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 [image: ]Introduction
Peut-être avez-vous des kilos en trop, une sensation de lourdeur, 
une digestion difficile ou simplement l’envie de mieux prendre soin 
de votre santé ? Au quotidien, en effet, on ne sait pas toujours com-
poser son assiette ou ses repas, on mange rapidement le midi, on 
grignote avant le dîner, on mange mal, trop lourd, trop sucré…
Heureusement, on peut aujourd’hui rééquilibrer son alimentation sans 
se priver, sans faim ni frustration. Eh oui, on ne vous parle ni de régime 
miracle ni de formule magique… mais bien de rééquilibrage alimen-
taire ! Les privations, c’est terminé, il s’agit d’apprendre à manger 
en respectant votre corps et en vous faisant du bien. Une méthode 
saine et à l’écoute de vos besoins, qui fait la part belle au plaisir et 
à la variété !
En 100 rituels, vous allez apprendre à composer des repas équilibrés, 
riches en nutriments et en saveurs, à limiter les envies de grignoter 
tout en vous faisant plaisir raisonnablement. De nouvelles habitudes 
pour adopter une alimentation saine, des astuces pour optimiser vos 
assiettes, des menus sains et variés, des recettes simples, délicieuses 
et originales.
Bref, c’est le moment de reprendre le contrôle de votre alimentation 
pour mincir, prendre soin de votre corps et votre santé, retrouver une 
énergie durable, une meilleure digestion et un réel bien-être !
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 [image: ]Les secrets 
d’un rééquilibrage 
alimentaire réussi
Pour rééquilibrer votre alimentation durablement, sans frustration ni fringale, 
oubliez les diètes alimentaires ! Si votre corps se sent privé, il actionne la fonction 
« économie d’énergie »… Mais dès que vous arrêtez, c’est les compulsions 
alimentaires et le grignotage assurés ! Le rééquilibrage alimentaire permet 
au contraire de retrouver vitalité et bien-être en respectant les besoins 
de votre organisme. Pour une silhouette légère, une vitalité et un bien-être garantis 
toute l’année !
L’ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE, 
C’EST QUOI ?
C’est surtout une alimentation variée et 
structurée composée d’un petit déjeuner, 
d’un déjeuner et d’un dîner : une formule 
gagnante !
C’est aussi une histoire de quantité et 
de qualité. Manger ce dont votre corps 
a besoin et seulement cela : voici la 
garantie d’une énergie au top et d’un 
poids stable sur le long terme ! L’équilibre 
alimentaire, c’est donc un apport optimal 
entre les différents nutriments (protéines, 
lipides, glucides…), qui répond parfaite-
ment à vos besoins quotidiens !
POURQUOI LES RÉGIMES 
NE MARCHENT PAS
Protéiné, cétogène, dissocié… les régimes 
se multiplient, promettant un corps de 
rêve en quelques semaines. Restrictifs 
d’un point de vue calorique, ils chassent 
les kilos à toute allure, mais après ? Les 
kilos reviennent (avec un petit extra !), 
vous testez une autre formule, et vous 
entrez dans le cercle infernal du yoyo ! 
Surtout, maigrir rapidement épuise l’orga-
nisme : fatigue, défenses immunitaires en 
chute, muscles qui fondent… Pas question 
de finir sans énergie, avec une silhouette 
toute  flétrie !
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 [image: ]L’effet des restrictions
Avez-vous remarqué que vos besoins 
énergétiques deviennent de plus en plus 
faibles et que vous reprenez du poids, 
même  en  mangeant  « normalement » ? 
Avez-vous observé chez vous des envies 
très fréquentes de grignoter durant un 
régime ? des compulsions alimentaires 
nouvelles ? une obsession pour la nour-
riture et les quantités ?
Les restrictions alimentaires répétées et 
les variations de poids créent des per-
turbations dans l’organisme : à force 
de privations, celui-ci met en place une 
résistance en réduisant son métabolisme 
de base, c’est-à-dire qu’il diminue ses 
besoins énergétiques pour son fonction-
nement minimal.
Tout régime restrictif entraîne une perte 
de poids rapide qui se fait souvent 
au détriment des muscles et non des 
réserves de graisses !
Par ailleurs, être dans la restriction en 
permanence ouvre la porte aux dérives 
alimentaires : grignotages, voire com-
pulsions alimentaires ou véritables crises 
de boulimie, suivies de désastreux senti-
ments de culpabilité… Alors, que devient 
le plaisir de manger ? N’occultez jamais la 
notion de plaisir dans votre alimentation !
Pour mincir, on se fait plaisir !
Pour perdre du poids durablement, il est 
indispensable de laisser de la place au 
plaisir  dans un programme que vous 
pouvez suivre sans avoir l’impression 
d’être au régime (d’ailleurs, vous ne le 
serez pas et vous allez bannir ce mot de 
votre  vocabulaire !).
Moins vous serez dans la restriction, plus 
vos besoins énergétiques seront comblés 
et moins vous aurez du mal à perdre du 
poids.
POUR MANGER SANS PRIVATION 
