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 Moi,  c'est  Margot.  À  bientôt  30  ans,  je  suis  youtubeuse  et  blogueuse  sous
 le  nom  de  @youmakefashion.  Depuis  plus  de  8  ans,  je  partage  au  quotidien
 mes  looks,  mes  bons  plans,  mes  bonnes  adresses,  mes  voyages,  ma  déco,
 mes  recettes,  mon  lifestyle…  et  surtout  ma  bonne  humeur  contagieuse.
 En  2017,  j'ai  écrit  avec  ma  maman  sophrologue,  Catherine  Augé,
 le  livre  Je  suis  happy  !  aux  éditions  First.  Ensemble,  nous  avons  répondu
 aux  peurs,  aux  angoisses  de  mes  lectrices  pour  les  aider  à  dépasser
 les  murs  qui  les  empêchent  d'avancer  et  d'être  heureuses.
 Cette  même  année,  j'ai  entrepris  un  rééquilibrage  alimentaire
 avec  Sarah,  fondatrice  du  programme  Powerdiet.  Un  changement
 d'hygiène  de  vie  radical  et  passionnant  qui  m'a  poussée  à  ouvrir
 un  second  compte  Instagram  :  @biendansmonslip.
 Sur  ce  compte,  je  partage  mes  recettes,  ma  motivation,  mes  séances
 de  sport  et  beaucoup  d'informations  sur  la  nutrition  et  la  diététique.
 Ce  rééquilibrage  alimentaire  a  tout  changé.  J'ai  perdu  10  kg,  c'est  vrai,
 mais  j'ai  surtout  retrouvé  mon  énergie,  ma  profonde  joie  de  vivre,  le  goût
 des  bonnes  choses…  bref,  je  me  suis  retrouvée  moi.  Aujourd'hui,  mon  style
 de  vie  me  ressemble  enfin  à  200  %.  Je  reçois  tellement  de  questions,
 je  lis  tellement  de  témoignages,  que  j'ai  eu  envie  d'écrire  un  livre
 pour  aider  mes  lectrices  (et  pas  que)  à  commencer  un  rééquilibrage
 alimentaire  ou  à  approfondir  leur  démarche.
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 QUI  EST  SARAH  ?
 À  24  ans,  Sarah  est  diététicienne-nutritionniste  diplômée,  spécialisée  dans  la
 nutrition  des  sportifs.  Très  jeune,  grâce  à  sa  maman,  elle  s'intéresse  à  l'alimen-
tation  et  au  sport  :  les  repas  faits  maison,  bio,  la  cueillette  des  fruits  et  légumes
 dans  le  jardin  et  un  cursus  scolaire  sport-étude.  À  12  ans,  elle  décide  de  devenir
 végétarienne  tout  en  conservant  une  alimentation  équilibrée,  toujours  grâce  à
 sa  maman.
 À  la  fin  de  ses  études,  en  2016,  accompagnée  d'une  amie,  elle  crée  @programme_
 powerdiet,  avec  pour  ambition  de  proposer  des  programmes  alimentaires  sur
 mesure  à  distance.  Elle  souhaite  en  effet  transmettre  au  plus  grand  nombre  son
 goût  de  l'alimentation  saine  et  tirer  un  trait  sur  les  régimes  restrictifs.  Elle  a  à
 cœur  de  proposer  un  suivi  personnalisé  et  très  complet  à  ses  patients.  C'est  dans
 ce  cadre  qu'en  2017  elle  fait  la  rencontre  de  Margot,  qui  souhaite  rééquilibrer
 son  alimentation.  Le  courant  passe  tout  de  suite  et  toutes  deux  échangent  durant
 des  heures  sur  ces  sujets  qui  les  passionnent.  L'envie  de  partager  dans  un  livre
 leur  philosophie  autour  de  l'alimentation  naît  naturellement.  Attention,  encore
 aujourd'hui,  mieux  vaut  éviter  de  les  lancer  sur  ce  sujet…  elles  ne  s'arrêteraient
 plus  !
 Le  mot
 de  Sarah
 Cette  indication  signale  les  passages  où  Sarah  s'exprime  et
 vous  donne  ses  conseils  en  tant  que  diététicienne-
nutritionniste.
 ***
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 POUR  COMMENCER
 Dans  ces  pages,  j'ai  rassemblé  tous  mes  conseils  pour  vous  aider  à  entre-
prendre  ou  approfondir  un  rééquilibrage  alimentaire  en  vous  transmettant  ma
 motivation.
 «  Ai-je  le  droit  de  manger  du  pain,  du  fromage  ?  »,  «  Est-ce  que  je  peux  manger
 des  féculents  le  soir  ?  »,  «  À  l'apéro,  je  bois  quoi,  alors  ?  »,  «  Combien  de  séances
 de  sport  par  semaine  ?  »,  «  Comment  lire  les  étiquettes  sur  les  produits  ?  »,
 «  Le  tofu,  ça  se  cuisine  comment  ?  »…  Autant  de  questions  auxquelles  je  vais
