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 [image: ]Introduction
L’arrivée des beaux jours et du printemps s’accompagne  souvent 
d’une prise  de conscience,  sur la  balance, des  kilos accumulés  au 
cours des années. Vous pensez peut-être à mincir pour vous sentir 
plus à l’aise en maillot de bain cet été ? Vous rêvez de perdre vos kilos 
définitivement pour ne pas recommencer un énième régime dès la 
rentrée ou bien l’année prochaine ? L’objectif de 100 rituels minceur 
est de vous aider à renouer avec une alimentation simple, conviviale, 
gourmande ET équilibrée, seule garantie pour ne pas reprendre du 
poids par la suite.
Manger est  un plaisir, et perdre du poids ne doit pas se faire dans 
la contrainte. Aussi, après avoir défini votre profil, laissez-vous guider 
par les menus personnalisés pour perdre du poids efficacement et 
simplement. Rapides et accessibles, les nombreuses recettes incluses 
sont  bien  sûr  adaptées  à  la  belle  saison,  pour  que  vous  puissiez 
 profiter  de  ce  que  la  nature  a  de  meilleur  à  offrir  au  printemps  et 
en été.
Ce guide vous aidera également à adopter durablement de bonnes 
habitudes sportives et alimentaires :
 ●
les programmes d’entraînement sportif vous guideront pas-à-pas 
et vous inviteront à intégrer davantage de mouvement dans votre 
quotidien. De la motivation et de la régularité seront les boosters 
de votre perte de poids
 !
 ●
grâce  aux  nombreuses  astuces  et  explications,  vous  apprendrez 
à respecter vos besoins nutritionnels dans la durée, à manger de 
façon équilibrée au quotidien et à gérer les écarts !
Quels que soient votre âge, votre sexe, vos antécédents de régimes, 
perdez du poids et gardez votre ligne grâce aux 100 rituels minceur.
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 [image: ]Le régime 
hypocalorique
 : 
principes et conseils
LES PRINCIPES DU RÉGIME 
HYPOCALORIQUE
Pour perdre du poids, il n’y a pas de secret : 
il  faut  soit  augmenter  ses  dépenses 
d’énergie,  soit  réduire  son  apport  calo-
rique.  Le  régime  hypocalorique  repose 
sur  ce  dernier  principe.  L’objectif  est  de 
donner  à  votre  corps  moins  de  calories 
que  ce  dont  il  a  besoin,  afin  qu’il  puise 
dans ses réserves de graisse pour com-
bler le manque (et ce, peu importe si les 
kilos sont installés depuis des années ou 
seulement quelques mois).
Diminuer les calories ne suffit bien sûr pas, 
il  faut  également  manger  correctement 
afin  d’éviter  la  frustration  et  les  risques 
de  carences.  Un  régime  d’éviction,  sans 
graisse et sans sucre, ou sans glucides, ne 
ferait que vous affamer et vous frustrer
 ! 
Il ne s’agit donc pas de les interdire… au 
contraire ! Respecter une certaine répar-
tition  entre  les  protéines,  les  glucides  et 
les lipides vous aidera à maigrir. Tout est 
question de quantité
 et d’équilibre !
LES COMMANDEMENTS DU RÉGIME 
HYPOCALORIQUE
 ●
Avant toute chose, achetez une balance 
pour  peser  vos  aliments !  C’est  une 
contrainte les premiers jours, mais l’ha-
bitude se met vite en place. Ne pensez 
pas  pouvoir  estimer  les  quantités  de 
visu,  le  manque  de  précision  risque
-
rait  de  vous  ralentir  dans  la  perte  de 
poids. Cette pratique est indispensable  
si  vous  voulez  obtenir  le  maximum  de 
perte de poids chaque semaine.
 ●
Satiété ne rime  pas avec
 quantité ! Là 
non  plus,  ne  vous  fiez  pas  au  volume 
de votre assiette et faites confiance aux 
menus proposés.
 ●
Pour  tous  les  aliments,  privilégiez  une 
cuisson sans matière grasse
 : au four, à 
la vapeur, dans une poêle antiadhésive 
ou au micro-ondes.
 ●
Buvez suffisamment
 ! Au  moins  2  litres 
par jour, et de préférence de l’eau !
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Mangez dans le calme, assise et lente-
ment. L’effet de satiété ne s’installe qu’au 
bout  de  30  minutes  de  repas  :  posez 
vos couverts entre chaque 
 bouchée et 
prenez  le  temps  de  déguster  si  vous 
voulez être rassasiée. Même ultra-riche, 
un repas  avalé  en 10
 minutes  ne  vous 
empêchera  pas  d’avoir  faim  2  heures 
après
 !
 ●
Ne  devenez  pas  fanatique  du  pèse- 
personne ! Pesez-vous une ou deux fois 
par  semaine,  dans  les  mêmes  condi-
tions (le matin à jeun, par exemple).
 ●
Le transit peut se ralentir en période de 
régime  puisque  les  ingesta  sont  dimi-
nués. Pensez  à  bien  boire  et  à  bouger 
