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						Introduction
						 
						W
						3
						Bonjour et bienvenue dans la ecture qui va changer votre vie !
						Bon, ok, ça fait un peu hoywoodien comme accroche, mais ce 
						ivre est vraiment à pour vous apporter une nouvee vision de 
						votre aimentation et de votre corps, et pour bouscuer toutes 
						es méthodes de perte de poids que vous avez pu suivre jusqu’à 
						maintenant.
						Pourquoi ? Parce que je ne suis pas à pour inventer une « Nouvee 
						Méthode Mirace ». (Spoier : cette « NMM » ne fonctionnerait pas 
						durabement, car ce type de méthode ne fonctionne JAMAIS 
						durabement, sinon, i n’y aurait pus de probème de poids dans 
						e monde !) Je vous propose de comprendre et de créer VOTRE 
						propre méthode. Hé oui, e secret, c’est que e meieur équiibre… 
						c’est e vôtre !
						Je m’appee Claire Trommenschlager (voyez, on voyage putôt du 
						côté de ’Asace que de la Caifornie), je suis diététicienne nutri
						-
						tionniste depuis pus de 10 ans et j’ai accompagné des centaines 
						de personnes dans ’atteinte de eurs objectifs.
						Depuis maintenant pusieurs années, je partage égaement mes 
						conseis et mes recettes sur mon compte 
						Instagram @claire.happydiet
						 
						qui réunit une bee communauté. Au menu : beaucoup de gour
						-
						mandise, d’idées reçues atomisées et de bienveilance. Ne vous 
						inquiétez pas, je vous en ai gardé une bonne dose !
						La mutitude de profis, d’histoires et de chemins réunis autour de 
						cette communauté et de ma pratique de diététicienne nutrition
						-
						niste m’ont permis de comprendre qu’i est pus que jamais néces
						-
						saire d’appréhender la perte de poids dans son ensembe et de 
						manière personnaisée. Mon objectif : vous guider de la manière la 
						pus compète, la pus personnaisée et la pus bienveilante pos
						-
						sibe pour que vous puissiez atteindre VOS objectifs, ques qu’is 
						soient.
						Introduction
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						4
						 
						W
						 
						Happy Diète
						2
						3
						1
						Bien entendu, un ivre ne remplacera jamais des heures d’échange 
						avec un·e professionne·e de santé. Toutefois, au fi de cet ouvrage, 
						je vais partager avec vous mes connaissances et mon expertise 
						en matière de poids et de santé, et vous proposer des stratégies 
						concrètes pour mettre en place des habitudes durabes, saines 
						pour votre corps ET pour votre esprit.
						Je vais vous guider à travers 3 grandes parties qui sont aussi 
						es 3 grandes étapes à suivre pour construire votre équiibre 
						aimentaire :
						COMPRENDRE
						 
						Objectif : 
						comprendre comment fonctionne concrètement la perte 
						de poids et pourquoi es régimes ne marchent pas vraiment, et 
						apprendre à cacuer vos besoins, tout en vous laissant guider par 
						des journées types. Le cadre posé dans cette partie vous aidera à 
						construire votre propre équiibre aimentaire. C’est une base pour 
						aer vers ’autonomie. La compréhension est la cé de la iberté !
						AGIR
						 
						Objectif : 
						vous aider à appiquer es principes de base et mes 
						conseis au quotidien pour trouver votre poids santé et maigrir, 
						avec gourmandise et sans frustration. Cette étape est cee qui se 
						rapproche e pus du travai que je fais en consutation avec mes 
						patient·e·s. Bien sûr, je vous réserve un tas d’outis pratiques, de 
						recettes saines et gourmandes, et d’idées de menus… à suivre à la 
						ettre ou à recomposer, seon vos envies ! 
						DURER
						 
						Objectif : 
						vous montrer la voie de ’autonomie et du bien-être 
						durabe. Comprendre et agir, c’est bien, mais, pour être pérenne, 
						’équiibre aimentaire doit être simpe et instinctif. Je veux que 
						vous appreniez à maintenir votre poids, et à vous reconnecter à 
						vos sensations, à vos émotions et à votre corps. Vous verrez que 
						pour que votre corps aie « dans votre sens », e meieur moyen, 
						c’est d’en prendre soin. Là encore, je vous réserve queques exer
						-
						cices pratiques pour aer pus oin.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Tout au ong de ce ivre, vous trouverez des « FBI » : is vous 
						indiquent es « fausses bonnes idées » à ne surtout pas suivre ! 
						Lors de vos repas de famie ou de vos discussions avec des ami·e·s 
						ou des coègues, je compte sur vous pour es partager en criant 
						« FBI »… ponctué d’un : « C’est Claire qui ’a dit » !
						Au fi de cet ouvrage, je veierai à vous donner un maximum de 
						cas de figure et à mutipier es conseis. N’oubiez jamais que vous 
						êtes unique. 
						Un consei judicieux pour une personne ne e sera pas 
						forcément pour vous.
						Ne prenez pas tout au pied de la ettre, pio
						-
						chez es infos qui vous servent aujourd’hui, laissez de côté cees 
						qui ne vous parent pas, ne vous mettez pas de pression inutie !
						Dernier point : à a fin, je ne vous donnerai pas de note pour 
						évauer votre « réussite ». Mon objectif est de vous aider à ouvrir 
						votre esprit, à apprendre, à créer de nouvees habitudes et, tout 
						simpement, à vous sentir mieux. Tout cea ne se fait pas en un 
						caquement de doigt. Aors, boostez-vous et motivez-vous, mais 
						SANS CULPABILITÉ !
						Prêt·e à vous ancer ? Aors, n’attendez pas e moment idéa, car i 
						n’existe pas. Le bon moment, c’est maintenant !
						Introduction
						 
