’est qu’il n’existe aucun raccourci pour obtenir un corps mince. Il n’y a pas de secret, il faut du temps, de l’implication, un entraînement physique régulier et une alimentation adaptée. Mais, bonne nouvelle, avec Mincir en 15 minutes vous n’allez pas vous priver de catégories entières d’aliments, ni vous affamer comme dans la plupart des régimes. Mon approche est même à l’opposé. Je veux vous inciter à penser différemment. Je veux que vous mangiez plus et je vais vous montrer comment ravitailler correctement votre corps pour brûler des graisses et développer des muscles secs. Plus vos muscles seront secs, plus votre métabolisme sera efficace, ce qui veut dire que vous pourrez manger encore plus. Gagnant-gagnant !
Il faut aussi comprendre l’importance des lipides, des protéines et des glucides, afin de savoir quels aliments apporter à votre corps et quand. Ma philosophie est simple et facile à intégrer dans votre vie quotidienne.
Votre corps est unique
Les portions indiquées dans les recettes de ce livre ne sont pas spécifiquement adaptées à votre corps car c’est impossible à faire sans en savoir un peu plus sur vous (votre poids actuel, votre niveau d’activité, votre âge, etc.). Chaque corps possède ses propres besoins énergétiques et vous devrez soit augmenter, soit di-minuer la taille des portions en fonction de votre activité. Par exemple, si vous faites beaucoup de sport et que votre métier est très physique, vous devrez man-ger plus qu’une personne qui reste assise 8 heures par jour derrière son bureau et fait peu d’exercice. C’est assez logique.


 “Je veux que vous mangiez plus et je vais vous montrer comment ravitailler correctement votre corps.”
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Ce n’est ni difficile, ni complexe. Vous allez très vite vous rendre compte si vous débordez d’énergie… ou pas. Alors écoutez votre corps – et par pitié, ne vous affamez pas ! Même si je ne peux pas adapter sur mesure la taille des portions à chacun des lecteurs de cet ouvrage, l’organisation structurée des repas expliquée dans ces pages – quoi manger et quand – est très effi-cace pour brûler les graisses. La trame est identique à celle du cycle 1 de mon programme 90 jours pour Se transformer, S’affiner et Se stabiliser qui a fourni d’excellents résultats pour des dizaines de milliers de personnes. Cette phase porte le nom de « Shift », Se transformer, car c’est exactement ce qui se passe. Elle transforme les graisses non désirées en mettant votre corps en mode brûle-graisses permanent, en associant diète et sport (vous trouverez quelques exercices HIIT - ou entraînement fractionné de haute intensité - à es-sayer chez vous – voir p. 194).
Comprendre les macronutriments 
Nos trois sources d’énergie principales, les lipides, les protéines et les glucides, sont des macronutriments. Tous contribuent à maintenir notre corps mince, fort et en bonne santé. Le mode d’alimentation préconisé dans ce livre n’en élimine aucun, au contraire il vous les apporte tous, dans des proportions adaptées, au bon moment, afin d’obtenir la meilleure réponse possible de votre organisme.
Au cours d’activités de faible intensité, telles que regarder la télévision, faire du shopping et même dormir, notre corps brûle surtout les lipides, les graisses, pour se ravitailler. Quand il fonctionne à haute intensité, il utilise principalement les glucides qu’il a en stock pour trouver de l’énergie. Il suffit de tirer le meilleur parti de cette connaissance pour faire en sorte que votre corps mobilise toujours la bonne source d’énergie en fonction de vos besoins énergétiques.
Parlons un peu des lipides 
Les lipides ont été injustement diabolisés, à tel point que les gens pensent aujourd’hui que toutes les graisses sont mauvaises et font grossir. Une industrie entière s’est développée autour de versions allégées en matières grasses des aliments standards. Les graisses sont souvent la première chose que les gens suppriment quand ils essaient de perdre du poids. Mais toutes les graisses ne sont pas identiques. Certaines, comme les graisses trans que l’on trouve dans les aliments industriels devraient être évitées, alors que d’autres sont essentielles pour les corps, comme les acides gras oméga-3 (on en trouve dans les poissons gras) qui contribuent, entre autres, à réduire les inflammations. Elles portent le nom d’acides gras essentiels car elles ne peuvent pas être synthétisées par le corps et proviennent donc de 