 m'efforcer  de  répondre  avec  l'aide  de  Sarah,  ma  diététicienne.  Je  vais  également
 partager  avec  vous  mon  expérience  :  mon  déclic,  mon  parcours,  mes  erreurs,
 mes  résultats,  mes  routines,  mais  aussi  des  recettes,  des  conseils  et  astuces…  les
 clés  pour  réussir  et  surtout  pour  ne  pas  vous  démotiver.
 Si  vous  lisez  ce  livre,  c'est  que  vous  avez  déjà  enclenché  la  démarche,  et  pour  ça,
 bravo  !  Il  faut  du  temps  et  du  courage  pour  prendre  du  recul  et  s'avouer  que
 nous  ne  sommes  pas  heureuses  dans  une  situation  (même  si  celle-ci  est  établie
 depuis  des  années).  Il  n'est  jamais  trop  tard  pour  changer  ses  habitudes,  com-
mencer  à  aimer  les  légumes,  le  sport  ou  encore  faire  la  cuisine.
 Commencez  ce  livre  sans  peur,  tout  va  bien  se  passer.  Et  pour  répondre  à  la  plus
 grande  des  interrogations  :  oui,  vous  allez  continuer  à  vous  régaler,  et  même
 bien  plus  qu'avant.  Vous  n'allez  d'ailleurs  réellement  dire  au  revoir  à  aucun
 aliment.  Vous  allez  revoir  vos  proportions,  et  si  certains  produits  disparaissent
 de  votre  frigo,  c'est  seulement  parce  que  vous  l'aurez  décidé.  Alors  inutile,  tel
 un  condamné,  de  dévorer  votre  dernier  repas  à  vous  en  provoquer  une  crise  de
 foie  avant  de  commencer  ce  livre  !
 Je  me  vois,  il  y  a  plus  d'un  an,  faisant  l'autruche.  Si  on  m'avait  dit  que  je  trou-
verais  la  force  de  tout  changer  et  que  j'écrirais  un  livre  pour  aider  d'autres  per-
sonnes  comme  Sarah  l'a  fait  avec  moi…  je  n'y  aurais  pas  cru.  J'aurais  explosé
 de  rire  et  terminé  mes  frites.
 Pourtant,  nous  y  voilà,  et  maintenant  que  j'ai  trouvé  l'hygiène  de  vie  qui  me
 correspond  vraiment,  j'aimerais  partager  cette  aventure  avec  vous.
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 Le  rééquilibrage  alimentaire,  c'est  tout  simplement
 apprendre  ou  réapprendre  les  bases  de  l'alimentation.
 C'est  retrouver  une  alimentation  saine,  qui  apporte  tout
 ce  dont  notre  organisme  a  besoin  pour  être  en  bonne  santé
 et  qui  nous  permet  de  nous  faire  plaisir  en  mangeant.
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 COMMENT  FONCTIONNE
 LE  RÉÉQUILIBRAGE
 ALIMENTAIRE  ?
 Le  mot
 de  Sarah
 Le  rééquilibrage  alimentaire  passe  par  le  fait  de  revenir  à  des
 produits  bruts,  que  l'on  reprend  (ou  prend  !)  plaisir  à  cuisiner
 nous-mêmes  (et  non  achetés  tout  faits  en  grande  surface).  Très
 souvent,  il  s'agit  d'augmenter  notre  consommation  de  légumes,  ce  qui  nous
 permet  de  nous  rendre  compte  que  notre  répartition  féculents/légumes  n'était
 pas  forcément  la  bonne.  C'est  aussi  fréquemment,  pour  toutes  les  accros  que
 nous  sommes,  le  moment  d'entamer  une  détox  afin  d'éliminer  l'excès  de  sucre.
 Mais  c'est  surtout  revenir  au  plaisir  de  manger  !  Eh  oui,  il  semblerait  que  dans
 tous  les  régimes  commerciaux  l'élément  plaisir  soit  laissé  de  côté,  au  profit  de
 3  ou  4  kg  perdus  en  une  semaine.  Cela  paraît  plutôt  alléchant,  mais  malheureu-
sement  cette  perte  est  trop  rapide  pour  l'organisme  et  ne  dure  pas  sur  le  long
 terme.  Ces  régimes  sont  frustrants  lorsqu'ils  sont  suivis  sur  une  longue  période,
 et  le  craquage  ainsi  que  la  reprise  de  poids  sont  très  vite  arrivés.  Lorsque  l'on
 entame  un  rééquilibrage  alimentaire,  c'est  que  l'on  a  la  volonté  de  changer  son
 alimentation…  pour  toute  une  vie  !  Le  but  est  de  remplacer  ses  habitudes  par
 de  nouvelles  qui  font  du  bien  à  notre  organisme  et  qui  sont  tenables  sur  la  durée
 (et  donc  non  restrictives).
 Et  souvent,  ce  rééquilibrage  alimentaire  entraîne  une  perte  de  poids,  qui  ne  sera
