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PRÉFACE
S’il y a bien un livre qui peut avoir le pouvoir de vous transformer, c’est celui-ci et 
je ne parle pas que du physique mais de qui vous êtes vraiment !
Bien que je sois de nature optimiste, il m’arrivait régulièrement d’être stressée, de 
mal dormir et de ce fait de grignoter. Il m’a fallu un déclic (je ne voulais pas devenir 
la petite boulotte de la famille, la sœur moins jolie, la maman qui se laisse aller) ; au 
même moment, je suis tombée sur un live d’Isabelle sur les réseaux sociaux et ni 
une ni deux j’ai commandé J’arrête de manger mes émotions !, son premier livre.
Deux jours plus tard, je commençais son programme. En quelques semaines, je suis 
passée de la taille XL à la taille M. Le corps et l’esprit sont capables de faire des choses 
incroyables une fois apaisés. Je n’ai plus peur de conduire deux heures pour aller 
voir un concert avec mes enfants, de faire des randonnées de plusieurs kilomètres, 
du canoë, de mettre du rouge à lèvres et même de porter des robes moulantes. La 
métamorphose a eu lieu. Je suis ﬁère d’être la femme que je suis devenue, pour 
moi avant tout mais également pour mes enfants et mon mari. Ils me suivent dans 
ma transformation en « Papillon », et parlent de la méthode d’Isabelle et de l’IG bas 
à qui veut l’entendre tant ils ont vu la différence !
J’adore regarder les photos d’avant… Constater la différence avant/après est juste 
waouh ! Je n’ai pas d’autre mot. Mon grand plaisir du moment ? Piquer les vêtements 
de mes ﬁlles, que je remercie très sincèrement (j’arrive à rentrer dans certains en 
taille 36 !).
Je sais bien que ce ne sera pas facile tous les jours, mais avec cet ouvrage, vous 
serez accompagné(e) jour après jour, semaine après semaine, tout au long de votre 
projet minceur.
Vous aurez l’impression qu’Isabelle, comme une sœur ou une amie, vous tiendra la 
main pour avancer pas à pas vers vos objectifs. Elle glissera dans votre paume les 
clés de la réussite : à vous d’ouvrir les portes !
Les recettes qu’Isabelle nous partage dans ce livre sont simples et savoureuses. Je 
suis devenue accro à ses tartines craquantes – j’en prépare toutes les semaines pour 
accompagner mes œufs à la coque ou apporter du croustillant à mes salades – ou 
ce burger de patate douce hyper savoureux, qui plaît à toute la famille. J’adore avoir 
la possibilité de modiﬁer les recettes selon mes goûts et mes envies du moment 
grâce aux options proposées.
Comme moi, vous parviendrez à atteindre votre objectif minceur, et en plus vous y 
prendrez plaisir. C’est sûr, vous ne pourrez plus vous passer de votre nouvelle routine ! 
Aurélie Lemoine 
@ vivemanouvellevie 
Lectrice du livre J’arrête de manger mes émotions !
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LA MÉTHODE ISABELLE MINCEUR
—
INTRODUCTION
Dans mon premier livre, J’arrête de manger mes émotions !, je vous ai exposé la 
méthode Isabelle Minceur. Cet ouvrage est désormais un best-seller. Je suis tellement 
contente : les messages que vous m’avez envoyés témoignent que la méthode a créé 
un déclic chez vous, que vous avez modiﬁé votre hygiène de vie et enﬁn perdu du 
poids sans frustration. Grâce à la psychologie positive, vous voyez le quotidien sous 
un autre jour et êtes plus optimiste. Vous en avez enﬁn terminé avec les régimes 
et petit à petit vous sortez du cercle infernal « frustration – craquage – culpabilité ».
Bonjour Isabelle. Je tenais une 
fois de plus à vous remercier. 
J’ai encore perdu 2 kg en deux 
semaines. J’ai commencé votre 
livre il y a un mois pile, et je suis 
passée de 74,5 à 70,5 kg ! Sans 
difculté, sans frustration, sans 
colère. J’ai pu me faire plaisir 
avec un restaurant chinois 
à volonté ou des petits excès 
par-ci par-là sans devoir tout 
recommencer à zéro comme 
avant. Je nage dans mes 
pantalons comme jamais cela 
ne m’était arrivé. Je me sens 
enn en harmonie avec mon 
corps. Je me retrouve enn. 
Je me marie dans deux mois 
et je n’avais plus aucun espoir 
de perdre ces 10 kg en trop. 
Grâce à vous, j’y crois. 
Et si je n’arrive pas aux 10 kg, 
peu importe, ce que j’ai obtenu 
me comble déjà beaucoup. 
Merci mille fois. Je suis enn 
ère de moi. 
Bonjour Isabelle. Je tenais 
à vous écrire pour vous 
remercier de la publication 
de votre bel ouvrage 
J’arrête 
de manger mes émotions !
 
Je ne pensais pas trouver 
autant de solutions à mes 
« problèmes ». Depuis la lecture 
de votre livre il y a un mois, 
je n’ai plus de compulsions 
alimentaires, et le plus 
important : j’ai appris à être 
plus tolérante et bienveillante 
avec moi-même. C’est en étant 
plus patiente et positive qu’en 
un mois, j’ai perdu un peu plus 
de 4 kg. J’ai racheté un vélo 
d’appartement et je me suis 
inscrite à un cours de Pilates, 
qui me font du bien au corps 
et à l’esprit. 
Avis clients pour le livre 
J’arrête de manger mes émotions !
Achat vérié
Incroyable ! Enn un réel déclic positif
Commenté en France le 10 mars 2023
Après dix ans de combat avec mon corps, mon poids 
et mon acceptation, ce livre est en train de changer ma vie. 
Sans aucune exagération. Je dégone, perds mes kilos 
en trop, sans me frustrer, en me régalant. 
Je retrouve de l’énergie, je retrouve mon côté solaire 
et positif, je suis conante et motivée. Et tout ça, aucun 
autre livre ou coach ou n’avait réussi à le faire. Pourtant, 
j’avais tout essayé. Je le recommande mille fois. 
Sincèrement. 
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 L’objectif de cet ouvrage
J’ai été agréablement surprise de constater que beaucoup d’hommes ont acheté 
mon premier livre. C’est pourquoi je m’adresse désormais à tous et non plus uni
-
quement aux femmes. Dans cet ouvrage, je présente mon programme de façon 
beaucoup plus détaillée, pas à pas, aﬁn de vous donner des conseils concrets pour 
sa mise en application. Cet ouvrage est destiné aux personnes qui :
 sont convaincues de ma méthode, mais qui ont eu du mal à passer à l’action, 
ne sachant pas par quoi commencer ;
 ont déjà mis en place ma méthode, mais qui ont besoin de l’approfondir 
 
