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Ce document numérique a été réalisé par PCA
À propos de moi
Je souhaite commencer ce livre par un résumé de mon histoire personnelle et de mon parcours « santé ».
 
Je me présente : je suis Eva, Eva Vacheau, j’ai 34 ans et je suis une véritable passionnée par l’alimentation depuis mon plus jeune âge.
Je suis issue d’un cursus scientifique solide : biologiste-biochimiste (double licence), diplômée d’un master Nutrition et Santé dans une prestigieuse école d’ingénieurs, certifiée en naturopathie et en neurosciences.
J’ai dédié toute ma vie et mon parcours à la nutrition et à la santé (6 années d’études post-bac, et 10 ans d’expérience en milieu corporatif) ; et ce, dans le but d’aider les individus à mieux s’alimenter et à chouchouter leur santé.
 
Après dix années passées dans le secteur corporatif, j’ai choisi la voie de l’entrepreneuriat pour aligner pleinement mon travail sur mes valeurs et aspirations profondes.
Actuellement, je travaille à mon compte, et mon entreprise est spécialisée dans l’éducation nutritionnelle, offrant différents types de services :
	consultations individuelles de naturopathie et bilans nutritionnels à mon cabinet ou en téléconsultation ;

	programmes personnalisés pour la perte de poids et l’optimisation du métabolisme ;

	conférences et ateliers pour démystifier la nutrition et la santé de manière simple et efficace ;

	formations destinées à diverses institutions, couvrant des sujets tels que la nutrition, la perte de poids, les troubles métaboliques et la perte de cheveux.


En résumé, j’aide les individus à mettre en place une alimentation qui nourrit véritablement leur corps avec les nutriments dont il a besoin. Et je forme les personnes afin qu’elles soient autonomes rapidement et qu’elles comprennent comment leur corps fonctionne.
Concernant mon histoire « santé » personnelle, voici les étapes par lesquelles je suis « malheureusement » passée…
Il y a sept ans, après une méningite virale, j’ai dû faire face à l’apparition brutale de problèmes de santé multiples.
Mon corps tout entier était en souffrance :
	ma peau souffrait d’une urticaire géante chronique ;

	mon appareil digestif était en feu ;

	ma glande thyroïdienne s’est retrouvée attaquée par « moi-même », avec une maladie auto-immune assez courante de nos jours : une thyroïdite d’Hashimoto.


Et c’est à ce moment précis, lorsque la médecine conventionnelle (allopathique) n’arrivait pas à soulager mes douleurs et que mon mal-être était au plus haut niveau, que j’ai décidé de m’orienter vers des méthodes plus douces, comme la naturopathie et la micronutrition.
J’ai alors consulté une naturopathe qui était spécialisée en troubles digestifs.
Après seulement quelques mois de mise en application d’une nouvelle hygiène de vie, d’un plan alimentaire et d’un protocole de phytothérapie/mycothérapie, mon urticaire géante avait disparu (alors que cela faisait plus de deux ans que je prenais des antihistaminiques à très haute dose, et plus d’un an que je suivais un traitement d’un anticorps monoclonal anti-IgE sous forme de piqûres pour soulager mon urticaire, malheureusement sans effets probants).
À partir de cet événement, je me suis responsabilisée et je suis devenue actrice de ma santé.
 
Pour faire court, mon urticaire n’est plus jamais revenue, et j’ai pu arrêter progressivement les traitements médicaux que je prenais, en accord avec mon dermatologue de l’époque. Ce fut une vraie renaissance pour moi, de ne plus me gratter et de retrouver une peau intacte sans boursouflures ni œdèmes.
Pour ma maladie auto-immune de la thyroïde, le travail a été plus long. Elle aussi s’est stabilisée (mes anticorps ont nettement baissé) au cours des années qui ont suivi, mais je ne parle pas de « guérison », car les maladies auto-immunes sont imprévisibles, elles peuvent réapparaître de façon soudaine – selon la vitalité, l’état émotionnel ou psychique du moment. À l’heure actuelle, elle s’est même « améliorée », car j’ai pu baisser progressivement la dose de mon traitement médical (le fameux Levothyrox). Je ne prends actuellement qu’une petite dose, et je me porte relativement bien (même si l’hiver et les périodes de froid restent toujours difficiles à vivre pour les personnes atteintes d’« Hashimoto »). Pour autant, attention : la thyroïde étant une glande très sensible aux variations émotionnelles et psychiques, certains symptômes peuvent vite réapparaître si je tire trop sur la corde ou si je suis fortement éprouvée.
Quant à mes troubles digestifs, ils sont actuellement « maîtrisés », grâce à une bonne hygiène alimentaire que je mène au quotidien (tout en me faisant bien évidemment plaisir afin de ne surtout pas rentrer dans la frustration ! La frustration est un problème majeur, car elle dérègle très souvent le comportement alimentaire, entraînant à son tour le fameux « effet yo-yo » que nous évoquerons un peu plus loin dans ce livre).
La stabilisation de ma thyroïde et la régénération de mon appareil digestif m’ont également permis de perdre les quelques kilos accumulés au moment du déséquilibre. Je n’ai jamais été en surpoids sévère, mais j’avais pris quelques kilos qui me gâchaient tout de même la vie et qui affectaient mon quotidien, car je n’osais plus porter certains vêtements. Actuellement, je ne suis ni maigrichonne ni en surpoids, je suis juste « bien » – simplement en harmonie avec mon corps au vu de ma taille. Je m’estime déjà très chanceuse de garder une telle ligne avec « Hashimoto » et d’avoir perdu mes kilos de grossesse, car je sais pertinemment que la situation aurait pu être bien pire. Certaines personnes prennent 20, 30 ou 40 kg avec cette pathologie. Hashimoto n’est pas la seule pathologie qui fait grossir et qui rend la perte de poids plus difficile. D’autres troubles physiques ou liés au terrain rendent plus difficile la perte de poids – nous y reviendrons. Mais, sachez-le, ce n’est pas une fatalité. Heureusement, il existe toujours des leviers pour travailler et y remédier, même si cela ne sera jamais aussi « facile » que pour d’autres individus chez qui « tout va bien ». La perte de poids reste toujours possible et envisageable. Gardez la foi !
 