 pas  obtenue  au  détriment  de  votre  santé  et  de  votre  moral  !
 ***
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 LE  DÉCLIC
 Jusqu'à  mes  25  ans,  je  pouvais  manger  tout  ce  qui  me  plaisait.  Je  n'avais  pas
 d'addiction  au  sucre  ou  au  chocolat,  mais  je  me  posais  peu  de  questions.  Et  il  y
 a  eu  l'après  25  ans.  Je  crois  que  vous  voyez  très  bien  de  quoi  je  parle.
 Le  corps  ne  réagit  plus  de  la  même  façon,  il  ne  se  remet  plus  comme  avant  (après
 un  long  voyage,  une  nuit  blanche,  une  soirée  arrosée…)  et  il  stocke  davantage.
 Les  kilos  en  trop  se  sont  donc  installés,  tranquillement  mais  sûrement.
 J'avais  déjà  testé  un  régime  avant  l'été,  qui  avait  très  bien  fonctionné,  mais  j'ai
 repris  ces  kilos  perdus  dès  la  rentrée.  On  connaît  la  chanson.  J'ai  retenté  ce
 régime  par  la  suite,  mais  je  n'ai  réussi  à  faire  le  coup  à  mon  corps  qu'une  seule
 fois.  Il  comprend  vite  !  Ça  ne  fonctionnait  plus.  Et  de  toute  façon,  quand  j'ai
 faim,  je  ne  peux  plus  me  raisonner.  C'est  bien  pour  ça  que  les  régimes  ne  me
 convenaient  pas.  J'ai  de  la  détermination  mais  je  dois  me  nourrir  !
 Alors  j'ai  commencé  le  sport,  pour  moins  culpabiliser  et  pour  espérer  limiter
 les  dégâts  liés  à  mon  alimentation.  À  cause  de  mon  métier,  je  pouvais  dans  une
 même  semaine  multiplier  les  restaurants,  les  buffets,  les  cocktails,  les  brunchs…
 Je  mangeais  de  plus  en  plus  mal,  de  plus  en  plus  riche  et  de  plus  en  plus  tout
 court.
 J'ai  eu  longtemps  en  tête  l'idée  de  consulter  une  diététicienne  ou  un  nutrition-
niste.  J'ai  mis  du  temps  à  me  lancer.  J'ai  attendu  d'atteindre  mon  point  (poids)
 de  non-retour,  comme  pour  ne  pas  me  laisser  le  choix.  Chacun  sa  technique.
 De  plus,  je  pensais  avoir  de  bonnes  habitudes  et  déjà  connaître  les  bases  d'une
 alimentation  équilibrée.  Mouais…
 J'ai  découvert  le  programme  Powerdiet  sur  Instagram,  lancé  par  Sarah  en  2017.
 Diététicienne-nutritionniste,  elle  proposait  un  suivi  personnalisé  par  téléphone.
 Elle  est  basée  dans  le  Sud,  c'était  donc  bien  plus  facile  pour  elle  comme  pour
 moi,  qui  ne  trouvais  pas  le  temps  d'organiser  des  rendez-vous.  Le  manque  de
 temps  était  une  de  mes  excuses  principales.  Mais  j'ai  appris  par  la  suite  que  tout
 est  une  question  de  priorités.
 Voilà  comment  je  l'ai  eu,  mon  déclic.  Ça  ne  vous  tombe  pas  dessus  un  matin,
 mais  presque.  Personne  ne  peut  choisir  à  votre  place  ou  prendre  rendez-vous
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 pour  vous.  L'idée  germe  petit  à  petit,  et  un  jour,  vous  êtes  prêtes  à  changer
 d'hygiène  de  vie.  Je  vous  conseille  sincèrement  d'attendre  ce  déclic.  Il  faut  de  la
 volonté  pour  changer  ses  habitudes.  Et  je  suis  contente  d'avoir  attendu  le  point
 de  non-retour,  car  une  fois  décidée,  rien  ne  pouvait  m'arrêter.  Un  an  plus  tôt,
 j'aurais  très  vite  pu  abandonner.  Comme  pour  beaucoup  de  grandes  décisions,
 attendre  le  bon  moment  est  crucial.  Une  période  où  vous  êtes  déterminées,
 sûres  de  vous  et  où  vous  sentez  que  vous  avez  profondément  envie  de  changer.
 Je  me  souviens  :  la  première  semaine  de  mon  programme  Powerdiet  a  été  la  plus
 facile,  car  j'étais  arrivée  au  bout  de  ce  que  je  pouvais  accepter  de  manger.  Je  ne
 pouvais  plus  avaler  de  gras,  de  sucre,  d'alcool.  Trop  c'était  trop.  J'étais  très  excitée
 à  l'idée  d'acheter  et  de  cuisiner  des  légumes.  Alors  j'ai  accueilli  ce  changement
 à  bras  ouverts.
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 MES  FAUSSES  EXCUSES
 Je  vous  parlais  des  fausses  excuses.  Car  oui,  j'en  ai  eu  longtemps  :  «  Je  ferai  du