pour obtenir encore plus de résultats ;
 ne connaissent pas encore ma méthode et souhaitent être guidées 
 
tout au long de leur projet minceur.
Ma méthode va véritablement changer votre vie ! Chaque jour, je reçois en consul-
tation des personnes qui me disent : « J’ai tout essayé pour mincir, sans succès. » Si 
vous pensez la même chose, sachez que c’est le dernier programme minceur de 
votre vie ! Vous n’aurez pas besoin d’en essayer un autre. Cette méthode est vrai
-
ment différente de tout ce que vous avez pu essayer jusqu’à présent : la psychologie 
positive constitue une aide incroyable dans un projet minceur.
Retrouver un corps dont vous êtes ﬁer(e), c’est votre conﬁance en vous qui est 
décuplée. Vous verrez naître beaucoup de nouvelles envies, vous mettrez en place 
plein de beaux projets. C’est un vrai cercle vertueux !
 Comment est organisé cet ouvrage ? 
Chaque jour, vous aurez trois mini-objectifs à remplir, qui vous prendront 
15 à 20 minutes : des éléments à comprendre, des tests, des réﬂexions et 
des mises en application. Je vais tranquillement (mais sûrement !) vous 
guider pour vous emmener vers votre objectif minceur et vous aider 
à ancrer vos habitudes. Si vous n’avez pas la possibilité de réaliser 
l’un des objectifs, ne culpabilisez pas. Ce programme est une trame, 
mais je me doute bien que parfois votre emploi du temps ne vous 
permettra pas de tout suivre à la lettre. Je vous conseille de faire de 
votre mieux en gardant néanmoins une certaine rigueur, nécessaire 
à l’atteinte de tout objectif.
Je vous propose également 45 nouvelles recettes, car vous êtes nom
-
breux(ses) à avoir apprécié celles de mon premier livre. Et bien sûr, je vous 
partagerai mon expérience personnelle, car je suis la première à appliquer ma 
méthode au quotidien. Je vous raconterai aussi ce que j’ai pu observer en consultation.
Isabee Veverka
INTRODUCTION
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LA MÉTHODE ISABELLE MINCEUR
—
LES TROIS PROFILS SELON VOTRE NIVEAU D’ÉNERGIE
Dans mon premier livre, je vous ai proposé d’effectuer un test pour déterminer votre 
niveau d’énergie. En observant les personnes que j’accompagne, j’ai remarqué que 
les résultats du projet minceur dépendent fortement de ce facteur. Je vous propose 
de faire (ou de refaire) ce test pour déterminer votre proﬁl.
A 
(souvent)
B 
(parfois)
C 
(jamais)
Je me sens stressé(e)
 
Je me sens fatigué(e)
Je dors mal la nuit
 
J’ai des angoisses
 
Je me sens ballonné(e)
 
J’ai des remontées acides 
ou un reﬂux gastro-œsophagien 
J’ai de l’inﬂammation et des douleurs
 
Je n’ai plus le temps de voir mes amis
 
Je me sens débordé(e)
Je manque de temps pour moi
Je travaille énormément 
 
Il est important de préciser que l’évolution de votre proﬁl dépend de l’avancement 
de votre projet minceur. Le métabolisme de chaque personne étant différent, votre 
organisme réagira à la mise en place de la méthode à son rythme, dans un délai 
qui lui est propre. Néanmoins, dès que vous aurez atteint le proﬁl Papillon (ou si 
vous êtes déjà Papillon), vous avancerez bien plus rapidement.
Résultats
 Vous avez une majorité de A : votre proﬁl est Koala.
 Vous avez une majorité de B : votre proﬁl est Chat.
 Vous avez une majorité de C : votre proﬁl est Papillon.
En faisant ce test, vous déterminez votre proﬁl à l’instant T. Mais il est évolutif ! Un 
proﬁl Koala évoluera vers un proﬁl Chat, puis Papillon tout au long du projet minceur. 
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Profil Koala
Je me repose avant tout ! 
 Fatigue +++
 Stress +++
Vous êtes fatigué(e), peut-être même au bord de l’épuisement ou du burn out. 
Votre charge mentale est importante, vous dormez mal et très peu. Votre énergie 
est au plus bas, et vous avez tendance à déprimer et à ressasser le négatif. Vous 
avez l’impression que votre cerveau est en ébullition permanente. Vous mangez vos 
émotions, compensez la fatigue en mangeant, le plus souvent des aliments sucrés, 
et êtes parfois sujet(te) aux compulsions. Vous souffrez de douleurs inﬂammatoires 
de manière chronique ainsi que de problèmes de digestion ou de remontées acides. 
Ce n’est pas le moment de vous mettre une pression supplémentaire en élaborant 
un planning sportif très chargé ou encore en effectuant un changement radical 
d’alimentation : vous n’avez pas l’énergie requise. Votre priorité est de vous repo-
ser ! Désormais, vous prendrez soin de vous. Votre déﬁ : passer à l’action pour 
enclencher le cercle vertueux, dépasser cette étape qui vous paraît insurmontable. 
Alors que vous êtes en train de lire ces lignes, vous êtes déjà passé(e) à l’action. 
Je le dis souvent aux personnes qui suivent mon proﬁl sur Instagram : même si 
vous n’avez pas encore concrètement adopté votre nouvelle hygiène de vie, vous 
mettez en place toutes les conditions pour réussir à vous lancer. 
L’inaction est parfois source de craintes, de stress et parfois même d’angoisses. 
Les personnes qui ont un proﬁl Koala ont très peur de passer à l’action et trouvent 
souvent plein de bonnes excuses pour ne pas s’y mettre. Si vous êtes Koala, pas 
d’inquiétude : dès que vous aurez fait le premier pas, vous verrez que tous ces doutes 
s’effaceront et que vous serez très ﬁer(e) de vous ! 
1. JE ME DIS QUE C’EST POSSIBLE
2. JE ME RENSEIGNE SUR LE SUJET
3. JE SAIS QUE JE VAIS LE FAIRE
5. JE PASSE À L’ACTION
4. J’AI LE DÉCLIC 
Les cinq étapes du passage à l’action
1. Je me dis que c’est possible
Vous avez peut-être découvert ma 
méthode grâce à une personne de 
votre entourage qui a réussi son projet 
minceur. Un tel exemple aide à croire 
que pour vous aussi, c’est possible. En 
visionnant les témoignages sur mon site 
(www.isabelleminceur.com), vous pourrez 
vous identiﬁer à l’une de ces personnes 
et avoir envie de vous lancer. C’est pour 
cette raison que j’aime beaucoup faire 
des lives de témoignages : je pense qu’il 
n’y a rien de mieux pour vous motiver !
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2. Je me renseigne sur le sujet
Plus vous aurez envie d’en savoir davantage sur l’alimentation à IG bas, les bienfaits 
d’une bonne hygiène de vie ou encore la psychologie positive, plus vous y penserez. 
Vous allez peut-être même vous passionner pour le sujet, comme moi ! Peut-être 
échangerez-vous avec des personnes qui ont déjà modiﬁé leur hygiène de vie, et le 
déﬁ à relever deviendra de plus en plus concret. Progressivement, vos barrières vont 
tomber et vous vous rendrez compte que la tâche sera beaucoup plus aisée que 
vous le pensez. Les personnes que j’accompagne ou qui suivent mon programme 
me disent souvent que tout se fait vraiment très facilement ! En vous renseignant 
ici et là, l’idée fera son chemin.
3. Je sais que je vais le faire
Petit à petit, l’idée du passage à l’action s’installe dans votre esprit. Vous savez que 
vous allez vous y mettre, mais vous ne savez pas quand. À ce moment-là, c’est gagné ! 
Comme si vous étiez déjà passé(e) à l’action. Vous y pensez de plus en plus souvent.
4. J’ai le déclic 
Il y a toujours un déclic. Beaucoup de personnes m’ont écrit que mon premier livre 
avait été leur déclic. Le vôtre peut être :
 un événement important à venir et l’envie de vous sentir bien 
 