						W
						5
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						« Régime » : ce mot attire autant qu’i effraie ! Pourtant, 
						ce n’est pas un gros mot. I désigne une façon de s’ai
						-
						menter : régime végétarien, sans se pour es personnes 
						souffrant de certaines pathoogies… Pour simpifier, 
						dans ce ivre, « régime » est empoyé pour désigner 
						es régimes amaigrissants qui, d’une manière ou d’une 
						autre, excuent certains aiments ou groupes d’aiments.
						Pour autant, je n’aborderai pas que la perte de poids. 
						Si vous êtes dans un objectif de maintien de poids 
						ou même de prise de poids, vous trouverez aussi es 
						astuces et conseis nécessaires pour une bonne santé 
						et un bien-être goba.
						Pour en revenir à ces fameux régimes restrictifs… Au ieu 
						de me contenter de vous dire qu’is ne fonctionnent pas 
						et de vous es déconseier, je vais putôt vous présenter 
						eurs mécanismes et eurs imites. Je vous expiquerai 
						ensuite comment cacuer vos VRAIS besoins et votre 
						déficit caorique en fonction de votre profi, pour vous 
						permettre, dans la deuxième partie, de construire ’ai
						-
						mentation qui VOUS convient.
						Seon une étude de ’institut de sondage IPSOS
						1
						, 58 % 
						des Français ayant fait un régime n’en sont pas satis
						-
						faits et 65 % d’entre eux ont repris tout e poids perdu 
						(ou pus). Ça vous dit qu’on fasse évouer cette statis
						-
						tique ensembe ? 
						PARTIE1
						Compnd
						Les fausses promesses 
						 
						des régimes et vos vrais besoins
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						W
						 
						Happy Diète
						I faut e dire, es régimes marchent si on es suit ! Attention, i n’y 
						a rien de magique et i ne s’agit pas de faire eur promotion. Je vais 
						vous expiquer eur secret (qui n’en est pas vraiment un), valabe 
						pour tous : 
						i s’agit de créer un déficit caorique !
						Choqués ? Déçus ? Perpexes ? Aez, ne vous en faites pas, je vais 
						vous expiquer ça très simpement. Pour être en déficit caorique, i 
						faut simpement absorber moins d’énergie (= de caories, qui sont 
						une mesure de chaeur/d’énergie) qu’on en consomme. 
						Pour une personne ayant des besoins de 2 000 kcal par jour :
						Pourquoi les régimes 
						marchent au début 
						  
						et pas dans le temps ?
						