Dans mon cas, ce retour à un état que l’on peut considérer comme « d’équilibre » a été possible, car mon hygiène de vie, mon hygiène mentale et mon alimentation ont été profondément améliorées, de façon prolongée, à l’aide de la nutrition, associée à la micronutrition et à la naturopathie.
De plus, j’ai beaucoup travaillé personnellement, intérieurement et spirituellement, pour cheminer et arriver là où j’en suis aujourd’hui. J’ai suivi de nombreuses formations en psychologie, développement personnel et régulation du système nerveux. Le travail n’est d’ailleurs pas terminé, car, à mon sens, il s’agit d’un travail intérieur de toute une vie.
 
Je profite de ce passage pour vous préciser que, dans ce livre ainsi que dans mes consultations, je ne vous recommanderai jamais d’arrêter vos traitements médicamenteux sous prétexte que nous démarrons ensemble un plan alimentaire et un protocole micronutritionnel. Toutes les questions relatives aux traitements médicaux ainsi que les diagnostics sont réservés à votre médecin ou à votre endocrinologue. De plus, la nutrition, la micronutrition et la naturopathie n’ont pas pour rôle de solutionner tous les maux, mais plutôt de rééquilibrer le terrain après avoir identifié les causes du déséquilibre. En outre, même si le corps humain est incroyablement plastique (c’est-à-dire qu’il est capable de se modifier à chaque instant, notamment au niveau de son ADN et de l’expression des gènes – cf. travaux du Dr Joe Dispenza), dans certains cas, quand les dysfonctionnements métaboliques ou tissulaires sont très marqués et irréversibles (comme dans le cas du diabète de type 1 où les cellules du pancréas sont totalement détruites et ne sont plus capables de produire de l’insuline), le traitement allopathique est indispensable et ne pourra se substituer aux remèdes naturels et nutritionnels.
 
Dans ce livre, je vais vous confier mes meilleures recommandations pour apprendre à gérer votre poids en parfaite autonomie.


Introduction
J’écris ce livre après avoir passé ces dix dernières années à constater que les gens ne savaient plus comment faire pour réussir à enclencher leur perte de poids. Je suis thérapeute-naturopathe spécialisée en nutrition et en perte de poids. J’accompagne en priorité les personnes qui veulent perdre du poids et qui n’y arrivent pas.
Ce livre est le fruit de mon expérience de terrain et de tout ce que j’ai pu constater auprès des personnes que je reçois et que j’encadre en consultation au sujet de leur objectif « minceur ».
Certaines sont simplement « perdues » et ne savent plus quoi manger pour mincir. D’autres détiennent une « bonne alimentation » ou bien pratiquent des entraînements sportifs réguliers. Et, malgré beaucoup d’efforts fournis, elles ne récoltent que très peu de résultats.
 
Aujourd’hui, la perte de poids n’est pas un sujet aussi simple que cela pourrait le paraître.
MANGER SAIN, PRATIQUER DU SPORT ET FOURNIR DES EFFORTS ne suffit pas forcément pour enclencher une perte de poids durable.
 
Voici les verbatim que j’ai le plus souvent entendus durant ma carrière :
	« Je ne sais plus quoi manger pour perdre du poids, je suis totalement perdu. »

	« Je ne comprends pas pourquoi je ne maigris pas, car je ne mange presque rien en quantité. »

	« Je n’arrive pas à maigrir, alors que je mange pourtant hyper sainement. »

	« Je fais du sport tous les jours, mais mon poids ne descend toujours pas. Mon poids est bloqué. »

	« Je ne comprends pas ce qu’il se passe, je ne comprends plus mon corps. Malgré tous mes efforts, rien ne fonctionne, je suis désespérée ! »

	« J’ai tout le temps envie de sucre, je n’arrive plus à me contrôler, je mange mes émotions. »

	« Je sais pourtant ce que je dois faire, mais je n’arrive pas à le mettre en pratique. »

	« Je n’arrive pas à me motiver et à changer mes habitudes, c’est trop dur pour moi. »


Est-ce que ces paroles auraient pu être les vôtres ?
Et vous, comment vous sentez-vous vis-à-vis de votre ligne ?
Vous essayez désespérément de perdre du poids, du gras, ou du ventre, et vous n’y arrivez pas ?
Vous ne maigrissez pas à la hauteur des efforts que vous fournissez ?
Vous avez essayé tous les régimes à la mode, et, chaque fois, vous reprenez le poids que vous avez perdu, voire parfois encore plus ? Vous n’arrivez pas à conserver le poids perdu sans que cela soit synonyme de frustration, de difficulté ou de souffrance ?
Vous ne comprenez pas pourquoi votre corps résiste ? Pourquoi vous ne dégonflez pas ? Pourquoi vous ne perdez pas ou ne perdez plus ?
Vous ne parvenez pas à vous motiver pour vous lancer ? Ou bien vous n’arrivez tout simplement pas à maintenir vos bonnes habitudes sur la durée ?
Est-ce que ces paroles résonnent en vous ?
 
Si oui, les pages qui suivent vont vous intéresser – que vous soyez une femme ou un homme.
Pourquoi ? Parce que nous allons aborder toutes les raisons qui vous empêchent de perdre du poids.
En effet, pour qu’une perte de poids soit une réussite sur le long terme, l’axe alimentaire et l’exercice physique ne sont pas systématiquement suffisants (chez certains, cela peut suffire, oui, et tant mieux pour eux ; mais chez d’autres, cela ne suffira pas). Il faut le savoir, nous ne sommes pas tous égaux par rapport à la gestion du poids, et notamment parce que le corps de chacun est unique : qu’il s’agisse de votre métabolisme, de vos tissus, de vos cellules, de vos organes, de vos hormones, de votre microbiote, de vos blocages psychiques ou émotionnels, de votre parcours de vie… Bref, vous êtes UNIQUE. Et ce qui va marcher chez l’un ne fonctionnera pas forcément chez l’autre, car les freins à la perte de poids sont spécifiques à chaque individu.
Les raisons qui vous empêchent de perdre du poids peuvent être nombreuses et se cumuler. En voici quelques-unes : déséquilibre alimentaire, dérèglement métabolique ou thyroïdien, terrain inflammatoire, résistance à l’insuline, pulsions sucrées, troubles digestifs, ralentissement hépatique, stress physique ou psychologique, manque de motivation, blocages émotionnels, croyances limitantes… Et j’en passe.
 
Dans de nombreux cas, il sera INDISPENSABLE de restaurer un certain état d’équilibre, afin que votre perte de poids soit possible, qu’elle soit efficace et qu’elle dure dans le temps.
 