dans votre silhouette ce jour-là ;
 une analyse de sang dont certains résultats sont « dans le rouge » ;
 un proche qui a perdu beaucoup de poids et qui vous vante les mérites 
 
de la méthode ;
 un vêtement que vous ne pouvez plus porter ;
 un poids jamais atteint sur la balance.
5. Je passe à l’action
Ça y est : vous avez fait le premier pas ! Vous verrez que cet ouvrage sera une aide 
fabuleuse pour avancer au quotidien. Vous n’aurez plus qu’à vous laisser guider et 
tout se mettra en place de manière très ﬂuide. Aucune frustration, pas d’interdits 
dans ma méthode, vous changerez vos habitudes tout en prenant du plaisir à le faire !
« Un voyage de mille lieues commence toujours par un premier pas. »
Lao Tseu
Si ce déclic tarde à venir, provoquez-le ! Sinon, vous risquez d’attendre longtemps 
en ressassant dans votre tête toutes vos peurs. Voici quelques idées :
 Demandez à votre médecin un bilan sanguin ;
 Montez sur la balance (de nombreuses personnes l’évitent et se voilent la face) ;
 Fixez-vous une date à laquelle vous devrez commencer ;
 Motivez-vous à deux ou à plusieurs (en vous inscrivant 
 
dans mon programme IMPULSE, par exemple).
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Qui sont les proﬁls Koala ?
Voici quelques exemples de proﬁls Koala auxquels vous pouvez éventuellement vous 
identiﬁer. J’ai élaboré ces proﬁls ﬁctifs à partir de sujets qui reviennent fréquemment 
lors de mes consultations.
Sophie : la maman débordée
Sophie, 39 ans, maman de trois enfants en bas âge, souhaite perdre 15 kg. 
Elle est débordée par son quotidien, entre son travail, la tenue de la maison 
et ses enfants à l’école. Au travail, elle s’investit à 300 %, car le soir elle part 
tôt pour récupérer ses enfants : pas de pause déjeuner et stress intense toute 
la journée. Elle ne travaille pas le mercredi et garde ses enfants à la maison, 
fait la navette pour les emmener à leurs activités. À la ﬁn de la journée, elle 
se sent encore plus fatiguée que les jours où elle travaille. 
Sophie a aussi une vie sociale débordante : elle aime beaucoup inviter chez 
elle et préparer de bons petits plats. Ses week-ends sont donc tout aussi 
fatigants que sa semaine ! Le soir, elle se sent vidée et se réfugie souvent 
dans la nourriture, en particulier le chocolat, qui lui apporte du réconfort. 
Sophie a envie de changer son hygiène de vie et de perdre du poids, car elle a 
une très mauvaise digestion et soure des douleurs articulaires. Elle aimerait 
également pouvoir courir et jouer avec ses enfants sans être essouée. Mais 
elle se sent tellement fatiguée que tout cela lui paraît insurmontable. Elle 
a donc tendance à repousser le moment de passer à l’action. 
Karen : au bord du burn out
Karen, 55 ans, est une femme ambitieuse qui a un poste à responsabilités 
dans lequel elle est très impliquée. Récemment, elle a eu une promotion 
et travaille encore plus. Elle a tendance à se mettre la pression toute seule, 
outre le stress engendré par son travail. Elle se lève très tôt, vers 5 h 30, et 
se couche tard, car elle travaille jusqu’à 23 heures. Son sommeil est très 
agité, elle a des réveils nocturnes aux alentours de 4 heures du matin et a 
du mal à se rendormir. 
Karen a très souvent des migraines et des ballonnements. Elle ne prend 
pas le temps de manger et, une fois à table, elle mange très vite. Pour se 
donner bonne conscience à l’heure du déjeuner, elle « avale » une petite 
salade légère, mais le soir, en rentrant, elle est aamée. Elle se jette sur la 
nourriture : gâteaux apéritifs, pain et fromage. À cela s’ajoutent d’autres 
préoccupations : son grand ﬁls qui a des problèmes de couple, ses parents 
âgés dont elle doit s’occuper… Sa charge mentale est au plus haut. 
Karen sait qu’il faudrait qu’elle prenne davantage soin d’elle, mais elle est 
prise dans un tourbillon où seul le travail compte. Elle enchaîne les cafés 
pour tenir. Elle qui aimait beaucoup faire du sport ne prend plus le temps 
de le faire. Son dos lui fait très mal et souvent elle se retrouve bloquée.
LES TROIS PROFILS SELON VOTRE NIVEAU D’ÉNERGIE
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Qu’il s’agisse de Sophie ou de Karen, ces femmes se sont complètement oubliées. 
Elles vivent leur vie sur « pilote automatique » et n’entendent plus les signaux que 
leur corps leur envoie. Elles se sentent fatiguées en permanence. Lorsque je les 
reçois en accompagnement, nous ﬁxons un premier objectif : elles s’efforceront de 
faire de leur bien-être une priorité. Elles vont (ré)apprendre à prendre soin d’elles 
pour gagner en énergie et pouvoir ensuite changer davantage d’habitudes. 
J’évoque souvent l’importance des petits pas : valoriser chaque action que vous 
ferez en faveur de votre projet minceur. C’est particulièrement vrai pour les proﬁls 
Koala. Vous serez ainsi encouragé(e) et aurez envie d’aller plus loin ! 
Profil Chat
Je ménage mes efforts
 Fatigue ++
 Stress ++
Vous êtes fatigué(e), mais avez tout de même un peu d’énergie. Vous sortez d’un 
burn out ou d’une dépression après avoir pris le temps de récupérer. Ou bien vous 
êtes très stressé(e). Vous avez décidé de changer d’hygiène de vie pour mincir et 
gagner en énergie aﬁn de ne pas vous faire happer par le burn out. Vous avez sou
-
vent des petits problèmes de santé ; rien de grave à ce stade, mais ils vous donnent 
envie de prendre soin de vous. Vous pouvez manquer de conﬁance en vous, ce qui 
vous empêche de vous réaliser pleinement. Comme vous manquez d’énergie, votre 
projet minceur peut stagner ou vous reprenez du poids temporairement. 
Votre déﬁ : la persévérance dans l’action. La clé de votre succès sera de vous 
engager davantage dans des projets qui ont du sens pour vous. Comme votre 
projet minceur. Pour réussir, vous ferez les choses à votre rythme, sans pression.
Stella, qui a fait un témoignage audio sur mon site (www.isabelleminceur.
com), a perdu plusieurs fois 20 kg. Mais elle n’a jamais renoncé ! Elle 
a perdu de nouveau 22 kg grâce à ma méthode. Elle sait que cette fois 
sera la bonne, car elle se sent bien avec cette alimentation à IG bas, et la 
psychologie positive lui permet de persévérer. 
En eet, il est beaucoup plus facile de tenir quand on applique les prin
-
cipes de cette « science du bonheur » ! Vous apprenez à transformer les 
échecs pour y voir du positif et à en tirer des leçons. Je suis persuadée que 
toutes les expériences qui nous sont données à vivre nous construisent 
et nous seront utiles pour la suite.
Zoom sur… 
la 
persévérance
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« En essayant continuellement, on ﬁnit par réussir. 
Donc : plus ça rate, plus on a de chances que ça marche. » 
Jacques Rouxel 
Je vous propose également un exercice très efﬁcace pour ancrer votre persévérance. Il 
s’agit d’une ronde EFT, à faire autant que nécessaire. L’EFT (emotional freedom tech-
nics) est une technique de libération émotionnelle. En stimulant des points précis, ici 
au niveau de la main, vous éliminerez petit à petit le « foutu pour foutu » qui peut s’ins-
taller dans vos moments de découragement. Commencez par tapoter (avec les bouts 
de l’index, du majeur et de l’annulaire de la main droite) sur le « point karaté », 
de la main gauche (situé sur la partie charnue de chaque main, à l’opposé 
du pouce), en énonçant trois fois les phrases ci-dessous :