 sport  demain  »,  «  Je  n'ai  pas  petit-déjeuné  ce  matin,  je  peux  me  le  permettre
 à  midi  »,  «  Bon,  ok,  mais  ce  soir,  soupe  »  ou  «  Demain,  détox  »…
 Toutes  ces  pensées,  ces  promesses  que  j'ai  pu  me  répéter  et  qui  m'ont  fait  patien-
ter  quelques  années,  qui  m'ont  aidée  à  faire  l'autruche  et  qui  me  faisaient  penser
 que  je  gérais  la  situation.  Et  c'est  là  qu'intervient  le  fameux  déclic,  quand  on
 est  sincère  avec  soi-même  et  qu'on  arrête  de  se  trouver  des  excuses.  C'est  une
 démarche  très  personnelle.  Personne  ne  peut  avoir  le  déclic  à  votre  place,  les
 compliments  ou  les  réflexions  déplacées  n'y  feront  rien.
 Il  y  a  un  temps  pour  se  sentir  bien  dans  son  corps,  un  autre  pour  faire  l'autruche
 en  évitant  son  reflet,  un  temps  où  trop  c'est  trop,  et  finalement  la  décision  de
 changer  les  choses.
 Je  suis  restée  bloquée  avec  mes  fausses  excuses  bien  trop  longtemps  mais
 je  ne  regrette  pas.  C'est  le  temps  qu'il  m'a  fallu  pour  me  préparer  au  grand
 changement.
 Au  cours  de  ces  pages,  je  ne  laisserai  pas  les  fausses  excuses  vous  faire  baisser
 les  bras  ou  abandonner.  Je  veux  vous  prouver  que  tout  est  possible  si  vous  êtes
 déterminées.
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 L'OBSESSION
 DES  REPAS
 Une  fois  le  programme  de  la  diététicienne  assimilé,  il  est  facile  de  constituer  son
 assiette  à  vue  d'œil.  Après  quelques  semaines,  inutile  de  peser  les  aliments  ou  de
 consulter  les  documents.  Les  quantités  et  les  menus  types  restent  ancrés  en  nous
 et  c'est  grâce  à  ça  qu'il  est  possible  de  garder  une  alimentation  équilibrée  jour
 après  jour,  semaine  après  semaine,  année  après  année.  Les  automatismes  s'ins-
tallent,  certains  aliments  disparaissent  du  frigo  et  beaucoup  d'autres  débarquent
 dans  votre  vie  (surtout  dans  votre  cuisine).
 On  a  pu  me  faire  la  réflexion  que  j'étais  obsédée  par  mes  repas.À  ces  personnes,
 je  réponds  deux  choses  :
 -  La  vraie  obsession  était  celle  créée  par  mon  régime  alimentaire  «  d'avant  ».
 J'avais  faim  très  souvent,  je  culpabilisais  quand  je  «  craquais  mon  slip  »,  je  ne
 savais  pas  ne  pas  finir  un  paquet  de  gâteaux  ou  de  chips  (même  si  je  m'étais
 dit  «  juste  une  et  j'arrête  »),  j'étais  adepte  du  «  foutu  pour  foutu  »,  je  me  pesais
 beaucoup,  je  commençais  un  régime  un  matin  sur  deux  (que  je  tenais  jusqu'au
 dîner)…  ;  je  n'étais  pas  bien  dans  mon  corps,  dans  mes  vêtements…  Juste
 avant  de  rééquilibrer  mon  alimentation,  j'évitais  même  les  appareils  photo  et
 les  miroirs.  Pour  une  blogueuse,  le  comble  !
 -  Si  aujourd'hui  mon  obsession  passe  par  la  certitude  d'avoir  toujours  le  plein
 de  fruits  et  légumes  à  la  maison,  de  ne  pas  oublier  ma  dose  de  protéines  dans
 chaque  repas,  d'avoir  toujours  des  amandes  dans  mon  sac  pour  le  goûter,  ou
 de  commander  une  portion  de  légumes  en  plus  de  mon  plat,  eh  bien,  cela  ne
 me  dérange  pas  d'être  «  obsédée  »,  je  suis  heureuse.
 D'ailleurs,  si  je  pèse  encore  parfois  mes  aliments,  c'est  pour  habituer  mon  œil
 et  pour  ne  pas  reprendre  les  mauvaises  habitudes.  Ce  n'est  pas  un  régime,  il  n'y
 a  pas  de  frustrations.  J'écoute  mon  corps,  je  varie  mes  repas,  je  redécouvre  le
 goût  des  choses  (sans  sucres  ajoutés,  ni  sel,  sauces…),  je  ne  mange  pas  pour
 combler  une  addiction,  je  me  régale.  Je  n'ai  d'ailleurs  jamais  autant  cuisiné  ni
 autant  rempli  mes  assiettes.
 Je  ne  suis  pas  focalisée  sur  ce  que  je  ne  mange  pas.  Mais  sur  ce  que  je  mange.
 Et  la  différence  est  là.
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POUR COMMENCER