 “Écoutez votre corps et par pitié, ne vous affamez pas.”
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l’alimentation. Les graisses jouent également un rôle fondamental dans l’absorption des vitamines : les vitamines A, D, E et K sont liposolubles, ce qui signifie que notre corps ne peut pas les assimiler en l’absence de graisses.
On associe souvent glucides et énergie, mais les lipides sont en réalité les macronutriments les plus denses en énergie. Les graisses apportent 9 kcal d’énergie par gramme à notre corps, contre seulement 4 kcal pour les protéines et les glucides. Les graisses sont donc une source d’énergie inestimable, d’autant qu’elles permettent de stabiliser le taux de sucre dans le sang. Elles sont aussi plus longues à digérer ce qui signifie qu’elles apportent une sensation de satiété plus durable et aident à réduire les envies de grignotage entre les repas.
Pourquoi les graisses sont-elles importantes ?
Les graisses jouent plusieurs rôles majeurs dans notre corps :
 elles nous donnent de l’énergie ; elles permettent l’assimilation des vitamines liposolubles ;
 elles protègent les organes, les nerfs et les tissus ; elles aident à réguler la température corporelle ; elles protègent toutes les membranes cellulaires et sont nécessaires pour former de nouvelles cellules saines ;
 elles participent à la production d’hormones essentielles ;
  elles préservent la santé des cheveux, de la peau et des ongles.
Quels sont les types de graisses ? 
Il en existe trois :
 les graisses saturées – graisses animales, beurre, œufs, fromage, huile de coco ;
 les graisses mono-insaturées – fruits secs oléagineux, avocat, huile d’olive vierge extra, huile d’arachide, huile de sésame ;
 les graisses polyinsaturées – huile de tournesol, huile de noix, huile de lin et poissons gras comme le saumon et le maquereau.
Les graisses saturées ont très mauvaise réputation. Cela remonte aux années 1950 et à la publication d’une étude démontrant que leur consommation augmentait le taux de mauvais cholestérol dans le sang entraînant des maladies coronariennes. 
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Avec le recul, cette étude présentait de nombreuses lacunes et ne prenait pas en compte les pays dont les populations avaient une consommation très élevée en graisses saturées et pourtant de très faibles taux de maladies cardiovasculaires. Malheureusement cette « hypothèse lipidique » a influencé les directives gouverne-mentales en matière de santé et l’industrie alimentaire des produits allégés a explosé. À la place des graisses, on nous a encouragés à manger plus de glucides, sous la forme de céréales, de riz et de pâtes. Depuis, les décès dus à l’obésité, au diabète et aux maladies cardiovasculaires n’ont cessé d’augmenter.
Ironiquement la dernière étude en date avance que les graisses saturées provenant du beurre, du lait, de la crème, des œufs et de l’huile de coco feraient en réalité augmenter le taux de bon cholestérol dans le sang et auraient un effet bénéfique sur le cœur. Il n’y a donc aucune raison de craindre ces aliments… Ce qui ne veut cependant pas dire que vous pouvez vous asseoir et dévorer tranquillement une meule entière de fromage ! Les graisses contiennent quand même beaucoup de calories, il faut donc en consommer avec modération et en fonction de nos besoins énergétiques.
Graisses mono-insaturées
Les graisses mono-insaturées que l’on trouve dans des aliments comme l’huile d’olive vierge extra, les avocats et les fruits secs oléagineux sont géniales pour faire augmenter le taux de bon cholestérol. C’est l’une des raisons pour lesquelles une poignée de fruits secs, de graines ou la moitié d’un avocat constituent des en-cas parfaits. Contrairement au chocolat et aux barres de céréales trop riches en sucre, ces snacks permettent aussi de maintenir un taux de sucre stable dans le sang et donc de conserver de l’énergie plus longtemps.
Graisses polyinsaturées
Les graisses polyinsaturées se retrouvent dans les poissons gras comme le saumon et le maquereau. Elles constituent une excellente source d’oméga-3. On leur prête des vertus anti-inflammatoires ce qui signifie qu’elles réduisent le risque de blessures et de maladies chroniques. Pour ma part, je ne suis pas vraiment fan de poisson et pendant les 25 premières années de ma vie je ne m’en suis pas approché, mais j’ai progressivement appris à en consommer (et à l’apprécier !) pour ma santé. Aucune gélule d’huile de poisson oméga-3 ne saurait remplacer un beau morceau de saumon sauvage frais… Alors essayez de manger du poisson au moins deux fois par semaine.


