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PAR OÙ 
commencer ?
Une envie personnelleUne envie personnelle

l’envie vienne de vous et de vous seul


  pourquoi est-ce que 
vous souhaitez ce changement.  
        
        
        


    

Ne perdez jamais de vue ces objectifs, c’est là le 
réel défi,
     
         


Pour mettre en place une nouvelle routine, il faut avantPour mettre en place une nouvelle routine, il faut avant 
tout s'y préparer mentalement. Faites le bilan de vostout s'y préparer mentalement. Faites le bilan de vos 
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permettra ensuite de personnaliser votre programme !permettra ensuite de personnaliser votre programme !
ÀÀ chacunchacun 
SON RYTHME
Si vous avez, par exemple, l’habitudeSi vous avez, par exemple, l’habitude 
de grignoter 5 carrés de chocolatde grignoter 5 carrés de chocolat 

d’en consommer du jour aud’en consommer du jour au 

votre corps trop vite. Il faudravotre corps trop vite. Il faudra 
commencer par diminuercommencer par diminuer 

les premiers jours, puis 3, 2, n’enles premiers jours, puis 3, 2, n’en 


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chocolat deux fois par semaine.chocolat deux fois par semaine.















[image: ]Étape 1
7
Un changement progressifUn changement progressif 
Il est très important que le changement d’habi-
tudes se fasse progressivement.  



     
      




Ayez également conscience de votre rythme 
sans être trop dur avec vous-même. 
       



      

Restez toujours dans des objectifs atteignables 
par votre corps et qui ne mettent pas votre santé 
en danger.


S'organiserS'organiser 


        



avec un tout petit 
peu d'organisation et de hiérarchisation, on 
s’aperçoit vite qu’on arrive finalement à dégager 
du temps.



L’organisation est d’ailleurs le meilleur moyen 
de réussir à se tenir à un mode de vie 
healthy
, 




     

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 J’ai faim…
a.
b.
c.
 Pour moi manger c’est…




 Mon repas je le prends…
 

 

 
 
 

 Je mange le plus souvent… 

 


 Lorsque je sors de table, 
je me sens…


 


 Le repas le plus copieux 
de ma journée, c’est…



 Mon petit-déjeuner se com-
pose plutôt de…
 


 

 Le midi, mon repas consiste 
généralement en…




 

 En cas de faim entre deux 
repas je me dirige plutôt 
vers…



 Les légumes pour moi c’est…





QUELLES SONT MES HABITUDES 
alimentaires ?

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 Et les fruits c’est plutôt…


 

 Dans une journée je bois… 



 En dehors des repas je bois 
plutôt…


 

 J’invite mes amis pour un 
apéritif dînatoire chez moi, au 
menu on trouve…
 
 

 



 Manger une pizza, un menu 
de fast-food, des produits 
du traiteur chinois, c’est…



 Lorsque je fais mes courses, 
je regarde en premier… 



 Et lorsque je fais plus atten-
tion à mon alimentation, je 
vais plutôt vers…


 

 

RÉSULTATS
Une majorité de a :
                  



Une majorité de b ou de c :



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JE COMPOSE MA NOUVELLE ASSIETTE!


      

       



Nous allons ensemble suivre un programme à tester en un mois, puis à adopterNous allons ensemble suivre un programme à tester en un mois, puis à adopter 


avoir constamment envie de grignoter. Au-delà de la perte de poids, vous allezavoir constamment envie de grignoter. Au-delà de la perte de poids, vous allez 


• 1/2 part 
de légumes
• 1/4 de féculents
• 1/4 de protéines
L'assiette idéaleL'assiette idéale
     

      




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Les protéinesLes protéines
LES VIANDES


      

     

grasses. Privilégiez les viandes blanches qui 
sont généralement bien plus light : le porc, 
le veau, les volailles (poulet, dinde, pintade, 
canard) et le lapin.
      