« Même si une partie de moi pense que parfois c’est “foutu pour foutu”. »
 « Le reste de moi pense que je ne lâcherai pas. »
 « Je choisis de me concentrer sur ma persévérance. »
Puis efﬂeurez chaque point ci-dessous en énonçant une fois les trois mêmes phrases.
Les points de tapotage EFT
Qui sont les proﬁls Chat ?
Je vous partage à nouveau des proﬁls ﬁctifs élaborés à partir de mes consultations. 
J’espère que les histoires de Coralie et Corinne vous aideront à vous identiﬁer.
Coralie : un regain d
'
énergie
Lorsqu’elle est venue me consulter, Coralie avait clairement un proﬁl Koala. 
Maman de deux enfants, elle avait un poste à responsabilités très prenant. 
Elle jonglait entre son travail et sa vie de famille. Le soir, après avoir dîné en 
famille, elle se reconnectait pour travailler jusqu’à 23 heures. Elle accumulait 
la fatigue et grignotait pour tenir le coup. 
LES TROIS PROFILS SELON VOTRE NIVEAU D’ÉNERGIE
DESSUS DE LA TÊTE
DÉBUT DU SOURCIL
COIN DE L’ŒIL
SOUS L’ŒIL
SOUS LE NEZ
POINT KARATÉ
CREUX DU MENTON
CLAVICULE
SOUS LE BRAS















[image: ]16
LA MÉTHODE ISABELLE MINCEUR
—
Lors de notre deuxième rendez-vous, je lui ai conseillé d’aller voir son 
médecin, car elle avait plusieurs symptômes de début de burn out. Son 
médecin l’a arrêtée une semaine, ce qui a fait le plus grand bien à Coralie. 
Puis, petit à petit, elle a pris davantage soin d’elle. Elle a limité ses heures 
de travail, a commencé à chercher un autre emploi, l’actuel ne lui convenant 
plus. Elle s’est rapprochée de ses amis. Elle a persévéré dans sa nouvelle 
alimentation et a regagné en énergie. 
Coralie a pris les choses en main au bon moment ! Tout ce qu’elle a mis en 
place lui a évité un burn out. Elle a réussi à passer à l’action pour évoluer 
vers un proﬁl Chat.
Corinne : une nouvee vie après une dépreion
Lors de notre première consultation, Corinne m’explique qu’elle sort d’une 
lourde dépression qui a duré près de deux ans. Elle a sombré très bas, 
mais a réussi à s’en sortir grâce une thérapie et à la pratique du yoga. Elle 
m’explique que la dépression laisse des traces. Elle sait désormais qu’elle 
ne doit pas trop se fatiguer, au risque de retomber. 
Même si elle n’a pas repris d’activité professionnelle, cette mère de famille 
se sent débordée avec la préparation des repas, mais Corinne s’accroche 
et continue à prendre soin d’elle pour parvenir à ses objectifs. Elle qui 
n’aimait pas beaucoup cuisiner apprécie de plus en plus confectionner 
des recettes simples à IG bas. Elle a pris un abonnement à une salle de 
sport et y va régulièrement. Corinne suit un coaching personnalisé, puis 
s’inscrit au programme IMPULSE. Elle vit quelques moments compliqués, 
mais elle persévère. 
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Profil Papillon 
Je prends mon envol
 Fatigue +
 Stress +
Vous avez l’énergie pour accomplir un changement radical ! Elle est au top et votre 
charge mentale est plutôt faible. Vous êtes aussi prêt(e) dans votre tête à aller de 
l’avant et à changer de vie. Vous réussirez à tout enclencher en même temps. Vous 
avez déjà l’habitude de prendre soin de vous et/ou êtes peu stressé(e). Je vous 
conseille bien sûr de continuer dans cette voie. 
L’enjeu du proﬁl Papillon est la phase de stabilisation. Vous souhaitez désormais 
suivre vos aspirations profondes. Pour l’instant, votre poids physique et émotionnel 
vous empêche de voler de vos propres ailes. Vous cheminerez progressivement vers 
plus d’autobienveillance, plus de conﬁance en vous, et vous oserez vous afﬁrmer en 
vous libérant du regard des autres. Vous vous sentirez léger(e) à tous les niveaux. 
Lorsque vous mettrez en place ce programme, vos ailes se déploieront petit à petit. 
Vous deviendrez alors un papillon majestueux !
La clé d’une stabilisation ecace est selon moi la capacité à repérer rapi-
dement les moments où les bonnes habitudes sont en train de se perdre 
et à corriger le tir si besoin. Pour s’en rendre compte plus facilement, 
une check-list est une aide très ecace. Voici celle que je vous propose :
 Votre sommeil est-il de qualité ?