Dans la première partie du livre, vous comprendrez pourquoi vous n’arrivez pas à maigrir.
Je vais commencer par vous expliquer les différentes raisons possibles de votre prise de poids, mais également les freins à la non-perte de poids (car l’un et l’autre sont étroitement liés). Pourquoi est-il important de commencer ainsi ? Parce que la première étape, lorsque vous souhaitez maigrir, est toujours d’identifier les déséquilibres au sein de votre organisme qui sont à l’origine de votre « poids bloqué ». Lorsque vous aurez identifié et compris quels sont vos points de blocage, il faudra corriger vos déséquilibres afin d’enclencher votre perte de poids.
 
Dans la deuxième partie, vous comprendrez ce qu’il faut manger pour maigrir et garder le poids perdu sur la durée.
Je vais vous faire découvrir ce que j’appelle la « nutrition métabolique », en vous expliquant comment procéder pour que votre alimentation vous permette d’avoir un fonctionnement métabolique optimal, qui est la clé d’une perte de poids durable. Dans cette partie, vous aurez accès à 30 jours de menus pour enclencher votre perte de poids.
 
Enfin, dans la troisième et dernière partie, je vais m’attaquer à votre cerveau.
Il s’agit d’une partie essentielle et inédite de ce livre, qui vous sera utile dans votre transformation intérieure.
Je vais vous exposer des techniques révolutionnaires en neurosciences, pour vous aider à vous mettre en action, à changer vos anciennes habitudes de vie par de nouvelles, et à lever vos blocages et vos croyances limitantes.
Cette troisième partie est incroyablement pertinente, car parfois vous savez ce que « vous devez faire », intellectuellement parlant, pour réussir à maigrir, mais vous n’arrivez pas pour autant à le mettre en pratique dans votre vie. Peut-être est-ce votre cas. Je vais donc vous expliquer comment travailler cela à la racine.


Qu’est-ce que le surpoids ?
Avant de vous parler de perte de poids et des raisons qui vous empêchent de perdre du poids, il est nécessaire de définir ce qu’est le surpoids.
À l’heure actuelle, la méthode classique pour évaluer le surpoids est ce que l’on appelle l’« IMC » (indice de masse corporelle). Il se calcule de la manière suivante : IMC = poids (kg) / taille2 (m).
Par exemple, si vous pesez 70 kg et que vous mesurez 1,60 m, votre IMC est le suivant :
 
IMC = 70 / (1,60)² = 27
 
	Un IMC normal se situe entre 18,5 et 25.

	On définit le « surpoids » par un IMC supérieur à 25 et inférieur à 30.

	Pour un IMC entre 30 et 40, on parle alors d’« obésité modérée ».

	Enfin, pour un IMC de plus de 40, on parle d’« obésité massive ».
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Pour autant, gardez bien à l’esprit que l’IMC est une mesure imparfaite, qui ne tient pas compte de la proportion de masse grasse ni de la localisation de la masse grasse.
Or la localisation de la masse grasse est très importante, car, selon l’endroit, elle n’aura pas le même impact métabolique. Par exemple, la graisse viscérale (celle qui entoure les organes internes comme le foie, l’estomac, le pancréas et les intestins) est la plus « mauvaise » d’un point de vue santé, car c’est elle qui est la plus associée aux troubles métaboliques en général.
L’IMC ne tient pas compte non plus de la masse musculaire ou de l’âge de l’individu. Or un sportif détenant une musculation importante (le muscle pèse plus lourd) peut obtenir un IMC très élevé, alors qu’en réalité sa masse grasse est tout à fait normale.
C’est pourquoi, l’IMC est un indicateur intéressant mais, attention, il n’est pas fiable à 100 % pour toutes les situations. Donc prenez toujours du recul vis-à-vis de votre IMC.
La balance ? Oui, mais à petite dose
La balance est l’ennemi de beaucoup de personnes (peut-être que vous aussi, vous la détestez). Et elle est d’ailleurs souvent source de stress et d’anxiété.
Ce que je vous recommande, c’est de vous tranquilliser vis-à-vis de la balance et de ne surtout pas vous peser tous les jours – et encore moins plusieurs fois par jour. En effet, les fluctuations qui interviennent d’une journée à l’autre ne sont pas forcément liées à votre masse grasse. Le poids indiqué sur la balance dépend de beaucoup de paramètres, tels que :
	la rétention d’eau (selon les variations hormonales, la quantité de sel ingérée la veille, les réserves de glycogène…) ;

	l’état du transit (constipation, diarrhée) ;

	le ratio entre la masse maigre (musculaire et osseuse) et la masse graisseuse, sachant que le muscle pèse plus lourd que le gras.


Mes recommandations
Je vous recommande de vous peser une fois par semaine au maximum. Dans l’idéal, le matin à jeun, après être allé à la selle.
Autre chose : si vous faites des excès le week-end, ne choisissez pas le lundi comme jour de pesée, mais plutôt le milieu de la semaine, afin de laisser quelques jours supplémentaires à votre corps pour retrouver son état d’équilibre avant de pratiquer votre pesée.
Idem : ne vous pesez pas non plus le lendemain d’un repas de fête, car cela pourrait vous tracasser, voire vous démoraliser. Or, comme nous le verrons dans la troisième partie de ce livre, le moral et les pensées sont très importants lorsqu’il est question de perte de poids.
Une question que l’on me pose très fréquemment en consultation : « Pourquoi je prends autant de poids sur la balance après un écart alimentaire ? » La réponse est simple : quand vous mangez un repas riche en glucides, vous remplissez à nouveau vos réserves de glycogène ; ce qui entraîne simultanément le stockage d’une quantité d’eau. Le poids supplémentaire sur la balance n’est pas en intégralité du gras stocké, mais, en réalité, il s’agit d’une petite fraction de gras, et le reste en eau.