un maximum afin de garder un transit 
régulier.
LA STABILISATION, PHASE 
INDISPENSABLE
Une fois votre poids de forme atteint, vous 
pourrez passer à la phase de stabilisation. 
L’idée est de sortir de
 la phase hypocalo-
rique du régime et de faire coïncider petit 
à  petit  vos  apports  alimentaires  avec 
vos  besoins  nutritionnels.  Cette  phase 
de transition est indispensable avant de 
revenir à une alimentation «
 normale ». En 
effet, en phase de régime, le corps puise 
dans ses réserves, mais il est spontané-
ment programmé pour en refaire d’autres 
en  vue  d’une  prochaine  privation.  Sans 
transition,  vous  reprendrez  les  kilos  per-
dus, voire plus. C’est le fameux yo-yo que 
beaucoup d’entre nous connaissent…
Restez motivée et laissez-vous guider
 par 
les  menus  personnalisés.  Les  aliments 
ne changent pas vraiment (certains font 
leur apparition), mais certaines quantités 
évoluent, d’autres associations d’aliments 
sont  possibles…  Respectez  les  menus 
 proposés  :  en  stabilisation,  il  est  indis
-
pensable de manger de tout et en bonne 
quantité  afin  d’augmenter  progressive-
ment les apports nutritionnels. Vous allez 
même  continuer  à  perdre  un  peu  de 
poids  si  vous  ne  faites  aucun  écart  ni 
aucune modification à vos menus.
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 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, découvrez de nombreux outils et astuces pour perdre du poids 
et garder la ligne de manière durable. Entre menus à suivre, bonnes habitudes 
à
 adopter, journal de bord personnel, recettes saines et rapides, idées d’activité 
physique, ces rituels vous aideront à vous sentir mieux dans votre corps et 
à atteindre la perte de poids que vous vous êtes fixée.
Suivez les étapes et les menus proposés. 
Les semaines de régime sont à renouveler 
en fonction de votre objectif. Votre perte 
de  poids  maximale  est  a  priori  de  3 kg 
pour  un  cycle  de  régime  (3
  semaines). 
Pour les hommes, elle pourra aller jusqu’à 
5 kg  mais  la  logique  est  la  même,  vous 
pouvez réitérer jusqu’à obtenir votre poids 
de forme. Quant au cycle de stabilisation 
(2
 semaines), il est à recommencer autant 
de fois que le cycle de régime. Si vous faites 
6
 semaines de régime, vous devrez donc 
suivre  4  semaines  de  stabilisation.  Une 
partie  bilan  est  proposée  après  chaque 
semaine  de  régime  ou  de  stabilisation
  : 
prenez le temps de prendre des notes en 
fonction de vos expériences et de vos pré-
férences.
Enfin,  retrouvez  les  bases  d’une  alimen-
tation  saine  et  équilibrée,  intégrez  une 
activité physique régulière et prenez soin 
de  votre  hygiène  de  vie.  Ces  principes 
simples  vous  permettront  d’optimiser 
votre énergie et votre bien-être physique 
et mental. 
QUATRE CATÉGORIES DE RITUELS
 ●
Le journal de  bord
 : il  vous permet  de 
faire le point sur vous-même, vos sen-
sations, votre alimentation, vos envies…
 ●
Le test
 : pour affiner votre profil et vous 
aider à avancer.
 ●
Le quiz
 : testez vos connaissances !
 ●
Les  menus  :  laissez-vous  guider  pour 
prendre de bonnes habitudes !
 ●
Les  recettes  :  concoctez  des  plats 
simples, healthy et de saison
 !
LES OUTILS PRATIQUES
Différents  outils  vous  accompagneront 
pour  vous  aider  à  perdre  du  poids  et 
garder votre ligne sur la durée.
 ●
 Les  tips  :  des  conseils  diététiques  et 
équilibrés ciblés.
 ●
 Tracker  d’habitude  :  un  outil  pour 
suivre  la  mise  en  place  des  nouvelles 
habitudes.
 ●
 Mes notes : consignez vous-même par 
écrit où vous en êtes.
 ●
 Le  conseil  en  +  :  notre  petit  conseil 
supplémentaire  pour  mieux  vivre  ces 
changements
 !
 ●
 L’info  en  +  :  quelques  informations 
complémentaires sur les notions abor-
dées au fil des pages.
 ●
 Et bien d’autres encore !
Pour tous les jours de la semaine, il s’agit 
d’un  équilibre  à  la  journée,  vous  pouvez 
donc inverser le déjeuner et le dîner.
Armez-vous  de  volonté  et  laissez-vous 
guider
 !
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C’est le premier jour du reste d’une vie où vous allez réapprendre les bases 
nutritionnelles pour perdre du poids et obtenir le corps qui vous va bien. 
Car
 parfois, il ne manque que ça : savoir comment composer son assiette  
et être bien accompagnée. Appuyez sur pause, faites le point et suivez le guide !