NI FRUSTRATION…
Le rééquilibrage alimentaire est la clé 
pour retrouver une relation harmonieuse 
avec son assiette, sans privation ni frus-
tration ! L’objectif de cet ouvrage ? Vous 
guider vers une alimentation saine et 
savoureuse qui respecte les besoins de 
votre corps, tout en vous faisant plai-
sir. En adoptant des habitudes simples 
et durables, vous boostez votre énergie, 
améliorez votre santé digestive et renfor-
cez votre bien-être global.
Fini les régimes restrictifs : ici, on mise sur 
l’équilibre, avec des repas variés, riches en 
nutriments, pour se sentir pleine d’énergie 
tout au long de l’année, mincir naturelle-
ment ou maintenir son poids de forme.
Ce livre vous donne tous les outils pour 
écouter votre corps, réduire les excès 
comme le sucre, et retrouver une vita-
lité éclatante. Prête à transformer votre 
quotidien avec gourmandise, simplicité 
et bien-être ?
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 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, vous profitez de tous les outils et de tous les bienfaits d’un 
rééquilibrage alimentaire. Vous adoptez les réflexes pour bien manger en 
privilégiant des repas équilibrés, riches en fibres, légumes et protéines de qualité 
et des aliments à index glycémique bas, tout en intégrant une activité physique 
régulière ; vous optimisez votre énergie et votre digestion pour booster votre 
bien-être, la qualité de votre sommeil et votre hygiène de vie.
Entre bonnes habitudes à prendre, méthodes à appliquer, journal de bord 
personnel, menus et recettes saines et gourmandes, ces rituels à piocher 
s’adaptent à vos objectifs et s’agrègent à vos routines quotidiennes, pour 
les modifier petit à petit, sans douleur !
Les rituels sont classés selon une progression logique (les bases d’une alimentation 
saine et équilibrée d’abord, puis les menus équilibrés à adopter, les rituels pour 
booster votre énergie et affiner votre silhouette), mais vous pouvez consulter 
les différentes parties de l’ouvrage selon vos besoins.
QUATRE CATÉGORIES DE RITUELS
 ●
Le journal de bord, qui permet de faire 
le point sur vous-même, votre alimen-
tation et les bons apports nutritionnels 
à rechercher, votre organisation (entre 
analyse de comportements alimen-
taires, tri dans vos placards, nouvelles 
habitudes et compositions des repas, 
activités physiques, relaxation…).
 ●
Les bonnes habitudes à adopter : inté-
grer les principes d’une nutrition équili-
brée à vos routines quotidiennes…
 ●
Les tests pour affiner votre profil et vous 
aider à avancer.
 ●
Les menus et les recettes healthy au fil 
des saisons, bien sûr !
LES OUTILS PRATIQUES
Des outils vous accompagneront pour 
vous aider à mettre en place concrète-
ment une alimentation équilibrée, saine 
et savoureuse sur la durée :
 ●
Tips : des conseils diététiques et équi-
librés ciblés ;
 ●
Tracker d’habitude : un outil pour 
suivre la mise en place des nouvelles 
habitudes ;
 ●
Liste : des manières de personnaliser 
les rituels proposés ;
 ●
L’info en + : quelques informations 
complémentaires sur les notions abor-
dées au fil des pages ;
 ●
Et bien d’autres encore !
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 [image: ]Rééquilibrer 
son assiette
Vous êtes du genre grignoteuse ? gourmande sans limite ? débordée qui mange 
mal ? Avec le bon choix d’aliments et les bonnes pratiques, vous pourrez vous 
débarrasser de ces mauvaises habitudes. L’équilibre alimentaire, c’est une 
approche saine, bien pensée et durable pour transformer ses habitudes liées 
aux repas et à la nutrition. Sans frustration, vous pourrez composer des assiettes 
gourmandes et healthy qui rendent le plaisir de manger compatible avec votre 
santé. C’est une petite révolution du quotidien, accessible à toutes, pour retrouver 
sa silhouette de forme et son bien-être !
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Je checke mes idées reçues 
sur l’alimentation healthy
Vous croyez peut-être manger sainement, mais vos habitudes alimentaires sont-
elles vraiment au top ? Ici, on déconstruit certaines idées reçues sur l’alimentation 
saine, pour vous aider à explorer vos réexes alimentaires et vous guider, pas à 
pas, vers un rééquilibrage adapté à vos besoins !
1
« Sauter un repas aide 
à maigrir. »
 Vrai   Faux
Réponse : C’est faux ! Le corps a ten-
dance à économiser et réduire ses 
dépenses quand on saute un repas.
2
« Le pain et les féculents font 
grossir. »
 Vrai   Faux
Réponse : c’est vrai et faux en même 
temps ! Oui, si vous en mangez en quan-
tité excessive et/ou que vous les noyez 
sous une épaisse couche de beurre ou de 
fromage ! Mais bien choisis et consom-
més en quantité raisonnable, ils aident 
plutôt à se sentir rassasiée jusqu’au repas 
suivant.
3
« Il faut manger léger le soir. »
 Vrai   Faux
Réponse : C’est faux ! Même si les calo-