Impact du cycle féminin sur le poids corporel
Votre poids, Mesdames, n’est pas stable au cours du cycle. Il fluctue chaque mois, et c’est tout à fait normal, c’est simplement physiologique et hormonal.
Pour vous, Mesdames, je déconseille également la pesée quelques jours avant et après l’arrivée des menstruations, car les hormones entraînent une rétention d’eau et un poids anormalement haut sur la balance.
Pour une femme, le poids le plus bas se situe généralement en phase folliculaire, notamment entre le 7e jour (fin des menstruations) et le 14e jour du cycle (jour d’ovulation). À partir de l’ovulation, et jusqu’à l’apparition et la fin des menstruations (phase lutéale), la réorganisation hormonale (fluctuation entre les œstrogènes et la progestérone) entraîne généralement une petite rétention d’eau et des envies alimentaires plus riches. C’est pourquoi, si vous voulez juger votre perte de poids d’un mois à l’autre en ayant un point de repère fiable, je vous invite à comparer votre poids à date identique, selon votre cycle, par exemple à J7, J10 ou J14 de votre cycle.
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Néanmoins, pour cela, il faut avoir un cycle menstruel plutôt régulier d’un mois à l’autre ; ce qui n’est pas forcément le cas de toutes les femmes. Gardez à l’esprit que, chez une même femme, c’est surtout la durée de la phase folliculaire qui peut être amenée à varier le plus d’un cycle à l’autre (elle peut, par exemple, être de 14 jours à un cycle et de 25 jours à un autre). La phase lutéale, quant à elle, est relativement identique chez une même femme et dure en moyenne de 11 à 16 jours.
Idéalement, je vous recommande d’avoir une balance à impédancemètre, comme celle que j’utilise lors de mes consultations au cabinet, qui mesure des données encore plus pertinentes que le poids en lui-même.
Ce genre de balance permet de connaître des indicateurs comme le pourcentage d’eau, le pourcentage de muscle, le pourcentage de masse grasse, le pourcentage de masse osseuse, la graisse viscérale (qui est la plus problématique au niveau métabolique, comme nous l’avons vu précédemment), le taux métabolique de base (combien de calories vous dépensez chaque jour au repos sans faire d’exercice), l’âge « métabolique » du corps… La fiabilité n’est pas totale, mais vous pourrez ainsi suivre votre pourcentage de masse grasse, votre graisse viscérale ou votre taux métabolique de base, qui seront bien plus pertinents si vous êtes dans une démarche de perte de poids que le poids seul.


Détachez-vous du chiffre présent sur la balance
Sachez également que votre poids seul ne signifie pas grand-chose, car il ne reflète pas votre état de santé. Il n’indique pas l’état de vos organes, de vos tissus, des liquides, ni l’état d’inflammation systémique de votre organisme, ou encore le niveau de résistance à l’insuline. Un individu peut être mince et léger en termes de poids sur la balance, sans pour autant que son état de santé soit réellement bon. Donc, restez vigilant et prenez toujours du recul lorsque vous vous pesez.
De la même manière, vous pouvez avoir 5 ou 10 kg de trop sans que votre santé soit impactée ; ou même, au contraire, il est possible que votre vitalité soit bien meilleure avec ces 10 kg de plus que si vous les aviez en moins.
Cependant, si votre poids dépasse de 30, 40, 50 kg votre poids de forme, alors il y a majoritairement plus de risques de développer des troubles métaboliques (résistance à l’insuline, hypertension, cholestérol, déséquilibre des acides gras…).
Également, si vous vous focalisez trop sur le chiffre de votre balance (exemple : vous voulez absolument redescendre en dessous des 70 kg pour revoir le 6 du « 69 » et non plus le 7 du « 70 » qui vous horripile), vous risquez de rentrer dans une obsession néfaste. Et cette obsession peut même devenir un blocage psychologique par la suite. C’est pourquoi, tranquillisez-vous, prenez du recul, soyez patient, relâchez la pression, et cessez de vouloir des résultats toujours plus rapides, car à vouloir aller « trop » vite, vous allez vous essouffler, vous décourager et vous perdre en chemin. Soyez plus doux avec vous-même. Mettez en place tout ce que nous allons voir dans ce livre et qui résonne en vous, à votre rythme, et laissez les choses se faire tranquillement, sans trop y penser.
Un peu comme si vous veniez de planter un arbuste. Vous allez bien évidemment lui fournir les éléments nécessaires à sa croissance : c’est-à-dire l’exposer au soleil et l’arroser chaque jour. Pour autant, vous n’allez pas vérifier toutes les deux heures si votre arbuste a bien poussé d’un centimètre ! L’idée est de procéder de la même manière pour votre perte de poids. Faites de votre mieux, mettez des choses en place, et laissez ensuite la magie opérer, sans avoir besoin de contrôler avec excès vos résultats.

Votre impatience est votre plus grande ennemie
Également, cessez de penser qu’en deux mois vous allez perdre les kilos que vous avez pris en deux ans. Votre impatience est votre plus grande ennemie ! Car une perte de poids trop rapide, ce n’est pas physiologique pour votre organisme, et cela peut être trop brutal d’un point de vue psychologique.
Enfin, ayez bien à l’esprit que, lors de chaque pesée que vous réaliserez, le poids ne sera pas systématiquement plus bas qu’à la pesée précédente. C’est une utopie !
Il est utopique de penser que votre poids sera plus bas chaque fois que vous monterez sur la balance.
Ayez bien à l’esprit que votre corps n’est pas un robot ni une machine.
Votre perte de poids n’est pas une loi mathématique non plus
Votre poids sur la balance fluctue, et c’est tout à fait normal ! L’inverse serait d’ailleurs étonnant.
D’une pesée à l’autre, votre poids n’aura donc pas forcément baissé. Il peut même avoir légèrement remonté, et cela ne signifie pas pour autant que vos résultats ne sont pas satisfaisants. Pourquoi ? Parce que la perte de poids n’est pas une ligne strictement descendante, mais ressemble en réalité à un escalier descendant, sur lequel vous rencontrerez parfois des plateaux et/ou des rebonds ; et cela est tout à fait normal, cela fait simplement partie du processus de perte de poids. Ne vous alarmez pas pour cela. Si le poids remonte un peu après un repas riche, il s’agit souvent de ce que l’on appelle une « variation de poids », et non pas d’une réelle « prise de poids », à cause du remplissage des réserves de glycogène, comme expliqué précédemment.
Ce n’est pas parce que vous avez ingurgité un ou plusieurs repas riches que votre perte de poids est vouée à l’échec. Même si vous avez fait quelques écarts, ce n’est pas grave. Il ne faut surtout pas abandonner, baisser les bras ou bien vous sentir « nul » ou « faible ». Il n’y a rien de dramatique, nous sommes tous humains, et cela arrive à tout le monde de faire des excès (et c’est d’ailleurs bon pour le moral).
La règle d’or à appliquer dans ces cas-là est la suivante :
Après avoir consommé un repas riche avec vos amis ou votre famille, il vous suffit de reprendre tranquillement vos bonnes habitudes alimentaires dès le lendemain, et vous verrez qu’en quelques jours les choses rentreront dans l’ordre.