Dans ces pages, jai rassemblé tous mes conseils pour vous aider & entre-
prendre ou approfondir un rééquilibrage alimentaire en vous transmettant ma
motivation.

«Ai-je le droit de manger du pain, du fromage ? », « Est-ce que je peux manger
des féculents le soir ? », « A Tapéro, je bois quoi, alors ? », « Combien de séances
de sport par semaine ? », « Comment lire les étiquettes sur les produits ? »,
« Le tofu, ¢a se cuisine comment ? »... Autant de questions auxquelles je vais
mefforcer de répondre avec 'aide de Sarah, ma diététicienne. Je vais également
partager avec vous mon expérience : mon déclic, mon parcours, mes erreurs,
mes résultats, mes routines, mais aussi des recettes, des conseils et astuces... les
clés pour réussir et surtout pour ne pas vous démotiver.

Si vous lisez ce livre, Cest que vous avez déja enclenché la démarche, et pour ¢a,
bravo ! Il faut du temps et du courage pour prendre du recul et savouer que
nous ne sommes pas heureuses dans une situation (méme si celle-ci est établie
depuis des années). Il n'est jamais trop tard pour changer ses habitudes, com-
mencer & aimer les légumes, le sport ou encore faire la cuisine.

Commencez ce livre sans peur, tout va bien se passer. Et pour répondre a la plus
grande des interrogations : oui, vous allez continuer a vous régaler, et méme
bien plus qu'avant. Vous n’allez d’ailleurs réellement dire au revoir a aucun
aliment. Vous allez revoir vos proportions, et si certains produits disparaissent
de votre frigo, cest seulement parce que vous I'aurez décidé. Alors inutile, tel
un condamné, de dévorer votre dernier repas a vous en provoquer une crise de
foie avant de commencer ce livre !