ries ingérées en début de journée sont 
plus facilement utilisées car nous sommes 
plus actives à ce moment-là, le corps se 
régule plutôt bien d’un jour à l’autre !
4
« Il faut supprimer les graisses 
pour maigrir. »
 Vrai   Faux
Réponse : C’est faux ! Une alimentation 
très pauvre en graisses n’est pas efficace 
sur la perte de poids à long terme. Par 
ailleurs, les graisses apportent des vita-
mines et des acides gras essentiels à 
notre santé. Et surtout, ce sont elles qui 
véhiculent les saveurs dans l’assiette !
5
« L’eau fait maigrir. »
 Vrai   Faux
Réponse : c’est faux ! Boire de l’eau ne 
fait pas maigrir, mais favorise l’élimination 
des toxines, nombreuses quand on suit 
un programme minceur. Pensez donc à 
avoir votre bouteille d’eau à proximité tout 
au long de la journée, et à la dégainer 
régulièrement.
Résultats
Vous avez des mauvaises réponses ? Il est 
temps de revoir vos habitudes alimen-
taires pour apporter à votre corps ce dont 
il a vraiment besoin !
RITUEL
001
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Je prévois une majorité 
de légumes crus ou cuits
Présentes essentiellement dans les fruits, 
les légumes et les céréales complètes, 
les fibres jouent un rôle essentiel dans le 
processus de digestion et dans la sensa-
tion de satiété. Grâce à elles, bye bye les 
fringales à l’heure du goûter ! Les fibres 
permettent aussi de piéger une partie 
des graisses du repas (elles ne sont alors 
pas absorbées) et de réduire l’impact des 
sucres dans notre organisme. Une ali-
mentation variée et équilibrée, riche en 
végétaux, couvre aussi nos besoins quo-
tidiens en vitamines, minéraux et compo-
sés antioxydants, et permet ainsi de rester 
en forme toute l’année !
Un apport quotidien de 25 g de fibres est 
recommandé, ce qui est couvert grâce 
à une alimentation équilibrée, riche en 
végétaux et en céréales complètes.
Je compose une assiette 
équilibrée
Pour rester en bonne santé, nous avons besoin de protéines, de lipides 
(graisses) et de glucides (sucres), mais aussi d’eau, de vitamines, de minéraux, 
d’oligoéléments et de composés antioxydants. Envisager les aliments uniquement 
en fonction de leur apport calorique n’est pas sufsant et ne constitue pas une 
base d’équilibre alimentaire ! Voici votre nouvelle habitude pour composer 
votre assiette.
1
 Je prévois une part 
de protéines animales  
et/ou végétales
Il s’agit des viandes, poissons, œufs, pro-
duits laitiers, tofu et autres légumineuses… 
dont les protéines permettent à nos cel-
lules de se renouveler, à nos muscles de 
s’entretenir, à notre corps de se défendre 
contre les microbes… Autrement dit, les 
protéines sont indispensables, surtout 
quand on cherche à perdre du poids 
et à rester en forme : si vous n’avez pas 
votre quota de protéines chaque jour, vos 
muscles risquent de fondre ! Pour info, 1 g 
de protéines = 4 kcal.
Les besoins en protéines sont de l’ordre 
de 1 g par kilo par jour, soit environ 60 g 
pour un adulte pesant 60 kg.
RITUEL
002
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J’ajoute une portion 
de glucides (céréales 
complètes, légumes secs)
Les produits sucrés, fruits, céréales et pain… 
apportent de l’énergie indispensable à 
l’organisme : le glucose est le seul car-
burant que le cerveau sait utiliser ! Mais 
il y a « sucre » et « sucre » : certains sont 
trop vite utilisés et entraînent des coups 
de fatigue et des fringales (sucres raffi-
nés) tandis que d’autres sont beaucoup 
plus rassasiants et riches en nutriments 
essentiels (céréales complètes, légumes 
secs…). Faites les bons choix : privilégiez 
les aliments à faible index glycémique 
(pain complet, riz complet, patate douce, 
quinoa) pour stabiliser la glycémie et évi-
ter les fringales (voir p. 13).
Les glucides couvrent idéalement la moi-
tié des besoins énergétiques journaliers 
d’un adulte. L’accent est mis sur des 
sources saines (légumineuses, céréales 
complètes) adaptées à vos besoins éner-
gétiques. Les sucres ajoutés devraient se 
limiter à moins de 10 % des apports éner-
gétiques quotidiens.
4
J’apporte de bons lipides 
(graisses)
Les lipides sont présents dans les aliments 
gras (beurre, huiles, crèmes) et dans 
d’autres sous forme « cachée » (fromages, 
charcuteries, biscuits…). Ils apportent éga-
lement de l’énergie (beaucoup !), mais 
aussi des vitamines et des acides gras 
que le corps ne sait pas fabriquer et qui 
lui sont indispensables.
Ne les supprimez pas ! Apprenez plu-
tôt à maîtriser votre consommation de 
graisses, et surtout à privilégier les bonnes 
graisses (voir p. 15) !
Les besoins en lipides pour un rééqui-
librage alimentaire sont d’environ 35 à 
40
 % des apports énergétiques totaux. 
Pour info, 1 g de lipides = 9 kcal.
Tips
Préférez toujours les produits frais 
et de saison, plus savoureux et riches 
en vitamines !
10