 “Une poignée de fruits secs, de graines ou la moitié d’un avocat constituent des en-cas parfaits.”
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Mauvaises graisses
Les graisses hydrogénées que nous devons éliminer de notre alimentation ne sont pas présentes que dans les confiseries, les pâtisseries et les fast-foods. Elles sont aussi cachées dans de nombreux produits allégés. Les repas tous prêts allégés en matières grasses, par exemple, contiennent peut-être moins de graisses saturées, mais ils sont souvent pleins d’acides gras trans qui augmentent la durée de conservation. Je vous conseille donc vivement de préparer vos repas à partir d’aliments bruts et d’éviter autant que possible les plats cuisinés.
Avec quoi faire cuire les aliments ?
J’utilise surtout de l’huile de coco ou du beurre pour les cuissons. En effet, ces graisses saturées sont plus stables lorsqu’on les fait chauffer à haute température. Les huiles et les margarines végétales polyinsaturées hydrogénées en revanche deviennent instables en chauffant, c’est-à-dire qu’elles s’oxydent rapidement et produisent des radicaux libres (des éléments que vous ne voulez en aucun cas faire entrer dans votre corps). Quand les radicaux libres attaquent les molécules de graisse, ils développent des propriétés similaires à celles d’un acide gras trans et contribuent à l’augmentation du taux de mauvais cholestérol dans le sang tout en faisant diminuer le taux de bon cholestérol – une double malédiction quand il est question de la santé de votre cœur.
Et les protéines dans tout ça ?
Les protéines constituent la base de tous les repas du programme Mincir en 15 minutes et restent présentes aussi bien les jours d’entraînement que de repos. Les protéines sont indispensables pour :
 la préservation de la structure et de la force des cellules et des tissus ;
 la régulation du métabolisme ;
 la production hormonale ;
 la réparation et le développement des tissus musculaires ;
 le renforcement du système immunitaire.
Où trouver les protéines ?
Dans notre corps, les protéines se décomposent en acides aminés. Un grand nombre de mes recettes contiennent des protéines animales, telles que des œufs, du poisson, du poulet et du bœuf. Il s’agit de sources de protéines complètes car 


 “Préparez vous-même vos repas à partir d’aliments bruts et évitez autant que possible les plats cuisinés.”
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ces produits contiennent tous les acides aminés essentiels pour le corps. Si vous êtes végétarien, vous pouvez bien sûr utiliser du tofu ou des substituts, mais vous devrez en manger beaucoup plus pour que votre apport protéinique soit suffisant.
Protéines en poudre
Je répète souvent que ce sont les vrais aliments et non les poudres qui brûlent les graisses. En bref, je pense que les compléments ne devraient être utilisés qu’en accompagnement d’un régime équilibré et non à la place des aliments naturels. Cependant, vous noterez sans doute que dans certaines de mes recettes, comme le smoothie mangue et amande (voir p. 32), j’utilise des protéines en poudre. La poudre de petit-lait (ou protéines de lactosérum) est un produit génial à consommer après avoir fait de l’exercice parce qu’elle arrive rapidement dans les muscles : du coup les acides aminés peuvent commencer à réparer et à reconstruire les fibres musculaires immédiatement après la séance d’entraînement. Si vous avez besoin d’une alternative sans produit laitier, essayez une poudre de protéine végan telle que le chanvre ou le pois.
Et les glucides alors ?
Il y a beaucoup de confusion autour des glucides (les sucres ou hydrates de carbone) – lesquels sont bons, lesquels sont mauvais, et quand peut-on ou ne peut-on pas en manger. Je vais clarifier tout ça et vous verrez qu’ils peuvent être une merveilleuse source d’énergie.
Nous avons tous entendu ce mythe ridicule selon lequel manger des glucides après 18 h ferait grossir. C’est complètement absurde ! Les glucides ne font pas grossir. Ce qui fait prendre du poids en revanche, c’est d’en manger plus que nos besoins énergétiques réels. Ainsi, si vous en consommez pile la bonne quantité chaque jour, vous ne prendrez pas un gramme, mais vous pourrez au contraire faire plus de sport et gagner en muscles, affinant ainsi votre silhouette.
Pourquoi avons-nous besoin de glucides ?
 Ils sont la source principale d’énergie pour les muscles pendant une séance d’entraînement intense.
 Ils sont nécessaires au bon fonctionnement du système nerveux central, des reins et des muscles.
 Ils contiennent également des fibres, importantes pour assurer une bonne santé intestinale et une bonne digestion.