La symbolique du poids accumulé
Je reçois de nombreuses personnes en consultation qui me disent que le poids qu’elles ont accumulé leur permet de se sentir protégées du monde extérieur, comme une sorte de « carapace » qui fait obstacle aux agressions de l’environnement. Est-ce que vous aussi, vous pensez que le poids que vous avez accumulé s’apparente, d’une certaine manière, à un coussin de protection ? Qu’il vous permet d’être davantage armé pour affronter la vie ? Je vous laisse y songer…

Apprenez à distinguer votre poids idéal de votre poids de forme
Une chose importante aussi à garder à l’esprit : votre poids de forme est un poids pour lequel vous êtes génétiquement prédestiné et qui est adapté à votre corps, à votre physiologie. Votre poids de forme est le poids que vous êtes en mesure de conserver relativement facilement en mangeant avec parcimonie, sans restrictions extrêmes ou sous-alimentation. Votre « poids de forme » est très souvent plus élevé de quelques kilos que votre « poids idéal ».
Tandis que le poids que vous considérez comme « idéal » est un poids défini par votre mental que vous souhaitez atteindre « à tout prix », car il représente pour vous un objectif suprême (souvent associé à des périodes passées : retrouver le poids de vos 20 ans ou le poids d’avant votre première grossesse). Pour autant, il ne convient pas forcément au fonctionnement optimal de votre organisme. Il peut d’ailleurs entraîner de nombreuses souffrances psychiques, de l’anxiété et l’apparition de troubles physiques (hypothyroïdie, fatigue chronique, dérèglement hormonal, chute de cheveux, troubles du cycle menstruel, insomnies…).

Prenez vos mensurations
Je vous recommande de prendre vos mensurations à l’aide d’un mètre ruban au niveau de ces cinq endroits : vos bras, votre poitrine, votre taille, votre bassin et vos cuisses (éventuellement vos mollets aussi), et de noter les valeurs dans un cahier ou un fichier Excel. Ensuite, vous reprenez les mêmes mesures le mois suivant pour voir l’évolution, et vous serez surpris de voir à quel point les centimètres peuvent se réduire quand parfois le poids seul ne bouge que très peu ! Prenez bien les mensurations de chaque bras, chaque cuisse et chaque mollet. Vous le constaterez par vous-même : les valeurs ne sont pas forcément les mêmes à droite et à gauche. Nous sommes, en réalité, remplis d’asymétries. Parfois, vous maigrirez plus d’un côté que de l’autre ; et c’est tout à fait normal.
Le saviez-vous ?
La mesure de votre tour de taille est très intéressante, car elle apporte une information sur votre risque de troubles métaboliques. Par exemple, votre tour de taille sera considéré comme « élevé » s’il est supérieur ou égal à :
	80 cm pour vous, Mesdames ;

	94 cm pour vous, Messieurs.


Si votre tour de taille dépasse ces mensurations, le risque métabolique sera plus important (résistance à l’insuline, diabète de type 2, hypertension, troubles cardiovasculaires, cholestérol…).
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Prenez-vous en photo pour visualiser votre perte de poids
Une autre façon de voir l’évolution de votre silhouette, en dehors de la balance, est de vous prendre en photo : de face, de profil et de dos ; et ce, une fois par mois. Cela vous permettra de voir l’évolution en image, et de voir votre silhouette sous un œil différent du chiffre présent sur la balance. Gardez toujours la même posture quand vous vous prenez en photo, et prenez-la avec les mêmes vêtements – mêmes sous-vêtements ou mêmes vêtements moulants. Prenez la photo avec la lumière du jour, et évitez les selfies. Idéalement, demandez à quelqu’un de vous photographier, pour que vous soyez bien au centre de la photo.

Prenez comme « repère » votre jean fétiche
Également, vous pouvez, une fois par mois, essayer d’enfiler votre « jean fétiche », dans lequel vous ne rentrez plus depuis l’accumulation de vos derniers kilos. Cela vous permettra de voir où vous en êtes. Le fait de rentrer à nouveau dans un jean qui est associé dans votre esprit à votre poids idéal est alors très gratifiant. Vous vous sentirez grandement récompensé pour vos efforts.

Le déficit calorique, oui, mais est-ce vraiment suffisant pour perdre du poids ?
La solution la plus connue, lorsqu’on parle de perte de poids, est le fameux déficit calorique.
Il s’agit d’une situation où, au cours d’une journée, vous ingérez moins de calories que vous en dépensez. Par exemple, si vous ingérez 2 000 calories et que vous en dépensez 2 500, votre organisme va puiser dans ses réserves – notamment dans les graisses – pour trouver les 500 calories dont il a besoin pour fonctionner.
Cependant, le déficit calorique classique a ses limites, parce qu’il ne prend pas en compte votre individualité. En réalité, c’est bien plus complexe que cela, car, selon votre terrain (inflammatoire ou non), votre métabolisme (rapide ou lent), le fonctionnement de votre thyroïde ou de vos hormones en général, vos antécédents et prises médicamenteuses du moment, vos croyances et blocages émotionnels, le déficit calorique pourra, dans certains cas, fonctionner, mais en produisant des résultats relativement faibles par rapport au déficit calorique engendré.




Partie 1
Les 6 raisons qui vous empêchent de perdre du poids
Lorsqu’on parle de surpoids, le facteur alimentation est prédominant, c’est une évidence. L’alimentation joue un rôle important dans la prise ou la perte de poids. Pour autant, de nombreux autres mécanismes entrent en ligne de compte et peuvent parfois bloquer votre perte de poids, malgré un bon réglage alimentaire. Je vais maintenant vous les détailler.