							BALANCE ÉNERGÉTIQUE ÉQUILIBRÉE
						
						BALANCE ÉNERGÉTIQUE ÉQUILIBRÉE
						
							SURPLUS CALORIQUE
						
						SURPLUS CALORIQUE
						
							DÉFICIT CALORIQUE
						
						DÉFICIT CALORIQUE
						Je mange 
						2 000 kcal 
						 
						par jour
						Je mange 
						2 500 kcal 
						 
						par jour
						Je mange 
						1 500 kcal 
						 
						par jour
						Je dépense 
						 
						2 000 kcal  
						par jour
						Je dépense 
						 
						2 000 kcal  
						par jour
						Je mange autant que mes besoins 
						 
						
							= maintien de poids
						
						= maintien de poids
						Je mange plus que mes besoins
						 
						Mon corps doit stocker le surplus 
						d’énergie consommé 
						 
						
							= je prends du poids
						
						= je prends du poids
						Je mange moins que mes besoins
						 
						Mon corps doit piocher de l’énergie  
						dans mes réserves pour combler  
						
							= je perds du poids
						
						= je perds du poids
						Je dépense 
						 
						2 000 kcal  
						par jour
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							W
							9
							DISCLAIMER 
							_
							Si vous avez déjà suivi un de 
							ces régimes et qu’il vous a plu, 
							c’est ok.Ne vous sentez pas attaqué·e 
							personnellement quand je dénonce 
							certaines dérives.Mon but est de vous 
							aiderà comprendre leurs fonction
							-
							nements et les risques éventuels 
							qu’ils peuvent présenter,an que 
							vous puissiez vous faire votre 
							propre avis.
							Maintenant que vous avez compris cette notion, passons à du 
							concret. Je vous propose d’anayser queques-uns des régimes es 
							pus connus, en présentant la manière dont is créent du déficit et 
							eurs imites.
							Régime IG bas
							PRINCIPE
							Manger des aiments à index gycémique (IG) bas, c’est-
							à-dire des aiments qui vont faire peu augmenter 
							notre gycémie (taux de gucose dans e sang). Par 
							exempe, on priviégie e riz compet au riz blanc, 
							on évite e pain blanc, e sucre et es produits 
							sucrés, on favorise la consommation de fruits, 
							de égumes, de protéines et de matières grasses.
							POURQUOIONMAIGRIT ?
							Parce que, dans es faits, c’est une très bonne 
							aimentation. Ee incite à cuisiner davantage, à 
							intégrer des fruits et égumes qui sont riches en 
							nutriments et faibes en caories, à priviégier des 
							fécuents pus rassasiants sous eur forme compète, 
							à éviter e sucre et es produits sucrés.
							 
							En résumé, si on 
							mange IG bas, on mange pus brut et moins transformé, et des 
							assiettes équiibrées. Ça fonctionne parce que ça vous donne un 
							cadre à suivre, mais rien de nouveau en réaité par rapport à ce que 
							’on savait déjà. Ce n’est pas un reproche, c’est une constatation.
							QUELLESSONTLESLIMITES ?
							Ce qui me dérange ici, c’est d’affirmer que c’est d’avoir « trop de 
							sucre dans e sang » qui fait grossir. On va aors avoir tendance à 
							diaboiser tous es aiments dits « IG haut ». En réaité, si certains de 
							ces aiments ne sont en effet pas optimaux, car peu rassasiants du 
							fait de eur absorption rapide, is ne font pas grossir par eux-mêmes !
							Un individu sain (hors pathoogie type diabète ou résistance à ’insu
							-
							ine) régue très bien sa gycémie tout seu.
							Le probème est la SURconsommation répétée sur e LONG terme 
							d’aiments IG haut et d’un surpus caorique généra, sans équiibre 
							aimentaire goba.
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						Happy Diète
						
							On observe même des cas de déveoppement de résistance à ’in
							-
							suine chez des adeptes du régime cétogène (p. 14), qui ne consom
							-
							ment pourtant pratiquement pas de gucides et pas de sucres 
							ajoutés. La nutrition et e corps humain sont compexes, et certains 
							mécanismes ne sont pas encore entièrement compris, mais s’i faut 
							retenir une chose, c’est bien que : 
							AUCUN aiment n’est à diaboiser 
							ni à supprimer d’un équiibre aimentaire.
							Voici deux exempes putôt parlants qui démontrent bien qu’i n’est 
							pas forcément pertinent de considérer ’index gycémique comme 
							principa responsabe de la prise de poids : 
							 V
							La carotte cuite a un IG haut.
							Par expérience, ee fait peur à cer
							-
							taines personnes adeptes du régime IG bas. Pourtant, pensez-vous 
							vraiment que la carotte va « faire grossir » qui que ce soit ? Je vous 
							’assure, avant que la carotte soit la cause de votre prise de poids, 
							vous aurez de la marge (et es fesses pus que roses) !
							 V
							Le saucisson a un IG de 0
							– pus faibe que la pastèque, donc, 
							puisqu’i ne contient pas de gucide. Est-i pour autant meieur pour 
							la santé et pus efficace pour perdre du poids ? Vous connaissez bien 
							sûr la réponse : à quantité égae, i est bien pus caorique et favo
							-
							rise davantage e surpoids et es maladies cardiovasculaires que la 
							pastèque.
							En résumé et en images : 
							100 g
							IG haut (75)
							35 kcal
							Fait grossir ?
							100 g
							IG bas (0)
							418 kcal
							Fait maigrir ?
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Autre imite de ce régime : ’IG varie seon e mode de cuisson et la 
						température de ’aiment, et en fonction de CHAQUE PERSONNE ! 
						Vous trouverez d’aieurs autant de tabeaux d’index gycémique et 
						de vaeurs différentes qu’i existe de ivres et de sites Internet. Aors, 
						ne vous laissez pas conditionner psychoogiquement en pensant 
						que te aiment ne vous rassasiera pas ou vous fera grossir. Ce n’est 
						pas ainsi que vous pourrez vous écouter réeement. Les choses sont 
						bien pus compexes que cela.
						CEQU’ONENRETIENT
						Du bon sens : on garde ’idée de manger pus brut, et pus de fruits 
						et de égumes, de imiter es produits riches en sucre ajouté, de 
						consommer des protéines et des matières grasses (en quantités 
						adaptées !). En revanche, 
						on rejette es dérives extrémistes et la dia
						-
						boisation de certains aiments
						, car c’est ce qui engendre de la frus
						-
						tration et fait qu’i est impossibe de suivre ce régime sur e ong 
						terme. Nous reviendrons pus en détai sur la question de ’index 
						gycémique p. 95.
						Chrono nutrition
						PRINCIPE
						Manger es aiments « aux bons moments » pour respecter nos 
						rythmes bioogiques, en fonction de nos sécrétions hormonaes et 
						de nos enzymes digestives. Par exempe, i est suggéré de consom
						-
						mer de préférence e gras e matin, car ’enzyme qui dégrade es 
						graisses est aors pus active.
						 
