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				J
				E M’APPELLE LINDA, JE SUIS 
				LA MAMAN D’UN GRAND 
				GARÇON DE 11 ANS 
				(1,70 M DÉJÀ), JE SUIS 
				COMÉDIENNE DANS L’ÂME, 
				ENTREPRENEUSE ET EX-MISS FRANCE. 
				POUR TOUJOURS !
				Je suis cartésienne, raisonnable, mais excessive, et très 
				gourmande…
				Dans le désordre, j’aime les framboises, le pain très 
				beurré, la crème glacée (au caramel beurre salé, 
				miaaam !), le champagne et les cures de détox.
				J’ai arrêté de fumer il y a un peu plus de deux ans et je ne 
				bois presque plus de café, mais j’adore me faire plaisir !
				Je suis de bonne humeur au réveil malgré la marque de 
				l’oreiller sur ma joue droite, des yeux de panda et un 
				appétit dans les chaussettes.
				Je suis de nature positive et d’un tempérament énergique 
				qui frôle l’hyperactivité.
				Mes hormones me titillent et ma libido fait sa coquine.
				Je me pose un tas de questions existentielles. Normal, 
				je suis une femme…
				J’ai 47 ans.
				PASSER LE CAP, ET LE GARDER !
				Passé la quarantaine, le corps change et notre organisme 
				ne fonctionne plus tout à fait comme avant. C’est plus 
				que jamais le moment d’être à l’écoute de son corps et 
				de prendre soin de sa santé. La bonne nouvelle, c’est que 
				l’expérience et la maturité sont de sérieux atouts pour se 
				lancer sur le chemin du bien-être et de l’équilibre. Mais 
				voilà, parfois, la vie nous confronte à des événements inat-
				tendus… Il y a deux ans, sans crier gare, mes premières 
				bouffées de chaleur sont apparues, et avec elles tout un 
				tas de petits désagréments plus ou moins glamour… et le 
				sentiment étrange que rien ne serait plus jamais comme 
				avant. J’étais face aux premiers signes de préménopause. 
				Alors, je ne vais pas vous mentir, les premiers mois, on 
				ne sait pas vraiment où donner de la tête. Mon corps et 
				mes hormones me jouaient des tours sans me laisser le 
				temps d’apprendre les nouvelles règles du jeu.
				Face à cette nouvelle donne, j’ai eu un incroyable 
				déclic. Pour ne pas subir la situation, je devais m’adap-
				ter, avec cette seule idée en tête :
				 quand les muscles commencent à se relâcher, 
				quand le corps devient moins ferme,
				quand les rides pointent le bout de leur nez,
				 quand les excès du dîner de la veille se paient pendant 
				une semaine,
				quand il est difficile de trouver du temps pour soi,
				 quand notre compagnon ne nous dit plus si souvent 
				 
				« Tu es belle mon amour »,
				“
				Trouveren
				toutebienveillance
				lejusteéquilibre
				”
				5
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				 quand on le surprend un jour à regarder de bien plus 
				jeunes femmes que nous,
				quand notre libido fait grise mine,
				 quand les premières bouffées de chaleur apparaissent 
				et que notre bonne humeur en prend un coup,
				quand l’enfant quitte le nid 
				et qu’il faut chaque jour se réinventer,
				 quand la vie prend un autre tournant 
				et qu’il nous reste encore tant de belles choses à vivre,
				COMMENT FAIRE DU TEMPS  
				QUI PASSE UN VÉRITABLE ALLIÉ ?
				Ce livre, je l’ai écrit pour toutes celles qui, comme 
				moi, n’ont pas l’intention de laisser leur âge gâcher la 
				fête ! Je crois plutôt que les années nous rendent plus 
				fortes et plus épanouies. Au fil de mes rencontres, j’ai 
				eu la chance d’acquérir des connaissances qui, je pense, 
				seront utiles à toutes les femmes.