 “Ce sont les vrais aliments et non les poudres qui brûlent les graisses.”
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 Ils sont fondamentaux pour le bon fonctionnement du cerveau.
La police des glucides blancs
Beaucoup de gens semblent avoir peur de manger du pain blanc, des pâtes, du riz et essaient de les bannir de leur vie. Je les appelle « la police des glucides blancs ». Ils sont persuadés qu’il ne faut pas consommer de glucides blancs si l’on veut brûler des graisses et ils ne mangent que des versions complètes de ces glucides – mais il n’y a aucune raison à cela.
Alors qu’il est avéré que les glucides complets ont un index glycémique (IG) plus bas (ce qui signifie qu’ils ne font pas autant exploser le taux de sucre dans le sang que les glucides blancs), après une séance de sport, notre corps adore les aliments à IG élevé. Plus l’index glycémique d’un aliment est élevé, plus l’augmentation du taux de glucose dans le sang sera importante, stimulant le pancréas à produire de l’insuline. Cependant, cette réponse de l’insuline est plus grande après le sport ce qui signifie que les nutriments apportés par un repas riche en glucides sont transportés plus vite vers les muscles. Associer des glucides à index glycémique élevé et des glucides à faible index glycémique, par exemple du sucre en poudre avec un porridge aux flocons d’avoine réduit l’index glycémique global et l’augmentation de la glycémie.
Pour résumer, si vous adorez le riz complet, mangez-en – mais si vous rêvez d’un gros bol de riz blanc ou d’un bagel, sachez que le meilleur moment pour en déguster sera après une séance d’entraînement.
Quel sera mon mode d’alimentation ?
Vous allez manger en fonction de vos besoins énergétiques. Vos repas seront donc différents les jours où vous ferez du sport et les jours où vous vous reposerez.
Vous devez faire en sorte que votre corps utilise la bonne source d’énergie, celle qui sera adaptée à vos besoins énergétiques. En bref, des glucides après le sport et des lipides en guise de carburant constant pour le reste de la journée et de la nuit, ainsi que les jours de repos.
Les recettes de ce livre sont divisées en 3 chapitres :
1. Au repos : Recettes allégées en glucides. Riches en bonnes graisses et en protéines.
2. Après l'effort : Recettes riches en glucides. Pour faire le plein de protéines et de glucides.