						Cependant, la réaité est pus compexe.
						Exempe seon la méthode officiee
						2 :
						 V
						Matin
						 Gras + « sucre ent » (ça ne se dit pus normaement, 
						 
						on pare d’index gycémique mais soit, ça veut dire IG bas). 
						Exempe 
						: 
						pain compet + fromage/beurre.
						 V
						Midi
						 Protéines riches + protéines végétaes + sucre ent + sauce, 
						vinaigrette, épices ou condiment. 
						Exempe :
						steak + riz + enties 
						vinaigrette.
						 V
						Colation quand on a faim
						 Protéines et gras végéta + sucré ou 
						dérivé sucré. 
						Exempe :
						chocolat ou oéagineux (noix et dérivés) 
						 
						+ (éventueement) fruit ou fruit sec.
						 V
						Dîner
						Protéines maigres + égumes + sauce ou épices. 
						Exempe :
						 
						poisson + haricots verts.
						Comprendre
						 
						W
						11
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						12
						 
						W
						 
						Happy Diète
						POURQUOIONMAIGRIT ?
						On mange de tous es groupes d’aiments (ou presque), mais pas 
						n’importe quand ! Résutat, on suit un cadre et des recettes types 
						avec des aiments sains, on ne grignote pus, on mange moins indus
						-
						trie, pus de égumes, de fécuents compets et d’aiments bruts… 
						Bref, on absorbe moins de caories sur la journée et on crée e 
						fameux déficit caorique. Encore une fois, on retrouve e principe 
						de base de la perte de poids, mais avec un autre embalage cadeau.
						En parlant de cadeau, on ajoute à cela une « iste d’aiments interdits 
						non négociabes » que voici, je cite :
						 V
						Lait, yaourt, Yop
						®
						, petit-suisse, Actime
						®
						, Activia
						®
						, fromage blanc, 
						fromage frais. Seus es autres fromages, la crème et e beurre sont 
						autorisés.
						 V
						Soupe, potage, bouion, consommé… 
						(La soupe est interdite car 
						elle serait trop riche en eaux et en sels minéraux qui « favorise
						-
						raient a prise de poids au niveau des fesses et des cuisses ainsi que 
						a rétention d’eau ».
						 
						Mon cœur de diététicienne saigne ! N’ayez pas 
						peur de manger de a soupe, c’est simplement des légumes et de 
						l’eau. Enfin, notre alimentation ne va pas localiser a perte ou a 
						prise de poids au niveau des cuisses ou du ventre : c’est principale
						-
						ment déterminé par notre génétique !)
						 V
						Aiments artificies et/ou destinés à maigrir et/ou prétendument 
						diététiques, préparations et/ou plats industries, sandwichs…
						 V
						Sauces trop sucrées : ketchup, sauce barbecue, sauce soja, sauce 
						aigre douce, samouraï…
						QUELLESSONTLESLIMITES ?
						Ce régime diaboise et interdit de nombreux aiments. Le principe 
						de base qui consiste à suivre nos rythmes bioogiques est intéres
						-
						sant sur e papier, toutefois, dans es faits, ’impact est négigeabe 
						et ces principes ne sont pas soutenus ni vaidés par la science. 
						Si e 
						respect de certains horaires était essentie, nous ne pourrions pas 
						maintenir un poids de forme en nous en affranchissant.
						Or, nous 
						voyons bien que toute personne qui ne mange pas ainsi ne devient 
						pas pour autant obèse ! On peut manger es aiments dans ’ordre 
						que ’on veut, sans grossir, tant qu’on veie à avoir une balance éner
						-
						gétique équiibrée. Bien évidemment, on peut égaement consom
						-
						mer de la soupe ou des laitages sans risque de surpoids ou d’obésité.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						De pus, qui dit « interdit » dit « envie de braver ’interdit » (e cerveau 
						humain fonctionne ainsi) et donc frustration envers es aiments 
						interdits. Un jour ou ’autre, cela finit toujours par conduire au cra
						-
						quage, avec reprise des kios, et sentiments d’échec et de cupabi
						-
						ité… Enfin, qu’en est-i de votre vie sociae orsque vous ne pouvez 
						manger que des protéines maigres et des égumes e soir ? Que vous 
						devez manger te aiment à tee heure ? Qu’en est-i de VOS envies ? 
						Nous ne sommes pas des machines.
						CEQU’ONENRETIENT
						Ça apporte de nouvees idées intéressantes, notamment pour des 
						colations et des petits-déjeuners rassasiants. On garde aussi ’idée 
						d’intégrer pus de égumes, de protéines végétaes et de graisses 
						végétaes, qui sont super pour notre santé, sans se stresser sur e 
						moment auque on es mange, tant que ’on se sent bien et que 
						’on digère bien ainsi. Enfin, on se rappee qu’
						i est important de ne 
						supprimer aucun aiment pour conserver un équiibre tant physioo
						-
						gique que psychoogique
						.
						Jeûne intermittent
						PRINCIPE 
						Manger sur une plage horaire précise et jeûner sur une période don
						-
						née. I existe pein de types de jeûnes différents. Le pus connu est 
						e 16/8, aussi appeé « 
						fasting
						 », qui consiste à jeûner sur une plage 
						horaire de 16 heures (par exempe, de 20h à 12h e endemain) et à 
						manger sur es 8 heures restantes. Seon ceux qui vendent e jeûne 
						comme une méthode de perte de poids, cela fonctionne, car notre 
						corps bénéficie de la mise au repos du système digestif, se détoxifie 
						et se met en mode « brûeur de graisse ».
						POURQUOIONMAIGRIT ?
						Je vous laisse deviner… Parce qu’on crée un déficit caorique ! Hé 
						oui, forcément, en ne mangeant que sur une plage de 8 heures sur 
						24 heures, on imite la quantité d’aiments ingérés et donc es caories.
						QUELLESSONTLESLIMITES ?
						Certaines personnes adorent cette manière de fonctionner et 
						’adoptent pour des raisons de bien-être ou de croyances. C’est bien 
						Comprendre
						 