Bougez-vous un peu tous les jours ?
 Vous sentez-vous plus stressé(e) ?
 Mangez-vous davantage de sucre
-
ries, de gâteaux et/ou de féculents ?

Appréciez-vous ce que vous mangez ?
 Buvez-vous plus d’alcool 
ou de boissons sucrées ?
 Prenez-vous votre petit déjeuner 
salé et protéiné ?
 Buvez-vous votre infusion 
de gingembre ?

Êtes-vous entouré(e) de personnes 
positives ?

Vos activités (personnelles et profes-
sionnelles) vous font-elles plaisir ?
 Avez-vous du temps pour vous ?
Zoom sur… 
la stabilisation
Si vous constatez que vous avez repris 1 ou 2 kg, cette check-list vous permettra 
de faire le bilan aﬁn de repartir du bon pied. Si les petites reprises de poids sont 
normales (vacances, fêtes de ﬁn d’année, anniversaires…), c’est lorsque vous laissez 
le poids s’installer qu’il sera beaucoup plus compliqué à contrôler. Par ailleurs, plus 
vous serez un Papillon épanoui, avec une vie personnelle et professionnelle qui vous 
satisfait, plus vous parviendrez à stabiliser sans effort.
LES TROIS PROFILS SELON VOTRE NIVEAU D’ÉNERGIE
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Qui sont les proﬁls Papillon ?
Marine, - 14 kg, en reconversion profeionnee
Lorsqu’elle vient me consulter, Marine est en train de se former pour devenir 
coach. Elle est alors inﬁrmière et souhaite accompagner les membres 
du personnel soignant aﬁn qu’ils puissent prendre soin 
d’eux. Je rencontre une femme solaire, totalement alignée 
avec ce qu’elle souhaite faire de sa vie. Elle a clairement 
trouvé sa voie et cela lui va à merveille. Atteinte d’une 
maladie de Crohn (maladie inﬂammatoire de l’intestin 
très invalidante), elle souhaite perdre du poids pour se 
sentir mieux dans son corps, mais aussi pour sa santé.
Les résultats ont été immédiats, car Marine était claire-
ment dans les meilleures dispositions pour commencer 
son projet minceur. Grâce à son changement d’alimen-
tation elle est parvenue à mettre sa maladie de Crohn 
sous silence et à perdre 14 kg à l’heure où j’écris ce 
livre. Après quelques consultations individuelles, 
Marine a rejoint mon programme IMPULSE. Depuis, elle vole 
de ses propres ailes et grâce à sa persévérance, la magie continue d’opérer !
LES PILIERS DE MA MÉTHODE 
Je suis ravie de vous rappeler (pour ceux qui ont lu mon premier livre) ou vous 
présenter les piliers de ma méthode. Cette présentation synthétique vous aidera à 
mieux comprendre comment j’ai articulé le programme qui suivra.
 L’IG bas minceur : qu’est-ce que c’est ?
« Trop de colle ne colle plus, trop de sucre n’adoucit plus. »
Proverbe chinois
L’IG bas minceur est un concept de nutrition que j’ai créé. Il combine l’alimentation 
à index glycémique bas aux principes de bonne digestion issus de l’ayurvéda, la 
médecine traditionnelle indienne. En nutrition, il est fréquent d’entendre dire que 
nous sommes ce que nous mangeons. Pour l’ayurvéda, « nous sommes ce que nous 
digérons ». Je trouve ce point de vue bien plus juste, car la digestion est affectée par 
notre hygiène de vie globale (activité sportive, stress, sommeil et bien sûr alimentation). 
En adoptant l’IG bas minceur, vous apprendrez à composer des assiettes types très 
digestes. Je vous expliquerai aussi les principes d’une bonne digestion.
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Par ailleurs, sachez, Messieurs, que cette alimentation permet aussi une amélioration 
de la fonction érectile, ce qui peut être une motivation supplémentaire !
Les bienfaits de cette alimentation sont nombreux :
Glycémie après l’ingestion d’aliments à IG élévé, moyen ou bas
Comme vous pouvez le voir dans le schéma ci-dessus, l’ingestion d’aliments 
à IG élevé entraîne un pic rapide de glycémie suivi, environ deux heures plus tard, 
d’une hypoglycémie, c’est-à-dire d’une baisse du taux de sucre en dessous d’un 
niveau normal. Place alors aux fringales et aux envies de sucre… Si vous y cédez, 
un cercle vicieux s’installe ! Au contraire, avec des aliments à IG bas, vous éviterez 
l’hypoglycémie, n’aurez plus de fringales et serez rassasié(e) plus longtemps.
Il est aussi important de bien connaître la notion de charge glycémique, qui tient 
compte de la quantité de glucides contenus dans votre assiette. Par exemple, si 
vous choisissez une belle salade de crudités ou de saumon fumé au restaurant 
et « piquez » deux frites dans l’assiette de votre convive, même si les frites ont un 
IG haut, étant donné que le reste de votre assiette est à IG bas, l’impact sur votre 
glycémie sera moindre. 
 Peu de contraintes : vous mangez 
avec plaisir sans restriction !
 Terminé les fringales : vous avez 
beaucoup moins faim.
 Plus d’énergie : ﬁni les « coups 
 
de barre » et la fatigue chronique.
 Vous êtes de meilleure humeur.
 Votre transit est stimulé.
 Votre teint est plus beau 
 
et vos cheveux sont renforcés.