Raison no 1
VOUS CONSOMMEZ TROP DE…
Vous consommez trop de calories
Une des premières causes évidentes de la prise de poids est la surcharge calorique globale du bol alimentaire. Si vous ingérez chaque jour 3 000 calories alors que vous n’en dépensez que 2 000, la prise de poids est inévitable (à part certains cas particuliers comme l’hyperthyroïdie, où l’individu fonctionne en surrégime).
Également, il est possible que vous consommiez trop de calories parce que vous ne prenez pas conscience de tout ce que vous mangez, notamment en oubliant les nombreux grignotages ou en sous-estimant les quantités ingérées.
Une astuce que vous pouvez appliquer dès demain :
tenir un cahier alimentaire
Saviez-vous qu’entre ce que vous pensez manger et ce que vous mangez réellement, il y a parfois une montagne ?
Parfois, vous pensez manger peu, mais vous oubliez le petit bout de pain par-ci, le petit bonbon par-là, le petit chocolat chaud sucré à 10 heures. Vous oubliez aussi la poignée de noix de cajou à 17 heures devant l’ordinateur ou la poignée de chips le soir devant la télévision…
La première chose à faire, lorsque vous souhaitez enclencher une perte de poids, est de prendre conscience des quantités que vous ingérez. Comment procéder ? Vous pouvez, par exemple, répertorier sur un cahier TOUT ce que vous consommez au cours d’une journée, du matin au réveil jusqu’au soir au coucher (voire aussi la nuit, si vous vous levez pour aller grignoter du chocolat, des biscuits ou du soda).
N’oubliez aucune collation, aucun morceau de pain, ni boisson (à part l’eau), bonbon, ni même « bouchée », et répertoriez cela sur plusieurs semaines.
Cela vous aidera grandement à saisir l’importance de ce que vous consommez et à mieux maîtriser les quantités ingérées.
Dans la majorité des cas, je ne vous recommande pas pour autant de peser la nourriture ni de compter les calories, car ces suivis chiffrés engendrent encore plus de contrôle et de frustration à la longue.
Il s’agit uniquement de noter dans un cahier tout ce que vous mettez à la bouche (même les cuillères que vous goûtez lorsque vous êtes en train de cuisiner).
Ce cahier vous permettra de prendre conscience des grignotages que vous effectuez au cours de la journée, parfois sans même vous en rendre compte car vous êtes peut-être en mode « pilotage automatique ».
QU’EST-CE QUE J’APPELLE « GRIGNOTAGE » ?
Il s’agit de tout ce que vous consommez en dehors des quatre repas principaux : petit-déjeuner, déjeuner, goûter et dîner, et qui n’est pas de l’eau. Même un chocolat chaud à 10 heures est du grignotage, alors pensez bien à l’insérer dans votre cahier alimentaire.
Autre astuce : vous pouvez, au début de chacun de vos repas, mettre l’ensemble de votre nourriture sur la table – entrée, plat de résistance, morceau de pain s’il y en a, fromage et dessert – puis prendre une photo avec votre téléphone, afin de saisir l’importance et la richesse du repas que vous vous apprêtez à consommer.


Ces deux astuces – du cahier alimentaire et de la photo repas – vous permettront de maigrir plus facilement, car vous suivrez beaucoup mieux ce que vous ingérez.


Vous consommez trop de glucides :
sucres, féculents ou farineux
L’une des causes majeures du surpoids, à l’heure actuelle dans le monde, est la surcharge glucidique (1 g de glucides = 4 kcal).
Pendant longtemps, les lipides ont été les seuls à être accusés de causer le surpoids, l’obésité et le diabète, mais nous savons actuellement que la surcharge glucidique (l’excès de glucides) est également impliquée dans les problèmes de poids et les maladies métaboliques.
 
Je vous propose un petit résumé pour mieux comprendre ce que comporte la famille des glucides.
La grande famille des glucides se divise en deux catégories : les glucides simples et les glucides complexes.
Les glucides simples sont constitués de petites molécules, à chaîne « courte ». Ils ont généralement une saveur bien sucrée en bouche.
Dans les glucides simples, nous trouvons :
	le lactose, qui est le sucre du lait, des produits laitiers – qui se décompose en glucose + galactose ;

	le saccharose, qui est le sucre en morceaux (le sucre de table utilisé pour votre café et dans les pâtisseries) – qui se décompose en glucose + fructose ;

	le fructose, qui est le sucre naturellement présent dans les fruits et les jus de fruits ;

	le glucose, qui est le sucre qui circule dans votre sang.


Les glucides complexes, quant à eux, sont constitués de molécules plus grosses et plus complexes. En bouche, ils n’ont pas de saveur sucrée, mais ils sont très agréables et gourmands.
Dans les glucides complexes, nous trouvons les amylacés, qui comportent les farineux et les féculents :
	les farineux, qui regroupent toutes les farines ;

	les féculents, qui regroupent trois grandes catégories : les céréales, les tubercules, mais aussi les légumes secs (légumineuses).


Les farineux et les féculents sont appelés « amidon »
On retrouve cet amidon dans le pain, les pâtes, les pommes de terre, les céréales (riz, blé, maïs…), les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots rouges…), les pâtes à tarte et pâtes à pizza, les viennoiseries, les biscuits, les pâtisseries…
 
Les sucres sont ensuite classés selon leur degré d’élévation de la glycémie (taux de glucose dans le sang) et leur rapidité d’absorption. J’y reviendrai un peu plus tard au cours de ce livre.
Oui, les glucides sont indispensables au fonctionnement de notre métabolisme, car ils sont le carburant de notre organisme et de notre cerveau. Ils sont indispensables à la nutrition de nos cellules sous l’influence et l’action de l’insuline.
Pour autant, si leur consommation est en excès par rapport à nos besoins et à notre capacité à les métaboliser, cela va inévitablement causer une prise de poids insidieuse et progressive.
C’est pourquoi la quantité de glucides que vous ingérez à chaque repas doit être maîtrisée, et toujours associée à d’autres macronutriments, comme les lipides et protéines (nous verrons l’assiette idéale un peu plus loin dans ce livre). Par ailleurs, il sera aussi intéressant de privilégier des glucides de qualité, en sélectionnant des glucides bruts aux IG (indices glycémiques) modérés, comme le quinoa, le sarrasin, l’épeautre, le riz basmati complet… – surtout si vous désirez perdre du poids (nous y reviendrons dans un autre chapitre).

Le sucre dans votre café
Lorsque je vous parle de « trop de sucre » dans votre alimentation, par exemple, ne sous-estimez pas l’impact d’un morceau de sucre dans votre café.
Pourquoi ? Le problème avec le sucre dans le café est que le café est une boisson récurrente qui fait partie intégrante du quotidien de la majorité des Français, et qui est parfois consommée 5 ou 6 fois par jour.
Imaginez un instant : si vous mettez un carré de sucre dans chaque café que vous buvez, et que vous en prenez 5 par jour, cela représente alors 30 g de sucre et 120 kcal par jour (1 carré de sucre pèse environ 6 g, et 1 g de sucre apporte 4 kcal).
Faites le calcul : sur une semaine, 840 kcal de plus ; sur un mois, 3 600 kcal de plus ; sur une année, 43 200 kcal de plus.
À titre de comparaison, c’est comme si, sur une année de 365 jours, vous aviez mangé 21 jours de plus (en comptant une moyenne de 2 000 kcal par jour), juste en ajoutant un morceau de sucre dans chacun de vos cafés. C’est colossal ! C’est pourquoi, lorsqu’il est question de perte de poids durable, chaque petit geste a son importance.