						W
						13
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							sûr tout à fait respectabe, ce n’est pas mon propos. Toutefois, d’autres 
							sont frustrées de ne pas pouvoir manger quand ees e souhaitent. 
							De pus, la perte de poids n’est pas automatique, car on peut avoir 
							tendance à absorber pus de caories que nécessaire au cours des 
							8 heures sur esquees est concentrée ’aimentation (voire à s’empif
							-
							frer avant et après e jeûne !). Enfin, pour es personnes qui suivent ce 
							régime de façon stricte, se pose la question de la vie sociae après 20h.
							CEQU’ONENRETIENT
							Encore une fois, tout est possibe, mais pas n’importe comment. 
							Vous pouvez tout à fait essayer e jeûne intermittent s’i vous attire 
							ou vous convient, mais i faudra veier à ne pas vous affamer, à bien 
							équiibrer vos apports e reste de la journée pour répondre à vos 
							besoins et à ne pas vous forcer si cela ne vous convient pas de façon 
							durabe. Sans aer dans es extrêmes, 
							ce n’est pas tant e nombre de 
							fois que vous mangez que la quaité et la quantité de ce que vous 
							mangez qui compte.
							Diète cétogène ou « keto diet »
							PRINCIPE 
							Les gucides sont e carburant principa de notre corps et de notre 
							cerveau. Dans e cadre d’un régime cétogène, utiisé à la base pour 
							réduire la prévaence des crises chez es enfants atteints d’épiepsie 
							(qui, eux, se passeraient bien de e suivre), es gucides sont réduits 
							très fortement (5-10 % contre 45-50 % dans une aimentation clas
							-
							sique) au profit des ipides (75-80 % contre 35-40 %).
							En paraèe, on priviégie es aiments protéinés et gras : viandes, 
							abats, poissons, œufs, fromage, lait de coco, avocat, noix et graines, 
							L’INFO JEÛNE 
							_
							Faire du sport à jeun n’est pas adapté ou conseillé à tou·te·s. Aussi,le jeûne in
							-
							termittent ne convient pas forcément aux sportif·ive·s qui pratiquent une ac
							-
							tivité physique le matin.Ce mode d’alimentation est déconseillé aux enfants 
							et aux adolescent·e·s,aux personnes âgées,ainsi qu’aux femmes enceintes ou 
							allaitantes,parexemple.
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						huies végétaes, etc. Notre corps est en effet une formidabe 
						machine qui sait s’adapter à différentes conditions : privé de gucides, 
						e foie est capabe de créer une nouvee source d’énergie pour rem
						-
						placer es gucides, appeée corps cétonique ou cétones.
						 