Vous souffrez moins d’inﬂammation 
et de douleurs.

Lors de la ménopause, les symptômes 
sont moins désagréables.
 L’alimentation à IG bas 
Pour simpliﬁer au maximum, l’alimentation à IG bas consiste à manger moins 
sucré et à réduire la quantité de glucides consommés. Où se cachent les glucides ? 
Dans les sucreries, les glaces, les gâteaux, le sucre blanc bien sûr… mais aussi dans 
les féculents ! L’index glycémique varie de 0 à 100 (100 étant l’IG du glucose) ; cette 
échelle de valeurs permet de classer les aliments en fonction de leur inﬂuence 
sur l’augmentation du taux de sucre dans le sang (glycémie) après leur ingestion. 
Taux 
de sucre 
sanguin
0,8 g/l
Prise
d’aliment glucidique

IG élevé

Temps
Hypoglycémie réactionnelle

IG moyen

IG faible

30 min 2 h
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Lorsque vous adopterez l’IG bas minceur, vous réduirez la quantité de glucides et 
en améliorerez la qualité. Dans les assiettes types que je vous propose (voir p. 109 et 
112), vous n’aurez pas à calculer l’index glycémique de chaque aliment ; elles auront 
toutes une charge glycémique basse.
 Les principes de bonne digestion
Selon l’ayurvéda, il existe deux niveaux de digestion qui sont interconnectés : la 
digestion des aliments et la digestion des émotions. Bien souvent, cette dernière 
est oubliée et les personnes tentent d’améliorer leur digestion uniquement par 
l’alimentation… mais ce n’est pas sufﬁsant ! Voici comment optimiser ces deux 
types de digestion.
Digestion des aliments Digestion des émotions
Supprimer le gluten 
 et les produits laitiers de vache
> Non, ce n’est pas une mode ! En seulement 
 
deux ou trois jours d’arrêt, vous observerez 
une différence sur votre digestion, mais aussi 
sur votre inﬂammation (moins de douleurs 
articulaires, de tendinites…).
Méditation 
> Pour prendre conscience 
 
de vos émotions.
Manger sereinement
> Que ce soit au restaurant ou ailleurs, choisissez 
votre cadre et veillez à la teneur de vos 
discussions aﬁn de passer un moment agréable.
Yoga
> Pour mieux vous ancrer 
 
dans le moment présent 
et diminuer votre stress.
Se mettre à l’infusion de gingembre
> LA boisson qui vous aidera à bien digérer 
(voir p. 31).
Respiration
> Pour aérer votre cerveau 
 
et diminuer votre stress.
Manger les fruits en dehors des repas
> Les fruits se digèrent en 30 minutes, 
plus rapidement que le reste de votre repas. 
Ils fermentent en attendant la ﬁn de la digestion, 
ce qui crée gaz et ballonnements.
Écrire vos pensées
> Pour évacuer les pensées 
 
négatives que vous ressassez.
Manger des aliments cuits
> Évitez le cru si vous avez une digestion très 
mauvaise, au moins jusqu’à ce qu’elle se 
rétablisse.
Parler
> À votre conjoint(e), des ami(e)s
des collègues, un(e) thérapeute aﬁn 
de partager les éventuels problèmes 
qui vous tracassent et avoir 
 
un soutien pour les résoudre.
Composer des assiettes simples
> Moins vos assiettes comportent d’aliments, 
plus votre digestion sera facilitée. 
Écouter de la musique douce
> Pour vous connecter à vos émotions 
aﬁn d’en prendre conscience.
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La digestion est idéale lorsque vous retrouvez de l’énergie aussitôt après avoir 
mangé. Elle est aussi déﬁnie par un ventre qui se porte bien, sans gonﬂement, sans 
ballonnements ni remontées acides, et un transit régulier : vous allez à la selle une 
ou deux fois par jour et vos selles sont moulées. 
 La psychologie positive
Appelé aussi colopathie fonctionnelle, le syndrome de l’intestin irritable 
(SII) est un trouble fonctionnel de l’intestin. Les symptômes sont les 
suivants : douleurs abdominales, ballonnements, constipation et/ou 
diarrhée, parfois des douleurs menstruelles plus intenses que la moyenne, 
une envie fréquente d’uriner et une fatigue chronique.
Le SII est dû à une combinaison de facteurs : la génétique, le stress et les 
habitudes alimentaires. Les symptômes peuvent être chroniques ou inter-
mittents, et varient en intensité et en fréquence. De nombreuses personnes 
que j’accompagne, également atteintes de SII, se sentent soulagées lors-
qu’elles commencent à mettre en application ma méthode.
Zoom sur… 
le syndrome 
de l’intestin 
irritable
« Gardez vos pensées positives, car vos pensées deviendront vos paroles. 
Gardez vos paroles positives, car vos paroles deviendront votre comportement. 
Gardez votre comportement positif, car votre comportement deviendra vos habitudes. 
Gardez vos habitudes positives, car elles deviendront vos valeurs. 
Gardez vos valeurs positives, car elles deviendront votre Destin. »
Gandhi
La psychologie positive est un domaine de la psychologie qui se concentre sur 
l’étude des facteurs contribuant au bien-être ainsi que sur les stratégies et les 
pratiques pouvant être utilisées pour les améliorer. La psychologie positive déﬁnit 
cinq facteurs du bien-être : les émotions positives ; l’engagement ; les relations 
sociales épanouissantes ; le sens et le but de la vie ; le sentiment d’accomplissement.
Grâce à la psychologie positive, vous allez réorienter votre attention sur tout le 
positif de votre vie, alors que naturellement vous vous focalisez plutôt sur ce qui 
ne va pas. En ce qui me concerne, la psychologie positive a changé ma vie ! D’une 
nature à considérer d’abord les risques et les obstacles potentiels, j’avais tendance à 
être très angoissée. Aujourd’hui, je vois d’abord les opportunités de chaque situation, 
et surtout je suis apaisée.
Dans le cadre d’un projet minceur, la psychologie positive vous permettra de per
-
sévérer ; d’apaiser votre relation à la nourriture et de ne plus avoir de compulsions ; 
d’être davantage autobienveillant(e) ; de renouer avec le plaisir et de ne plus ressentir 
de frustration ; de retrouver votre motivation.
Mon précédent livre présente trois outils pour mettre en place la psychologie positive 
au quotidien : le tableau de visualisation, le carnet du positif et le bocal des ﬁertés. 
Ici, je vous donnerai encore plus de conseils pour les adopter facilement !