Maîtrisez vos quantités de fruits
Les fruits sont des aliments « sains » par excellence. Ils sont gorgés d’eau, de fibres, de vitamines et de minéraux, et ils sont « alcalinisants » ; il n’y a aucun débat à ce sujet. Ce sont des aliments incontournables à intégrer dans votre alimentation.
Cependant, si vous consommez trop de fruits au global de vos journées, en trop grosse quantité ou au mauvais moment – sachant qu’ils apportent une quantité notable de fructose –, et notamment si vous avez un terrain qui ne métabolise pas très bien les sucres, vous pouvez rencontrer des difficultés à perdre du poids.
C’est comme tout : il est toujours question de mesure, de proportion et d’équilibre. Il faudra toujours individualiser la quantité de fruits à consommer par jour, au cas par cas, selon votre profil, votre terrain et votre objectif.
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Vous consommez trop de matières grasses
 (= lipides) sans le savoir
Ce n’est pas parce que vous mangez sain, que votre alimentation est compatible avec une perte de poids.
Par exemple, si vous mangez trop d’aliments riches en lipides (même s’il s’agit de bonnes matières grasses), cela peut bloquer votre perte de poids, car le gras est tout de même le macronutriment le plus calorique à poids équivalent : 1 g de matières grasses apporte 9 kcal, alors que 1 g de glucides ou 1 g de sucres ou 1 g de protéines apporte 4 kcal.
C’est la raison pour laquelle, si vous consommez trop d’aliments gras – même s’ils sont « sains », comme les noix de cajou, les sardines à l’huile, l’avocat, les pistaches, ou que vous mettez la bouteille d’huile d’olive chaque fois que vous cuisinez vos légumes –, cela peut totalement bloquer votre perte de poids. Il faudra toujours intégrer ces aliments dans des proportions raisonnables, pour une bonne perte de poids.
 
D’autres aliments sont également très gras, et en plus renferment du gras de moins bonne qualité (des acides gras saturés ou trans) ; il s’agit d’aliments moins « sains », mais gourmands et très appréciés par les Français : tous les produits de charcuterie (saucisses, salami, saucisson, rillettes, etc.), à consommer de façon ponctuelle et raisonnée, si vous en avez envie. Cependant, ce ne sont pas des aliments à consommer au quotidien.

Vous buvez trop de calories liquides
Une autre des causes très fréquentes de la prise de poids ou du surpoids n’est pas l’excès alimentaire solide, mais l’excès de calories liquides – ce que l’on appelle les « boissons sucrées ». Les boissons sucrées ne regroupent pas uniquement l’alcool et les sodas, contrairement à ce que l’on pourrait penser au premier abord.
D’autres boissons, qui paraissent bien plus anodines ou même qui peuvent paraître « saines » ou healthy, sont pourtant des bombes caloriques, riches en sucres, et aux IG très élevés qui favorisent l’hyperinsulinisme :
	les jus de fruits industriels (même ceux qui sont « naturels » ou pressés à la maison) ; consommés en excès, ils peuvent contribuer à la prise de poids, car parfois vous oubliez de compter ces boissons comme des calories en tant que telles. Je vous recommande de faire vous-même vos jus et de privilégier les jus de légumes peu sucrés et aux IG modérés, à base de carotte, céleri, épinard, betterave, concombre… (nous reviendrons sur les jus de légumes un peu plus tard dans le livre, dans la deuxième partie, concernant les boissons du quotidien) ;

	les smoothies, qui sont souvent beaucoup trop sucrés ;

	les sirops ;

	les boissons lactées en tout genre ;

	les cafés latte, caramel macchiato, cappuccino, mocha blanc avec crème fouettée ;

	les chocolats chauds, chocolats viennois…


Toutes ces boissons entretiennent l’addiction de votre palais au goût sucré et le cercle vicieux du « sucre qui appelle le sucre ».
Je vous recommande de les consommer ponctuellement, si vous en avez envie pour vous faire plaisir (car le plaisir est très important !), mais de ne pas en faire vos boissons « du quotidien » – surtout si vous êtes dans une démarche de perte de poids.
Mais honnêtement, à mon sens, il vaut mieux consommer un aliment qui vous procure un énorme plaisir et dont vous avez fortement envie (et qui se mastique et, par conséquent, qui est davantage satiétogène) – comme une gaufre ou une religieuse au chocolat – plutôt qu’une boisson comme un mocha blanc qui apporte tout autant de calories.
Je ne trouve pas qu’il vaille la peine d’accumuler autant de calories vides avec une boisson liquide, autant que vous vous fassiez plaisir avec une pâtisserie ultra-gourmande, dont vous rêvez et que vous accompagnerez d’une boisson légère comme une tisane, un thé, un café ou un citron pressé. Au moins, vos papilles seront pleinement satisfaites.
[image: ]
Comparatif entre le fruit et le jus de fruits
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D’un point de vue nutritionnel : si vous buvez un verre de jus de fruits (par exemple, du jus d’orange), ce sera un peu plus calorique que si vous consommez le fruit lui-même, c’est-à-dire une orange (93 kcal contre 68 kcal).
Par ailleurs, le jus d’orange contient plus de glucides, plus de sucres et moins de fibres que le fruit lui-même, car, lorsqu’il a été pressé pour devenir un jus, ses fibres ont été retirées ; ce qui lui confère également un index glycémique (IG : 52) plus élevé que l’orange elle-même (IG : 38).
Également, dans les jus de fruits industriels, il est souvent ajouté du sucre en plus du sucre naturellement présent dans le fruit.
Les jus contiennent également moins de vitamines et minéraux qu’un bon fruit frais bio, ou que des fruits bios surgelés.
Pour rappel : la notion d’index glycémique (IG) est la vitesse à laquelle l’aliment élève la glycémie (le taux de sucre dans le sang). Plus la glycémie est élevée rapidement, plus cela entraîne une sécrétion d’insuline.
Plus la sécrétion d’insuline est rapide, et plus les sucres sont généralement absorbés rapidement sous forme de gras (sauf si vous avez un très bon métabolisme du sucre, et que vous êtes capable de bien gérer les grosses charges glycémiques ; ce qui n’est pas le cas de tout le monde, croyez-moi). Et donc cela peut entraîner à la longue – ou même sur le court terme – une prise de poids. Par ailleurs, une glycémie constamment élevée peut générer d’autres problèmes, tels que la fatigue chronique, l’installation d’une insulino-résistance ou d’un diabète de type 2, de l’inflammation chronique, et j’en passe.