100Rituels_Reequilibrage_alim.indd   10100Rituels_Reequilibrage_alim.indd   10 30/10/2025   17:1630/10/2025   17:16







 [image: ]MENU
Je structure  
mes repas
C’est bien beau, la théorie, mais au bout du compte, qu’est-ce qu’on mange à 
chaque repas ? Voici votre feuille de route à toujours avoir sous les yeux avant 
d’attaquer la préparation de vos repas !
Tips
•  Sauter le petit déjeuner, c’est s’exposer aux fringales et prendre 
le risque de grignoter dans la journée, alors ne l’oubliez pas. 
Si vous ne prenez pas de fruit au petit déjeuner, vous pouvez 
le consommer dans la matinée ou l’après-midi.
• Ajustez les quantités de féculents et de pain à vos besoins : 
peut-être que 150 g de féculents cuits aux repas ne seront pas 
suffisants pour vous !
•  Attention aux matières grasses d’ajout : 10 g d’huile maximum 
par repas (sinon, ça se verra sur votre silhouette) !
•  L’équilibre se construit sur un repas, mais aussi sur une journée, 
voire sur plusieurs jours consécutifs ! Il est donc possible de 
« rattraper » un petit écart et d’équilibrer ainsi ses repas.
PETIT DÉJEUNER 
PEU
 
SUCRÉ
Thé ou café sans sucre
•
50
 
g de pain complet 
 
+ 1 noix de beurre  
OU 30
 
g de flocons de 
céréales (quinoa, orge, 
sarrasin, avoine, épeautre) 
sans sucre
•
1 laitage nature (de 
vache, 
chèvre, brebis
 
ou au soja)
•
1 fruit
DÉJEUNER 
ÉQUILIBRÉ
Légumes à volonté  
(crudités et/ou légumes 
cuits)
•
100
 
g de viande ou poisson 
OU 2 œufs
•
150
 
g de céréales cuites 
 
OU 50
 
g de pain complet
•
30
 
g de fromage 
 
OU 1 laitage nature
•
1 fruit ou 1 compote
DÎNER PROTÉINÉ  
ET RASSASIANT
Légumes à volonté  
(crudités et/ou légumes 
cuits)
•
100
 
g de viande ou poisson 
OU 2 œufs
•
100 à 150
 
g de céréales 
cuites OU 30 à 50
 
g de pain 
complet
•
1 laitage nature 
 
OU 30
 
g de fromage
•
1 fruit ou 1 compote
RITUEL
003
RITUEL
11
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