[image: ]22
LA MÉTHODE ISABELLE MINCEUR
—
 Bouger plus et retrouver un sommeil réparateur
VOTRE PROGRAMME PAS À PAS
Dans mon précédent livre, je présente la trame d’un programme à suivre en fonc-
tion de chaque proﬁl. Dans cet ouvrage, j’ai voulu détailler davantage chacune des 
étapes et vous donner plus de conseils très concrets, jour après jour, aﬁn que vous 
conserviez votre motivation. Le programme comprend trois étapes.
Proﬁl Koala Proﬁl Chat Proﬁl Papillon
Semaine 1
Étape 1 : je passe à l’action
Semaine 2
Semaine 3
Semaine 4
Semaine 5
Étape 2 : je persévère
Semaine 6
Semaine 7
Étape 3 : je stabilise
Semaine 8
« Le sommeil est la moitié de la santé. » 
Proverbe français
L’activité physique et un bon sommeil sont, avec l’alimentation à IG bas et la psy-
chologie positive, des piliers clés de ma méthode. Je vous encouragerai donc à vous 
(re)mettre au sport en douceur ; vous verrez que vous y prendrez du plaisir. Dans mon 
précédent livre, je donne quelques exemples d’activité. Ici, nous irons encore plus 
loin en établissant votre programme. Je vais vous partager plus d’idées d’activités, 
mais aussi des outils qui vous aideront à passer à l’action. 
Bien dormir est un autre gage de réussite de votre projet minceur. Un mauvais 
sommeil favorise les envies de grignotage. Un bon sommeil, au contraire, contribue 
à réguler l’appétit, mais aussi l’humeur, et diminue ainsi les envies émotionnelles 
de manger. Le stress et le sommeil étant étroitement liés, vous apprendrez à gérer 
le premier pour améliorer le second. 















[image: ]23
VOTRE PROGRAMME PAS À PAS
—
Vous avez fait le test de la page 10. Si vous avez un proﬁl Koala, en appliquant le 
programme, vous allez évoluer vers un proﬁl Chat, puis un proﬁl Papillon. Si vous 
avez un proﬁl Chat, vous évoluerez vers un proﬁl Papillon. Si vous avez déjà un proﬁl 
Papillon, vous allez sûrement mettre en place la méthode rapidement et la stabiliser. 
Récapitulatif des objectifs par semaine
Chaque jour, vous aurez trois mini-objectifs correspondant aux piliers de ma méthode : 
IG bas minceur, psychologie positive, bouger plus et retrouver un sommeil réparateur.
IG bas minceur
Psychologie 
positive
Bouger plus 
et retrouver un 
sommeil réparateur
Étape 1 : je passe à l’action (proﬁls Koala, Chat et Papillon)
Semaine 1
Je mets en place mon 
nouveau petit déjeuner
Je booste 
mon mental
Je limite 
 
les écrans 
Semaine 2
J’instaure 
un goûter
Je m’approprie 
 
la psychologie positive 
(1/3)
Je gère mon stress 
 
(1/3)
Semaine 3
Je commence 
à modiﬁer mes 
habitudes alimentaires
Je m’approprie 
 
la psychologie positive 
(2/3)
Je gère mon stress 
 
(2/3)
Semaine 4
Je continue à modiﬁer 
mes habitudes 
alimentaires
Je m’approprie la 
psychologie positive 
 
(3/3)
Je commence à bouger 
plus et j’ancre 
 
mes habitudes
Étape 2 : je persévère (proﬁls Chat et Papillon)
Semaine 5
Je m’organise 
(1/2)
Je garde la motivation 
(1/2)
Je bouge au quotidien 
et j'ancre mes habitudes
Semaine 6
Je m’organise 
(2/2)
Je garde la motivation 
(2/2)
Je gère mon stress 
 
(3/3)
Étape 3 : je stabilise (proﬁl Papillon)
Semaine 7
Je cuisine davantage 
IG bas minceur
Je ne lâche rien 
 
(1/2)
J’ancre mes nouvelles 
habitudes
Semaine 8
Je conçois 
de nouvelles recettes
Je ne lâche rien
 
(2/2)
Je choisis une activité 
physique plaisir / j'ancre 
mes nouvelles habitudes
Certains objectifs reviendront plusieurs fois : c’est intentionnel ! L’idée est que vous 
parveniez à ancrer de nouvelles habitudes. Il n’y a pas de secret : la répétition d’une 
action permet d’en faire une habitude ! Lisez chaque soir le programme du jour 
suivant, car parfois l’une des actions est à effectuer dès le réveil.
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JE PASSE À L’ACTION !
—
SEMAINE 1
IG BAS MINCEUR
Objectif 1 : 
 je mets en place 
un nouveau petit 
déjeuner
PSYCHOLOGIE 
POSITIVE
Objectif 2 : 
je booste 
mon mental
BOUGER PLUS 
ET RETROUVER 
UN SOMMEIL 
RÉPARATEUR
Objectif 3 : 
je limite les écrans 
LUNDI
Je comprends : 
quel petit déjeuner 
prendre ?
Je prépare mon suivi : 
photo avant pesée 
et/ou prise 
de mesures
Je comprends : 
l’inﬂuence des écrans 
sur le stress 
et le sommeil
MARDI
Je sélectionne 
trois idées de petit 
déjeuner salé
Je pose 
mes objectifs 
et mes récompenses
Je fais le bilan
MERCREDI
Je fais mes courses
Je choisis 
les personnes qui vont 
me soutenir
Je fais le ménage dans 
mes réseaux sociaux
JEUDI
Je teste la première 
recette
Je fais le bilan 
de mes expériences 
minceur
Je fais le ménage dans 
les newsletters que je 
reçois
VENDREDI
Je teste la deuxième 
recette
Je liste mes 
accomplissements
Je mets mon 
téléphone en mode 
avion le soir
SAMEDI
Je teste la troisième 
recette
J’identiﬁe mon 
« pourquoi »
Je mets mon 
téléphone en mode 
avion le soir
DIMANCHE
Je refais la recette qui 
me plaît le plus
Je sélectionne mon 
afﬁrmation positive
Je mets mon 
téléphone en mode 
avion le soir
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SEMAINE 1
Pour cette première étape, je vous propose un programme de quatre semaines, 
une étape clé qui vous permettra d’ancrer de nouvelles habitudes d’hygiène de 
vie tout en reconditionnant votre schéma de pensée grâce à la psychologie positive. 
Vous poserez des bases solides pour conserver ces changements dans la durée. 
Vous allez ainsi :
 booster votre mental ;
 commencer à adopter de nouvelles routines pour prendre soin de vous ;
 prendre soin de votre sommeil ;
 activer la psychologie positive.
Les personnes qui ont un proﬁl Chat ou Papillon pourront compléter ce programme 
plus rapidement, car elles ont davantage d’énergie que les proﬁls Koala. Il est prévu 
pour quatre semaines, mais si vous sentez que vous pouvez avancer plus vite, 
écoutez-vous ! De même, si vous avez besoin de davantage de temps, n’hésitez 
pas à le prendre et à répéter autant de fois que nécessaire chacune des étapes. 
Chaque semaine, vous aurez trois objectifs à réaliser. Il ne sert à rien que vous 
vous en ﬁxiez davantage, sous peine de vous décourager (en particulier si vous 
avez un proﬁl Koala). Dans ce programme, je vous propose une méthode « essais-
apprentissages » : vous testerez différentes choses et prendrez des notes au fur 
et à mesure. Vous saurez de cette façon ce qui vous convient… et ce qui ne vous 
convient pas. Le meilleur moyen de le savoir est d’essayer !