Mes recommandations
L’idée est de limiter les jus de fruits pour le quotidien et de privilégier les fruits frais, qui contiennent plus de fibres, de vitamines, de minéraux, qui renferment moins de sucres, et qui ont un IG plus bas.
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                  Vous êtes en plein changement hormonal : la ménopause est installée, ou elle commence à s'installer
                


                		
                  Votre estomac ne produit pas assez d'acide, vous souffrez d'hypochlorhydrie
                


                		
                  Votre microbiote intestinal est déséquilibré
                


                		
                  Vous souffrez de maldigestion, votre transit est déséquilibré
                


                		
                  Tout ce que vous devez savoir à propos de vos selles
                


                		
                  Les autres troubles digestifs
                


                		
                  Votre organisme a accumulé des métaux lourds et des perturbateurs endocriniens
                


                		
                  Vos organes émonctoires sont encombrés
                


                		
                  Vous prenez des médicaments qui bloquent votre perte de poids ou qui vous font grossir
                


              


            


          


        


        		
          Partie 2 La nutrition métabolique
          
            		
              Chapitre 1 : La règle d'or : savoir structurer son assiette
              
                		
                  Les trois caractéristiques d'une assiette compatible avec la perte de poids
                


                		
                  « Le sucre appelle le sucre »
                


                		
                  Démarrez la journée par un petit-déjeuner protéiné salé
                


                		
                  Ne supprimez pas totalement les glucides ou les IG élevés
                


                		
                  Attention aux « faux légumes »
                


                		
                  Mangez dans le bon ordre
                


                		
                  Exemples d'assiettes bien structurées, compatibles avec une perte de poids
                


                		
                  Les erreurs les plus fréquentes au niveau des assiettes déstructurées, et mes meilleures astuces pour enfin y remédier
                


                		
                  Adaptation de l'assiette structurée au fil des saisons
                


              


            


            		
              Chapitre 2 : Les nutriments : comment bien les choisir pour une bonne perte de poids ?
              
                		
                  Choisir des protéines de qualité
                


                		
                  Zoom sur les protéines d'origine animale
                


                		
                  Remplissez bien votre congélateur de protéines
                


                		
                  Zoom sur les protéines végétales
                


                		
                  Les différentes options pour les légumineuses
                


                		
                  Choisir des glucides de qualité
                


                		
                  Les fruits
                


                		
                  Les sucres et alternatives au sucre blanc
                


                		
                  Choisir des lipides de qualité
                


                		
                  Les huiles
                


                		
                  Les matières grasses solides
                


                		
                  Choisir vos condiments
                


                		
                  Choisir vos micronutriments
                


              


            


            		
              Chapitre 3 : 16 astuces pour faciliter votre perte de poids
              
                		
                  Astuce n° 1 : Évitez la lassitude des repas
                


                		
                  Astuce n° 2 : Misez sur les couleurs de vos assiettes
                


                		
                  Astuce n° 3 : Variez les recettes et les cuissons pour chaque aliment
                


                		
                  Astuce n° 4 : Faites vos propres « fast-food »
                


                		
                  Astuce n° 5 : Cessez de croire aux aliments miracles
                


                		
                  Astuce n° 6 : Évitez le grignotage
                


                		
                  Astuce n° 7 : Limitez les édulcorants
                


                		
                  Astuce n° 8 : Réduisez le café, le tabac et l'alcool
                


                		
                  Astuce n° 9 : Faites toujours une liste de courses
                


                		
                  Astuce n° 10 : Remplissez bien votre cuisine
                


                		
                  Astuce n° 11 : Pensez à faire du batch cooking (cuisinez vos légumes et féculents à l'avance)
                


                		
                  Astuce n° 12 : Choisissez la bonne cuisson
                


                		
                  Astuce n° 13 : Choisissez le bon matériel de cuisine, misez sur l'inox, la céramique, la fonte et le bois
                


                		
                  Astuce n° 14 : Brossez-vous les dents après vos repas
                


                		
                  Astuce n° 15 : Autorisez-vous des folies ! Oui, vous avez le droit
                


                		
                  Astuce n° 16 : Allez-y à votre rythme, pas à pas
                


              


            


            		
              Chapitre 4 : 30 Jours de menus « perte de poids »
              
                		
                  4 semaines pour débloquer votre perte de poids
                


                		
                  1. Le petit-déjeuner
                


                		
                  2. Le déjeuner et le dîner
                


                		
                  3. Les desserts et le goûter
                


              


            


          


        


        		
          Partie 3 Les techniques révolutionnaires en neurosciences
          
            		
              1er facteur de réussite : prenez conscience que votre perte de poids est nécessaire pour votre épanouissement, votre bien-être, votre vitalité et votre bonheur
            


            		
              2e facteur de réussite : identifiez les causes de votre prise de poids et les solutions possibles
            


            		
              3e facteur de réussite : fixez-vous des objectifs dans votre perte de poids
            


            		
              4e facteur de réussite : identifiez les éventuels blocages qui vous empêchent de perdre du poids
            


            		
              5e facteur de réussite : renforcez vos « basiques »
            


            		
              6e facteur de réussite : améliorez votre confiance en vous-même, pour réussir votre perte de poids
              
                		
                  Démarrez le travail de confiance en vous par un exercice de méditation guidée
                


                		
                  Un autre exercice pour améliorer votre confiance en vous : la visualisation en marelle
                


              


            


            		
              7e facteur de réussite : levez vos croyances limitantes, qui empêchent votre perte de poids
              
                		
                  Identification des croyances (conscientes et inconscientes), et implémentation
                


              


            


            		
              8e facteur de réussite : soulagez et supprimez vos peurs, pour réussir votre perte de poids
            


            		
              9e facteur de réussite : apprenez à gérer vos émotions, pour éviter les pulsions alimentaires
              
                		
                  Affirmations positives
                


                		
                  Refaites l'exercice n° 2, si vous souffrez de pulsions alimentaires
                


              


            


            		
              10e facteur de réussite : changez vos habitudes du quotidien
            


            		
              11e facteur de réussite : renforcez votre motivation
            


            		
              12e facteur de réussite : cultivez votre patience
            


          


        


        		
          Conclusion
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