 [image: ]Je calcule  
mon IMC
Mince, maigre, ronde… comment juger sa silhouette sans être inﬂuencée par 
une mode, des comparaisons ou des impressions personnelles ? Dans le milieu 
médical, il existe depuis longtemps un outil qui permet d’apprécier son poids 
par rapport à sa taille. Il s’agit de l’IMC, ou indice de masse corporelle.
L’IMC se calcule de la façon suivante :
IMC = poids ÷ taille²
Exemple  :  Si  vous  mesurez  1,65 m  et 
que  vous  pesez  63 kg,  votre  IMC  est  de 
63
 ÷ (1,65 x 1,65) = 23,1.
Voici  comment  sont  classés  les  IMC 
selon l’Organisation mondiale de la santé 
(OMS)
 :
IMC
Appréciation 
(selon
 l’OMS)
De 16,5 à 18,5 Maigreur
De 18,5 à 25
Corpulence normale 
(poids idéal)
De 25 à 30 Surpoids
Plus de 30 Obésité
L’IMC  permet  de  déterminer  un  poids 
idéal  pour  notre  santé,  le  poids  où  l’on 
a  le  moins  de  risques  de  complications 
liées  à  un  surpoids  :  diabète,  maladies 
cardio-vasculaires…  Le  poids  idéal  n’est 
donc pas une valeur fixe mais une four-
chette.
Vous  pouvez  vous  aider  du  graphique 
ci-contre
  pour  connaître  le  poids  idéal 
recommandé en fonction de votre taille :
Mon poids idéal : entre 
. . . . . . . . .  et . . . . . . . . .  kg.
Avertisse
ment
 