						Dans es 
						faits : 
						adiós
						es fécuents comme es pâtes et e riz, es céréaes et la 
						farine, et tous es produits qui en contiennent (biscuits, pizzas, sand
						-
						wichs…). 
						Adiós 
						aussi es égumes secs, e sucre et es produits sucrés, 
						certains fruits…
						POURQUOIONMAIGRIT ?
						Cela peut paraître étonnant de maigrir en mangeant si gras. Toutefois, 
						e combo graisses + protéines est très rassasiant, voire… écœurant, ce 
						qui fait qu’on mange moins et expique en partie la perte de poids. 
						En outre, supprimer es gucides ou presque revient à supprimer 
						tous es aiments industries. Résutat : on mange pus maison, pus 
						de égumes, moins de grignotages et pus du tout de produits utra
						-
						transformés. D’où un déficit caorique. Encore une fois, on retombe 
						sur es mêmes principes sous une autre enveoppe qui est assez atti
						-
						rante, puisqu’i s’agit ici de manger pein d’aiments « interdits » dans 
						d’autres régimes : fromage, viande rouge, charcuterie…
						QUELLESSONTLESLIMITESETLESRISQUES ?
						Compémentation nécessaire en certains nutriments (vitamines A, 
						B1 et B9, cacium, magnésium…), aors que nous n’avons pas tous 
						besoin de compéments en cas d’équiibre aimentaire ; risques de 
						sous-
						 a
						imentation, notamment dans es communautés sportives, de 
						laquee peuvent découer une aménorrhée (absence de règes) et 
						donc une infertiité ; augmentation des risques de cacus rénaux ; 
						baisse de la densité osseuse…
						3,4,5,6
						Au-deà de ces risques, nombreux et potentieement sévères, encore 
						une fois, quid de la vie sociae avec ce genre de régime ? Quid du 
						comportement aimentaire sur e ong terme ? L’aimentation doit 
						être queque chose de simpe, d’instinctif. Vous voyez-vous manger 
						comme cela toute votre vie ? Si te n’est pas e cas, vous ne gagnerez 
						rien à e faire sur une courte période.
						CEQU’ONENRETIENT
						Le corps est une formidabe machine qui sait s’adapter à de nom
						-
						breuses conditions. Grâce à ce mode d’aimentation, on comprend 
						que 
						es matières grasses ne sont pas nos ennemis. Mais i ne faut pas 
						oubier que es gucides ne e sont pas non pus ! 
						Comprendre
						 
						W
						15
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						Ce que l’on retient 
						  
						de ces différents régimes
						Par certains aspects, ces régimes mettent en avant de bonnes pra
						-
						tiques aimentaires (importance du fait maison, imitation des pro
						-
						duits utratransformés…). Is fonctionnent sur e court terme, mais 
						avec de mauvais arguments : contrôe excessif de la gycémie aors 
						qu’ee peut se maintenir sans qu’on se focaise sur ’IG des aiments 
						et qu’ee ne fait pas tout dans la perte de poids ; horaires pour man
						-
						ger aors qu’on pourrait apprendre à s’écouter ; aiments ou nutri
						-
						ments qui feraient grossir aors que ça n’existe pas, etc.
						En réaité, ce sont juste différentes méthodes pour créer un déficit 
						caorique. Une fois que ’on a compris que la perte de poids repose 
						précisément sur ce déficit caorique, i paraît évident qu’i existe des 
						aiments pus judicieux que d’autres à consommer au quotidien. 
						Toutefois, i faut aussi comprendre qu’i n’existe AUCUN aiment qui 
						fasse grossir dans ’absou. La preuve : certains régimes font maigrir 
						en mangeant gras et d’autres, en supprimant e gras, et c’est la même 
						chose pour e sucre. C’est donc bien que la cé est aieurs !
						I est possibe de créer un équiibre aimentaire beaucoup pus sain, 
						pus fexibe et pus personnaisé.
						Nous aons bien évidemment 
						en reparer, puisque c’est justement ce que je vous propose : une 
						méthode DIY, efficace, bienveilante, 100 % plaisir et 0 % cupabiité ! 
						Ça fait envie, non ?
						Ce que je garde en tête, cependant, c’est qu’un régime « tout fait » 
						séduit aussi par sa simpicité : on it et on appique ! Cela apporte 
						une satisfaction immédiate. I est parfois pus simpe d’enever tota
						-
						ement un type d’aiments que de manger un peu de tout, en quan
						-
						tité adaptée. I est vrai que ce que je vous propose demande un peu 
						pus d’efforts au départ. Mais vous verrez que ces efforts-à sont la 
						cé d’un équiibre durabe. Et, ça, ça en vaut la peine !
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						L’effet yo-yo
						Maintenant que je vous ai expiqué pourquoi es régimes fonctionnent… 
						je vais vous aider à comprendre pourquoi is ne fonctionnent pas 
						dans e temps ! Vous avez déjà dû entendre parer de ’effet yo-yo, 
						je suppose ? En connaissez-vous réeement es causes et es méca
						-
						nismes ? Aez, je vous dis tout ! Voici es principaux facteurs qui en 
						sont à ’origine.
						La fonte musculaire
						Lorsque vous perdez du poids, notamment avec un régime dras
						-
						tique et sans musculation en paraèe, vous aez égaement perdre 
						du musce (et de ’eau).
						Or, e musce est ce qui est e pus énergivore dans notre orga
						-
						nisme. C’est d’aieurs pour cela que es hommes, qui ont une 
						musculature natureement pus déveoppée, ont des besoins 
						pus éevés (encore une injustice de dame nature !) et que es 
						femmes stockent pus de gras pour pouvoir donner la vie (et ça, 
						c’est quand même chouette !).
						Perdre du musce revient à baisser notre métaboisme de base 
						(MB), c’est-à-dire à diminuer ’énergie (es caories) que notre corps 
						dépense au repos.
						En résumé, quand on perd du poids trop vite, à cause de la perte 
						de musce, notre corps va avoir besoin de moins en moins d’énergie 
						pour fonctionner : c’est un phénomène d’adaptation norma, qui se 
						produira toujours, mais que ’on va tout de même chercher à imiter. 
						À ’inverse, orsqu’on va reprendre du poids, i va d’abord se stocker 
						sous forme de gras, pus facie à créer pour ’organisme.
						Résutat : on revient à son poids de départ avec un peu pus de gras 
						et moins de musce qu’avant, c’est pus difficie de perdre, on fait un 
						régime drastique pour perdre vite, on perd à nouveau du musce… 
						Comprendre
						 