 “Vos repas seront différents les jours de sport et les jours de repos.”
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3. En-cas et petits plaisirs : snacks sucrés et salés, délicieuses gourmandises.
Les jours de sport, vous mangerez 2 plats allégés en glucides, 1 plat post-entraînement et 2 en-cas.
Les jours de repos, vous prendrez 3 plats allégés en glucides et 2 en-cas.
Pourquoi s’alimenter de cette manière ?
Mes recettes post-entraînement sont très efficaces pour perdre des graisses. Notre corps stocke les glucides dans le foie et les muscles sous la forme de glycogène et, après une séance de sport, ces réserves s’épuisent, il faut donc « faire le plein ». Quand on consomme des glucides, ils se décomposent en sucres ce qui augmente la glycémie, le taux de sucre dans le sang, entraînant le pancréas à produire de l’insuline. Souvenez-vous, c’est une bonne chose après le sport car l’insuline transporte rapidement les nutriments apportés par la nourriture dans les muscles, si bien qu’ils peuvent se mettre à se réparer et à se reconstruire.
Si l’on fait peu de sport, notre corps utilise surtout les lipides comme carburant. C’est pourquoi il faut réduire l’apport en glucides les jours de repos et augmenter la consommation de graisses. Au départ, vous aurez peut-être du mal à opérer ce changement. Vous aurez psychologiquement l’impression d’avoir peu d’énergie, mais n’oubliez pas que vous apporterez bien de l’énergie à votre corps – elle proviendra simplement des lipides et non des glucides. Vous vous y ferez très vite, alors persévérez. Et ne perdez pas de vue que vous mangez pour rester mince !
Quels plats choisir ?
Mon programme est flexible et tous les repas sont interchangeables. Vous pouvez donc préparer des pancakes protéinés pour le petit déjeuner ou pour le dîner, selon l’heure à laquelle vous faites du sport. N’oubliez pas que vous « gagnez » ces glucides pendant que vous vous entraînez et donc que vous devez toujours choisir un plat pour faire le plein de glucides après, peu importe le moment où vous faites votre sport.
S’il y a une recette que vous avez envie d’essayer mais que vous n’aimez pas l’un des ingrédients, comme les oignons ou les poivrons, remplacez-le simplement par quelque chose de similaire. Il en va de même pour les protéines. Si vous n’aimez pas le bœuf haché par exemple, utilisez de la dinde à la place. J’ai inclus quelques petites gourmandises dans ce livre, mais il est préférable de n’en consommer qu’une à deux fois par semaine… et uniquement après le sport !
Alcool et perte de poids
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Je suis toujours très honnête et réaliste avec mes clients quand on aborde la question de l’alcool. Je ne leur dis jamais de le supprimer complètement car il s’agit d’un choix personnel que chacun doit faire individuellement. Je leur rappelle simplement que moins ils boivent d’alcool, plus ils deviendront minces. Pour faire simple, l’alcool freine la perte de masse graisseuse car il interfère avec les processus métaboliques normaux, y compris celui du brûlage des graisses.
En plus d’empêcher votre corps de brûler les graisses, l’alcool constitue une part importante de l’apport calorique quotidien. Il est très facile d’ingérer ainsi une grande quantité de calories sans même s’en rendre compte, sans parler des répercussions négatives sur votre entraînement et votre alimentation le lendemain. Si vous avez trop bu la veille, vous n’aurez pas envie de faire de sport ou de bien manger. En ce qui me concerne, je dévore tout ce qui me tombe sous la main (surtout de la crème glacée).
Vous allez devoir trouver votre propre équilibre, mais si vous voulez vraiment mincir et perdre de la masse graisseuse pour transformer votre corps, vous allez devoir sacrifier quelques soirées bien arrosées. L’alcool pourrait bien être la seule chose qui vous empêche d’obtenir le corps dont vous rêvez.
De l’importance de l’hydratation
La plupart des gens sous-estiment l’importance de l’hydratation dans la perte de masse graisseuse. Le corps humain est composé presque aux deux-tiers d’eau et l’eau participe à tous les processus corporels, de l’évacuation des déchets à la lubrification des articulations en passant par la régulation de la température. Elle favorise aussi le métabolisme, de sorte que la consommation d’eau est primordiale pour maximiser la capacité du corps à brûler les graisses. D’une manière générale, je conseille de boire entre 2 et 4 litres d’eau par jour. Cela peut sembler beaucoup, mais l’effet est vraiment miraculeux, à l’intérieur comme à l’extérieur de notre corps. Si vous n’aimez pas l’eau nature, essayez d’y ajouter un peu de menthe ou du jus de citron, pour la parfumer.


 “L'alcool freine la perte de poids.”
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Bien commencer


J’espère que vous en savez à présent plus sur les macronutriments et que vous avez compris comment les utiliser pour alimenter votre corps afin de mincir. Exit les repas hypocaloriques, zéro glucides ou allégés en matières grasses ! Vous allez manger beaucoup d’aliments savoureux, vous sentir plein d’énergie chaque jour et vraiment donner une chance à votre corps de se transformer.
Étape 1 PLANIFIEz COMME UN VAINQUEUR
Planifier vos repas et vos exercices une semaine à l’avance est la première étape vers le succès. Vous n’arriverez peut-être pas à vous y tenir à 100 %, des imprévus vont forcément survenir. C’est la vie, mais il est important que vous vous fixiez des objectifs quotidiens : si vous n’arrivez à faire que 3 séances de sport par semaine, alors c’est ce que vous devez planifier dans votre programme. Soyez réaliste et visez des objectifs atteignables car les petites victoires du quotidien vont vous motiver encore plus à suivre votre plan.
Commencez par noter vos séances d’exercice et vos repas dans un tableau (voir p. 214). Cet outil vous permettra de prévoir le temps nécessaire pour votre entraînement et de créer une liste de courses qui sera prête quand vous planifierez vos repas.


 “Exit les repas hypocaloriques, zéro glucides ou allégés en matières grasses.”
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