LE POISSON
manger du poisson au moins 
3 fois par semaine, dont au moins 1 poisson gras 




LES ŒUFS
      
ils sont un très bon allié de 
votre rééquilibrage alimentaire   



   Consommez des œufs 
2 à 3 fois par semaine

Les légumesLes légumes





Vous pouvez en consom-
mer sans limite et sans scrupules, les légumes 
sont vos meilleurs alliés minceur et rééqui-
librage !

 
et légumineuseset 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,       



LES CÉRÉALES
Favorisez les céréales com-
plètes ou semi-complètes 
et les pseudo-céréales pour 
  
   
     
   
    
    



LES LÉGUMINEUSES
Les légumineuses sont à consommer au moins 
2 fois par semaine.     


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1 portion de matière grasse correspond à :
 

 
 
 

 
Les produits laitiersLes produits laitiers 
YAOURT ET FROMAGE BLANC 0 %
Choisissez des fromages blancs à 0 % de matière 
grasse (aromatisés ou pas) ou alors des yaourts 
nature.
         
     


LAITS 
     



FROMAGE
Limitez votre consommation à 1 fois par jour,






Ne pas dépasser 1 portion de matière grasse 
par repas (midi et soir)


Les boissonsLes boissons 
EAU
         
          
        
      

   un grand verre d’eau permet de 
remplir l’estomac et d’avoir une sensation de 
satiété        

       



THÉ VERT ET 
INFUSIONS

       
     
        

un excellent diurétique qui favorise ainsi l’élimi-
nation des déchets et des toxines.

        

 
        


SODAS ET JUS DE FRUITS
On évite tous les sodas,    

®



En ce qui concerne les jus de fruits, il 
est recommandé de les consommer 
plutôt le matin et si possible frais et 
faits maison.
   

    

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 
aux repasaux repas
Le sucre non naturel est le pire ennemi du 
rééquilibrage alimentaire
       
      
    


 réduire votre 
consommation de sucre non naturel,  


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 frustrationFuir la frustration

faites sans hésiter un « repas plaisir ». 







        


Le casLe cas 
DU DÎNER
Nous avons moins besoin de caloriesNous avons moins besoin de calories 
le soir, car l’énergie dépenséele soir, car l’énergie dépensée 


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nécessaire de manger à sa faim etnécessaire de manger à sa faim et 
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semaine ne vous empêchera pas de perdre du 
poids.
         

      
       
       


EN CAS 
de fringalede fringale

par une envie irrépressible depar une envie irrépressible de 
burger ? L'idée d'un gros gâteau auburger ? L'idée d'un gros gâteau au 


Notez sur un petit carnet l'heure etNotez sur un petit carnet l'heure et 
la nature de votre envie. Au boutla nature de votre envie. Au bout 


moment de la journée tel ou tel typemoment de la journée tel ou tel type 
de produits vous donne envie, etde produits vous donne envie, et 
vous serez ainsi capable de prévoirvous serez ainsi capable de prévoir 
ces envies soudaines pour mieux lesces envies soudaines pour mieux les 
contrôler !contrôler !
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LES RÈGLES D'OR 
pour mieux s’organiserpour mieux s’organiser





tous. 


 




















.






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ASTUCES 
anti-grignotageanti-grignotage
BOIRE DE L’EAU
 Buvez des petites gorgées d’eau tout au long de la journée.    


   ayez toujours avec vous une bouteille d’eau       laissez 
une bouteille d’eau visible sur votre bureau
Petite astuce : 





 
Ne restez surtout pas enfermé chez vous à ne rien faire.


 Débarrassez-vous de tout aliment ultra transformé et industrialisé


NE SAUTER AUCUN REPAS
 Et surtout pas le petit-déjeuner qui doit apporter entre 20 et 25 % de l’énergie totale de la 
journée

 

SE BROSSER LES DENTS
           le goût du dentifrice coupe 
réellement l’appétit

 s’habituer au rythme de vos repas

 

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				Étape 1 : JE FAIS LE POINT ET JE M’ORGANISE



		

		

		

		

	

	









		Début du livre
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