						W
						17
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						C’est le début du cercle vicieux :
						Bon, aors, que faire pour éviter ça ? On priviégie une perte de poids 
						pus coo, on garde un apport en protéines suffisant (on en reparera 
						pus tard) et on intègre du renforcement musculaire pour garder un 
						métaboisme soide !
						Le fonctionnement des adipocytes
						Les adipocytes, ce sont nos ceues graisseuses. Ees ne sont pas à 
						que pour nous embêter : nous en avons tous besoin dans une cer
						-
						taine mesure, car ees représentent une source d’énergie nécessaire 
						à ’activité de notre cerveau et à de mutipes autres fonctions.
						I est intéressant de comprendre eur fonctionnement. Dans un pre
						-
						mier temps, es caories en excès sont stockées dans es ceues 
						Perte de poids trop 
						rapide
						Perte de muscle
						Moins de calories 
						dépensées au repos
						Reprise de gras
						Retour au même poids 
						avec plus de gras et 
						moins de muscle
						Besoins en calories 
						plus faibles au même 
						poids qu’avant 
						Prise de gras 
						facilitée
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						graisseuses existantes : nos adipocytes vont ainsi se rempir de 
						ipides et augmenter de voume. Lorsque ces ceues sont toutes 
						rempies, ees ont la capacité de se mutipier. 
						Les deux « façons » de grossir : 
						Le phénomène d’hyperplasie, norma dans ’enfance, débute géné
						-
						raement à partir de 6-8 ans. (L’hyperplasie est aussi possibe chez 
						’adute, orsque tous es adipocytes ont atteint eur taie maximae, 
						mais dans une moindre mesure.) Quand i commence pus tôt, vers 
						3 ans, davantage de ceues graisseuses vont se former, ce qui est 
						très souvent e signe annonciateur d’une obésité à ’âge adute
						7,8,9
						. 
						En effet, une fois créée, une ceue graisseuse peut uniquement 
						se vider : ee ne peut pas être éiminée. C’est pourquoi e nombre 
						d’adipocytes créé dans ’enfance (en ien étroit avec ’aimentation 
						et ’activité physique) est déterminant pour la suite, car qui dit pus 
						de ceues capabes de stocker dit aussi stockage faciité (rempir 
						une ceue demande moins d’énergie que d’en créer de nouvees).
						1 Je consomme plus d’énergie que j’en consomme
						Les cellules graisseuses se remplissent et grossissent
						
							= hypertrophie
						
						= hypertrophie
						2 Mon corps est capable de créer de nouvelles cellules graisseuses
						