Lundi
 Objectif 1 : je mets en place un nouveau petit déjeuner
Je comprends : quel petit déjeuner prendre ?
Le petit déjeuner salé et protéiné sera un véritable allié tout au long de votre projet 
minceur. Il a de nombreux bienfaits : il n’engendre pas de fringale à 11 heures et 
suscite moins d’envies de grignoter du sucré tout au long de la journée,
Vous êtes peut-être réticent(e) à prendre un petit déjeuner salé et protéiné ou vous 
vous dites que vous n’y parviendrez jamais. Beaucoup de personnes que j’accompagne 
me conﬁent que ce changement d’habitude a été beaucoup plus facile qu’elles ne 
l’imaginaient. Je suis certaine que vous réussirez à relever le déﬁ cette semaine.
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JE PASSE À L’ACTION !
—
Pourquoi prendre un petit déjeuner salé et protéiné le matin ?
Dans mon premier livre, je vous expliquais l’impact du cortisol, « l’hormone du stress », 
sur la glycémie. Je reviens sur ce point qu’il est important de bien comprendre. 
Le cortisol est produit en grande quantité le matin, aﬁn de nous aider à nous 
mettre en action. Ensuite, sa sécrétion décroît au ﬁl des heures pour atteindre son 
niveau le plus bas dans la soirée. Pour déclencher l’énergie du matin, le cortisol 
libère du glucose : notre glycémie augmente sans que nous ayons ingéré quoi 
que ce soit. Si nous prenons un petit déjeuner sucré, elle atteint rapidement un pic 
suivi, quelques heures après, d’une hypoglycémie réactionnelle qui nous donnera 
de nouveau envie de manger sucré… C’est le cercle vicieux du sucre qui s’enclenche 
et qui peut durer toute la journée. 
Le cycle du cortisol
6 h 9 h 12 h 15 h 18 h 21 h 24 h 3 h 6 h
Pour cette raison, je vous conseille également de manger des protéines (œufs, 
fromage de chèvre, jambon classique ou de dinde, saumon…) au petit déjeuner : 
sans incidence sur la glycémie, elles vous permettront d’être rassasié(e). Les œufs et 
le sarrasin, aliments phares du petit déjeuner dans ma méthode, ont de nombreux 
bienfaits, non seulement pour votre projet minceur mais aussi pour votre santé.
Les bienfaits des œufs
 Ils favorisent la satiété : les œufs peuvent aider à contrôler 
l’appétit grâce à leur teneur en protéines et leur effet 
rassasiant.
 Ils sont riches en protéines de haute qualité.
 Ils fournissent de nombreux minéraux et vitamines.
 Ils constituent une excellente source de nutriments 
bon marché.
 Ils favorisent la santé du cerveau : la choline qu’ils 
contiennent est essentielle pour la fonction cognitive.
 Ils sont bénéﬁques pour la santé des yeux grâce à la lutéine et la zéaxanthine, 
des composés qui contribuent à protéger la rétine.
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Pourquoi prendre un petit déjeuner salé et protéiné le matin ?

Dans mon premier livre, je vous expliquais I'impact du cortisol, « 'hormone du stress »,
sur la glycémie. Je reviens sur ce point qu'il est important de bien comprendre.
Le cortisol est produit en grande quantité le matin, afin de nous aider a nous
mettre en action. Ensuite, sa sécrétion décroit au fil des heures pour atteindre son
niveau le plus bas dans la soirée. Pour déclencher I'énergie du matin, le cortisol
libére du glucose : notre glycémie augmente sans que nous ayons ingéré quoi
que ce soit. Si nous prenons un petit déjeuner sucré, elle atteint rapidement un pic
suivi, quelques heures apres, d'une hypoglycémie réactionnelle qui nous donnera
de nouveau envie de manger sucré... C'est le cercle vicieux du sucre qui s'enclenche
et qui peut durer toute la journée.

Le cycle du cortisol

Pour cette raison, je vous conseille également de manger des protéines (ceufs,
fromage de chévre, jambon classique ou de dinde, saumon...) au petit déjeuner:
sans incidence sur la glycémie, elles vous permettront d'étre rassasié(e). Les ceufs et
le sarrasin, aliments phares du petit déjeuner dans ma méthode, ont de nombreux
bienfaits, non seulement pour votre projet minceur mais aussi pour votre santé.

Les bienfaits des ccufs

v

Ils favorisent la satiété : les ceufs peuvent aider a contréler
I'appétit grace a leur teneur en protéines et leur effet
rassasiant.

» lls sont riches en protéines de haute qualité.
» llIs fournissent de nombreux minéraux et vitamines.

» lIs constituent une excellente source de nutriments
bon marché.

» lls favorisent la santé du cerveau : la choline gu'ils
contiennent est essentielle pour la fonction cognitive.

» lls sont bénéfiques pour la santé des yeux grace a la lutéine et la zéaxanthine,
des composés qui contribuent a protéger la rétine.
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