Je me vois, il y a plus d’un an, faisant I'autruche. Si on m’avait dit que je trou-
verais la force de tout changer et que jécrirais un livre pour aider d’autres per-
sonnes comme Sarah I'a fait avec moi... je n'y aurais pas cru. J'aurais explosé
de rire et terminé mes frites.

Pourtant, nous y voild, et maintenant que j’ai trouvé 'hygiéne de vie qui me
correspond vraiment, jaimerais partager cette aventure avec vous.
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pour vous. Lidée germe petit & petit, et un jour, vous étes prétes a changer
d’hygiéne de vie. Je vous conseille sincérement d’attendre ce déclic. Il faut de la
volonté pour changer ses habitudes. Et je suis contente d’avoir attendu le point
de non-retour, car une fois décidée, rien ne pouvait m’arréter. Un an plus tot,
jaurais trés vite pu abandonner. Comme pour beaucoup de grandes décisions,
attendre le bon moment est crucial. Une période ou vous étes déterminées,
stires de vous et ol vous sentez que vous avez profondément envie de changer.

Je me souviens : la premiere semaine de mon programme Powerdiet a été la plus
facile, car jétais arrivée au bout de ce que je pouvais accepter de manger. Je ne
pouvais plus avaler de gras, de sucre, d'alcool. Trop cétait trop. J'étais trés excitée
alidée d’acheter et de cuisiner des légumes. Alors jai accueilli ce changement
a bras ouverts.
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Moi, cest Margot. A bientot 30 ans, je suis youtubeuse et blogueuse sous
le nom de @youmakefashion. Depuis plus de 8 ans, je partage au quotidien
mes looks, mes bons plans, mes bonnes adresses, mes voyages, ma déco,
mes recettes, mon lifestyle... et surtout ma bonne humeur contagieuse.

En 2017, jai écrit avec ma maman sophrologue, Catherine Augé,
le livre Je suis happy ! aux éditions First. Ensemble, nous avons répondu
aux peurs, aux angoisses de mes lectrices pour les aider a dépasser
les murs qui les empéchent davancer et détre heureuses.

Cette méme année, jai entrepris un rééquilibrage alimentaire
h, fondatrice du programme Powerdiet. Un changement
de vie radical et passionnant qui ma poussée a ouvrir
second compte Instagram : @biendansmonslip.

artage mes recettes, ma motivation, mes séances
up dinformations sur la nutrition et la diététique.

taire a tout changé. Jai perdu 10 kg, cest vrai,

' mon énergie, ma profonde joie de vivre, le goiit
me suis retrouvée moi. Aujourd’hui, mon style
1200 %. Je regois tellement de questions,
ages, que jai eu envie décrire un livre

pas que) a commencer un rééquilibrage
approfondir leur démarche.
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MES FAUSSES EXCUSES

Je vous parlais des fausses excuses. Car oui, jen ai eu longtemps : « Je ferai du
sport demain », « Je m'ai pas petit-déjeuné ce matin, je peux me le permettre
a midi », « Bon, ok, mais ce soir, soupe » ou « Demain, détox »...

Toutes ces pensées, ces promesses que j’ai pu me répéter et qui mont fait patien-
ter quelques années, qui mont aidée a faire I'autruche et qui me faisaient penser
que je gérais la situation. Et cest la qu'intervient le fameux déclic, quand on
est sincére avec soi-méme et quon arréte de se trouver des excuses. Cest une
démarche trés personnelle. Personne ne peut avoir le déclic a votre place, les
compliments ou les réflexions déplacées n’y feront rien.