							= hyperplasie
						
						= hyperplasie
						Comprendre
						 
						W
						19
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						W
						 
						Happy Diète
						La frustration engendrée 
						  
						par les régimes
						Si vous suivez un régime proscrivant certains aiments ou groupes 
						d’aiments, vous aez probabement un jour ou ’autre avoir envie 
						de es réintégrer. C’est norma, puisque la restriction cognitive (je ne 
						dois pas manger ceci ou cela) coupe e circuit de récompense du 
						cerveau qui ne supporte pas es privations sur e ong terme. Or, si 
						vous revenez à votre aimentation d’avant, i est ogique que es kios 
						reviennent. D’autant que la privation crée ’attrait : non seuement 
						vous aurez envie de remanger des aiments dits interdits, mais vous 
						désirerez en manger davantage, voire de manière compusive.
						Ce phénomène, cumué aux effets vus précédemment, ampifie e 
						cerce vicieux de ’effet yo-yo : vous vous sentez nu·e de ne pas par
						-
						venir à perdre du poids ou à vous stabiiser, et vous déveoppez un 
						sentiment d’échec et de cupabiité, aors que ce n’est pas votre faute.
						Alors, on fait quoi ?
						I faut s’extraire des schémas qui ne fonctionnent pas. Inutie d’es
						-
						pérer un résutat différent en refaisant sans cesse la même chose ! 
						Ce ivre est fait pour vous aider à opérer ce changement. Je vais vous 
						apporter toutes es informations nécessaires pour vous permettre 
						de vous sentir bien dans votre corps ET votre tête.
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							Ah,la fameuse détox que l’on voit fleurir 
							partout après les fêtes ou les vacances ! 
							On vous promet de « nettoyer » votre 
							organisme,prétendument encrassé par 
							les excès.Première chose à savoir, 
							le 
							terme détox n’a aucune valeurscienti
							-
							fique
							 ! Il s’agit juste d’un terme marketing 
							qui vous pousse à acheterou à adopter 
							divers produits ou plans alimentaires. 
							En réalité, votre corps n’attend pas que 
							vous buviez un smoothie détox à base 
							de jus de céleri pouréliminerles toxines 
							de votre organisme ! C’est le job de nos 
							organes dits émonctoires, comme le foie, 
							la peau,les intestins et les voies respira
							-
							toires,qui fonctionnent déjà en continu.Je 
							vous assure que si votre foie ou vos reins 
							ne sont plus efficaces, c’est à l’hôpital 
							qu’il faudra aller.Il ne s’agira pas de vous 
							soigneravec un smoothie ! Je ne dis pas 
							que certains légumes ne sont pas intéres
							-
							sants pour le bien-être interne,mais vous 
							n’avez pas besoin de consommer QUE ça 
							pourallerbien ou mieux.La réalité des 
							choses ? Les cures de jus sont diurétiques, 
							laxatives et très pauvres en calories. 
							Résultat : vous vous videz,vous vous sen
							-
							tez léger, vous perdez beaucoup de poids 
							(et beaucoup d’eau…qui reviendra en 
							
								partie quand vous remangerez).Et vous 
								avez l’impression que c’est miraculeux !
								L’envers du décor,c’est qu’il ya un risque de 
								carence (les cures de détox sont d’ailleurs 
								déconseillées aux enfants,ainsi qu’aux 
								adolescent·e·s,aux femmes enceintes et 
								allaitantes) ; 
								vous risquez aussi d’être 
								affamé et frustré,et de craquerd’autant 
								plus durement à la reprise alimentaire.
								Si 
								vous êtes adepte de ce genre de méthodes 
								– encore une fois,nous sommes tous dif
								-
								férents,et certains les apprécient –,il faut 
								les suivre avec l’accord de votre médecin et 
								surune courte période uniquement.
								Après une période d’excès,ce que je vous 
								conseille,c’est simplement de retrouver 
								une alimentation NORMALE. Ce sera tout 
								aussi efcace et moins perturbant pour 
								l’organisme.Je vous expliquerai bien sûr 
								parla suite plus en détail ce que j’entends 
								par« normale »,mais,en résumé,il s’agit 
								de reprendre votre routine équilibrée avec 
								des légumes,des fruits,des féculents, des 
								protéines,une bonne hydratation et de 
								l’activité physique. Vous verrez que vous 
								vous sentirez rapidement mieux,sans 
								baisse d’énergie !
								La « détox »
								Comprendre
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						W
						 
						Happy Diète
						Comprendre ses besoins 
						en calories et calculer 
						son déficit calorique 
						
							Après vous avoir mis·e en garde contre es imites et es dérives des 
							régimes, et vous avoir expiqué qu’is jouent avec la notion de balance 
							énergétique, i est temps de vous expiquer comment évauer vos 
							vrais besoins et cacuer votre déficit caorique. Ce cacu n’est pas 
							obigatoire. Toutefois, ce peut être un outi intéressant pour mieux 
							comprendre votre aimentation et ’adapter à vos dépenses. Lorsque 
							’on est seu·e (c’est-à-dire non accompagné·e par un·e diététicien·ne 
							 
							nutritionniste, qui fait ce travai à votre place, en s’appuyant sur ses 
							connaissances et son expérience), c’est une manière de s’assurer de 
							répondre à ses besoins suivant ses objectifs.
							Le métabolisme de base
							Pour évauer nos besoins, i est nécessaire de connaître la vaeur de 
							notre métaboisme de base (MB ou DRE, pour dépenses énergé
							-
							tiques au repos).
							Pour rappe, 
							e MB représente la dépense énergétique nécessaire au 
							fonctionnement de notre organisme au repos
							. Musces, cœur, cer
							-
							veau, régulation de la température… Même orsque nous ne faisons 
							rien, notre corps, ui, ne chôme pas ! Le MB, que ’on exprime en kca, 
							représente environ 60 % de nos besoins totaux en énergie.
							
								Happy Tip 
								Tous les calculs qui vont suivre ne sont que des ESTIMATIONS.Ne les prenez pas au pied de 
								la lettre – enn,du chiffre ! Ils sont faits pour vous donnerun ordre d’idée.Si cela ne colle pas 
								exactement avec la réalité,c’est normal : le corps humain est plus complexe que n’importe 
								quelle formule mathématique !
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