●
F
em
m
e
s
 
e
n
c
ein
te
s
 
:
 
l’IMC 
n’est 
plus 
un 
outil 
de mesure 
pertinent, 
seul 
votre 
médecin 
saura 
ap
précier 
votre 
poids.
 
●
Moin
s 
de 
18
 
ans
 
: 
il 
fa
ut 
se 
référer 
aux courb
es 
du ca
rnet 
de 
santé 
afin d’ap
précier 
la
 
corpulence.
 
●
N’hésitez 
pas 
à 
suréva
luer 
votre 
poids 
id
éa
l
 
si 
vous 
êtes 
très 
sportive.
Poids (kg)
Taille (cm)
130
120
110
100
90
80
70
60
50
40
150  155  160  165  170  175  180  185  190  195  200  205  210
sous-poids
poids 
idéal
surpoids
faible 
obésité
obésité 
moyenne
obésité 
sévèr
e
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 [image: ]ce  poids  le  poids  de  forme.  Le  poids  de 
forme, c’est un poids participant au bien-
être physique mais aussi mental.
Ce poids de forme pourra être déterminé 
par un diététicien ou un nutritionniste qui 
prendra  en  compte  votre  morphologie, 
votre  masse  musculaire,  votre  âge  et 
même votre mode de vie.
Vous pouvez aussi l’estimer vous-même. 
Le poids de forme est d’abord une ques-
tion de ressenti : soyez à l’écoute de votre 
corps. Avancez dans votre perte de poids 
par étapes et essayez d’identifier dès que 
vous vous sentez bien.
Mon poids de forme : entre 
.
. . . . . .
 et 
.
. . . . . .
 kg.
Je distingue poids idéal 
et
 poids de forme
L’IMC est un outil indicatif assez peu personnalisé. Dans le cadre de votre perte de 
poids, il est plus intéressant de se poser la question de votre poids de forme. Quel 
est le poids dans lequel vous vous sentez bien ? Qui vous permet d’être à l’aise 
dans toute activité ?
1
Les limites du poids idéal 
indiqué par l’IMC
L’IMC  est  de  plus  en  plus  décrié.  Créé 
dans les années 1950, cet indice ne prend 
pas  en  compte  la  proportion  de  masse 
osseuse  et  musculaire,  ni  même  l’âge 
ou  le  sexe.  Les  fourchettes  relatives  à  la 
maigreur  ou  au  surpoids  et  à  l’obésité 
n’ont jamais été actualisées. Mais surtout, 
l’IMC ne permet pas d’estimer véritable-
ment  l’état  de  santé  :  les  athlètes  à  la 
musculature  imposante  ont  souvent  un 
IMC  élevé  alors  qu’ils  possèdent  peu  de 
graisse corporelle. Inversement, des per-
sonnes minces (à l’IMC dans les normes) 
peuvent être en mauvaise santé.
Peut-on encore se fier au calcul de l’IMC 
pour  déterminer  quel  est  notre  poids 
idéal ?  Oui,  mais  seulement  si  on  garde 
en  tête  que  le  poids  idéal  est  en  fait 
une  fourchette  indicative,  et  si  on  ne  le 
confond pas avec le poids de forme.
2
Adopter une autre mesure 
de référence
Il est bien plus intéressant de déterminer 
le  poids  où  l’on  se  sent  bien,  bien  dans 
son  corps,  bien  dans  sa  tête,  bien  dans 
ses  vêtements…  Cherchez  à  identifier  le 
poids auquel vous êtes à l’aise dans vos 
activités, le poids que vous pouvez stabi-
liser,  bref,  votre  poids  réaliste
 ! Appelons 
RITUEL
002
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Je déﬁnis mes objectifs 
minceur
Vous avez suivi de nombreux régimes
 et vous n’avez jamais réussi à mincir ? 
Votre perte de poids n’est pas pour autant insurmontable et vouée à l’échec ! 
Armez-vous de volonté et de ce guide qui vous aidera à parvenir à vos ﬁns !
Mon profil
Mon âge :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Ma taille :  .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Mon poids :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
L’histoire de mon poids :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Ma prise de poids est-elle récente ?
.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Y a-t-il un événement déclencheur de ma prise de poids ?
Exemples : grossesse, arrêt de la cigarette, changement de travail, vie en couple…
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Combien de régimes ai-je déjà suivis ?    0 
■
    1 
■
    2 
■
    plus de 2 
■
 
Lesquels ? 
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Quelles sont les motivations de ma perte 
 de poids ?
Exemples  :  être  bien  dans  ma  peau,  me  plaire  à 
moi-même,  pouvoir  m’habiller  comme  je  veux, 
sortir  du  yo-yo,  ne
  plus  avoir  mal  au  dos  ou  aux 
jambes,  ne  plus  être  essoufflée,  stopper  ma  prise 
de poids…
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
NOT
RE
 CO
N
SEI
L
Votre motivation doit v
enir 
de vous
 
: il ne s’agit pas de 
maigrir pour faire plaisir à 
votre médecin
 
!
RITUELRITUEL
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 [image: ]Mes objectifs
Mon poids de forme est de :  .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Mon objectif poids est de :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Avez-vous un objectif temps ?   
■
  OUI 
■
  NON
Si oui, quel est votre objectif date ? 
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Quelle est la raison de cet objectif date ?
Exemples : mariage, vacances, fêtes…
.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Quel est votre objectif final ? Cochez la ou les cases qui vous correspondent :
 ■
Être mieux dans mon corps
 ■
M’occuper de moi
 ■
Ne plus avoir mal aux genoux et au dos
 ■
Perdre une taille de vêtement pour remettre cette petite robe qui me va si bien
 ■
Renouer avec les aliments et ne plus culpabiliser de manger
 ■
Améliorer un problème médical (hypertension artérielle, taux de cholestérol…)
 ■
Stabiliser mon poids
Quelles  que  soient  les  cases  que  vous 
avez cochées, votre objectif est réalisable ! 
Armez-vous  de  volonté  et  laissez-vous 
guider
 !
NO
T
R
E
 
C
O
N
SE
I
L
Une perte de poids trop rapide 
et
 
c’est le rebond assuré
 
! 
Ne
 
cherchez pas une perte de 
poids de plus de
 
4 
kg par mois. 
Si
 
vous êtes un homme, vous 
pouvez envisage
r une
 
perte 
de
 
6
 
ou 7
 
kg par mois.
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