Il y a un temps pour se sentir bien dans son corps, un autre pour faire l'autruche
en évitant son reflet, un temps ot trop cest trop, et finalement la décision de
changer les choses.

Je suis restée bloquée avec mes fausses excuses bien trop longtemps mais
je ne regrette pas. Cest le temps qu’il m’a fallu pour me préparer au grand
changement.

Au cours de ces pages, je ne laisserai pas les fausses excuses vous faire baisser
les bras ou abandonner. Je veux vous prouver que tout est possible si vous étes
déterminées.

18
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L’OBSESSION
DES REPAS

Une fois le programme de la diététicienne assimilé, il est facile de constituer son
assiette a vue d'ceil. Apres quelques semaines, inutile de peser les aliments ou de
consulter les documents. Les quantités et les menus types restent ancrés en nous
et cest grace a ¢a qu'il est possible de garder une alimentation équilibrée jour
apreés jour, semaine apres semaine, année aprés année. Les automatismes s'ins-
tallent, certains aliments disparaissent du frigo et beaucoup d’autres débarquent
dans votre vie (surtout dans votre cuisine).

On a pu me faire la réflexion que jétais obsédée par mes repas. A ces personnes,
je réponds deux choses :

- La vraie obsession était celle créée par mon régime alimentaire « d’avant ».
Javais faim trés souvent, je culpabilisais quand je « craquais mon slip », je ne
savais pas ne pas finir un paquet de gateaux ou de chips (méme si je métais
dit « juste une et jarréte »), jétais adepte du « foutu pour foutu », je me pesais
beaucoup, je commengais un régime un matin sur deux (que je tenais jusqu’au
diner)... ; je nétais pas bien dans mon corps, dans mes vétements... Juste
avant de rééquilibrer mon alimentation, jévitais méme les appareils photo et
les miroirs. Pour une blogueuse, le comble !

- Si aujourd’hui mon obsession passe par la certitude d’avoir toujours le plein
de fruits et légumes a la maison, de ne pas oublier ma dose de protéines dans
chaque repas, d’avoir toujours des amandes dans mon sac pour le gotter, ou
de commander une portion de légumes en plus de mon plat, eh bien, cela ne
me dérange pas détre « obsédée », je suis heureuse.

Dailleurs, si je pese encore parfois mes aliments, cest pour habituer mon ceil
et pour ne pas reprendre les mauvaises habitudes. Ce nest pas un régime, il n’y
a pas de frustrations. Jécoute mon corps, je varie mes repas, je redécouvre le
gott des choses (sans sucres ajoutés, ni sel, sauces...), je ne mange pas pour
combler une addiction, je me régale. Je n'ai d’ailleurs jamais autant cuisiné ni
autant rempli mes assiettes.

Je ne suis pas focalisée sur ce que je ne mange pas. Mais sur ce que je mange.
Etla différence est la.
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COMMENT FONCTIONNE
LE REEQUILIBRAGE
ALIMENTAIRE ?

L@ M Le rééquilibrage alimentaire passe par le fait de revenir a des
de S: wal produits bruts, que I'on reprend (ou prend !) plaisir a cuisiner
nous-mémes (et non achetés tout faits en grande surface). Tres

souvent, il sagit d’augmenter notre consommation de légumes, ce qui nous
permet de nous rendre compte que notre répartition féculents/légumes n'était
pas forcément la bonne. Cest aussi fréquemment, pour toutes les accros que
nous sommes, le moment dentamer une détox afin déliminer I'exces de sucre.

Mais cest surtout revenir au plaisir de manger ! Eh oui, il semblerait que dans
tous les régimes commerciaux Iélément plaisir soit laissé de coté, au profit de
3 ou 4 kg perdus en une semaine. Cela parait plutot alléchant, mais malheureu-
sement cette perte est trop rapide pour lorganisme et ne dure pas sur le long
terme. Ces régimes sont frustrants lorsqu’ils sont suivis sur une longue période,
et le craquage ainsi que la reprise de poids sont tres vite arrivés. Lorsque Ton
entame un rééquilibrage alimentaire, cest que I'on a la volonté de changer son
alimentation... pour toute une vie ! Le but est de remplacer ses habitudes par
de nouvelles qui font du bien a notre organisme et qui sont tenables sur la durée
(et donc non restrictives).

Et souvent, ce rééquilibrage alimentaire entraine une perte de poids, qui ne sera
pas obtenue au détriment de votre santé et de votre moral ! # %
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QUI EST SARAH ?

A 24 ans, Sarah est diététicienne-nutritionniste diplomée, spécialisée dans la
nutrition des sportifs. Trés jeune, grace a sa maman, elle s'intéresse a l'alimen-
tation et au sport : les repas faits maison, bio, la cueillette des fruits et légumes
dans le jardin et un cursus scolaire sport-étude. A 12 ans, elle décide de devenir
végétarienne tout en conservant une alimentation équilibrée, toujours grace a
sa maman.

Ala fin de ses études, en 2016, accompagnée d’une amie, elle crée @programme_
powerdiet, avec pour ambition de proposer des programmes alimentaires sur
mesure a distance. Elle souhaite en effet transmettre au plus grand nombre son
gott de 'alimentation saine et tirer un trait sur les régimes restrictifs. Elle a a
ceeur de proposer un suivi personnalisé et trés complet a ses patients. Cest dans
ce cadre quen 2017 elle fait la rencontre de Margot, qui souhaite rééquilibrer
son alimentation. Le courant passe tout de suite et toutes deux échangent durant
des heures sur ces sujets qui les passionnent. Lenvie de partager dans un livre
leur philosophie autour de 'alimentation nait naturellement. Attention, encore
aujourd’hui, mieux vaut éviter de les lancer sur ce sujet... elles ne s'arréteraient
plus!

L(’/ M Cette indication signale les passages ou Sarah sexprime et
de S: wah,  Vous donne ses conseils en tant que diététicienne-
nutritionniste. *
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LE DECLIC

Jusqu’a mes 25 ans, je pouvais manger tout ce qui me plaisait. Je n'avais pas
d’addiction au sucre ou au chocolat, mais je me posais peu de questions. Et il y
a eu l'apres 25 ans. Je crois que vous voyez trés bien de quoi je parle.

Le corps ne réagit plus de la méme fagon, il ne se remet plus comme avant (aprés
un long voyage, une nuit blanche, une soirée arrosée...) et il stocke davantage.
Les kilos en trop se sont donc installés, tranquillement mais sGrement.

Javais déja testé un régime avant Iété, qui avait trés bien fonctionné, mais j’ai
repris ces kilos perdus des la rentrée. On connait la chanson. J’ai retenté ce
régime par la suite, mais je n’ai réussi a faire le coup 4 mon corps qu’une seule
fois. Il comprend vite ! Ca ne fonctionnait plus. Et de toute fagon, quand jai
faim, je ne peux plus me raisonner. Cest bien pour ¢a que les régimes ne me
convenaient pas. J'ai de la détermination mais je dois me nourrir !

Alors jai commencé le sport, pour moins culpabiliser et pour espérer limiter
les dégats liés a mon alimentation. A cause de mon métier, je pouvais dans une
méme semaine multiplier les restaurants, les buffets, les cocktails, les brunchs. ..
Je mangeais de plus en plus mal, de plus en plus riche et de plus en plus tout
court.

J'ai eu longtemps en téte I'idée de consulter une diététicienne ou un nutrition-
niste. J’ai mis du temps & me lancer. J’ai attendu d’atteindre mon point (poids)
de non-retour, comme pour ne pas me laisser le choix. Chacun sa technique.
De plus, je pensais avoir de bonnes habitudes et déja connaitre les bases d’'une
alimentation équilibrée. Mouais. ..

Jai découvert le programme Powerdiet sur Instagram, lancé par Sarah en 2017.
Diététicienne-nutritionniste, elle proposait un suivi personnalisé par téléphone.
Elle est basée dans le Sud, cétait donc bien plus facile pour elle comme pour
moi, qui ne trouvais pas le temps dorganiser des rendez-vous. Le manque de
temps était une de mes excuses principales. Mais j’ai appris par la suite que tout
est une question de priorités.

Voila comment je I'ai eu, mon déclic. Ca ne vous tombe pas dessus un matin,
mais presque. Personne ne peut choisir a votre place ou prendre rendez-vous