				MON APPROCHE HOLISTIQUE
				Cela fait plus de vingt-cinq ans que je m’intéresse 
				aux médecines orientales, en particulier aux méde
				-
				cines chinoise et ayurvédique. Ce sont toutes deux des 
				médecines de prévention, qui prennent en compte l’être 
				humain dans sa globalité, le corps et l’esprit devant coha
				-
				biter en parfaite harmonie pour être en bonne santé.
				Dans ma recherche du bien-être, la dimension holis-
				tique a toujours joué un rôle fondamental. J’ai compris 
				très jeune que nous faisons indéniablement partie d’un 
				tout et que nous étions intimement liés et connectés 
				à la nature et aux rythmes qu’elle « nous impose » au 
				travers des saisons.
				C’est en apprenant à être à l’écoute de mon corps et 
				de ses besoins que j’ai trouvé mon équilibre.
				VOTRE COMPAGNON DE ROUTE
				J’ai pensé ce livre comme un guide bien-être pour 
				accompagner dans leur quotidien les femmes qui 
				traversent ou ont déjà passé la quarantaine. J’y par-
				tage mes connaissances et mes secrets, mais aussi mes 
				doutes. Je l’ai voulu joyeux et accessible. Je l’ai imaginé 
				comme un petit compagnon de route que l’on peut 
				consulter jour après jour, par-ci par-là, au fil des saisons 
				et de son humeur.
				Ce livre est construit autour de ce qui constitue pour 
				moi les quatre piliers du bien-être : l’alimentation, l’ac-
				tivité physique, la beauté et l’équilibre. J’ai besoin de 
				ces fondamentaux, détaillés dans la première partie du 
				livre, pour me sentir bien dans mon corps et dans ma 
				tête, pour garder le cap. Cela passe par une reconnexion 
				à la nature, par l’acceptation que nous sommes cycli-
				ques, comme elle, et que nous avons tout à apprendre 
				d’elle. Découpée comme un voyage au gré des quatre 
				saisons, chaque partie s’articule autour de thèmes spé-
				cifiques, de conseils et d’astuces adaptés, issus de ma 
				propre expérience de femme, et d’exercices accessibles 
				à toutes, qui j’espère vous deviendront indispensables… 
				À vous de faire de ce livre ce que vous voulez qu’il soit : 
				un guide pour vous ressourcer, vous inspirer, piocher, 
				vous perdre… et finalement vous retrouver, je l’espère.
				J’ai mis un point d’honneur à vous offrir un livre riche 
				et précis, et c’est pourquoi j’ai souhaité m’entourer 
				d’experts reconnus dans leur domaine. Tous sont des 
				personnes formidables qui comptent pour moi et qui 
				m’ont accompagnée à un moment ou à un autre de ma 
				vie. Ensemble, ils ont pleinement participé à faire de 
				moi la femme épanouie que je suis aujourd’hui. Leur 
				donner la parole sans m’approprier leur savoir et vous 
				permettre de bénéficier à votre tour de leurs précieux 
				conseils me semblait la moindre des choses.
				Je vous rassure, il est quasiment impossible de suivre en 
				même temps tous les préceptes que je recommande ici. 
				Cela rendrait la vie bien triste, laissant peu de place au 
				bonheur de l’imprévu… Moi-même, je ne suis pas une 
				superwoman, et j’ai appris qu’on ne peut pas toujours 
				être au top, qu’il faut aussi savoir lâcher prise. Il y aura 
				des jours avec et des jours sans, des jours où vous aurez 
				envie de faire du sport, de prendre soin de vous, et 
				d’autres où vous voudrez simplement vous laisser aller 
				à un peu de flemme… Et c’est bien normal.
				Mon credo : trouver en toute bienveillance le juste 
				équilibre, celui qui me permet d’être « heureuse et en 
				forme ». Le plus souvent possible…
				6
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				VERONICA BROWN
				Veronica est sophrologue et exerce à Paris. 
				Formatrice et auteure, elle a d’abord travaillé 
				dans les médias, avant de bifurquer et de se 
				former à la sophrologie, qui a « véritablement 
				changé sa vie ». Simples et efficaces, ses exercices 
				sont à la fois accessibles et adaptés à chaque 
				saison, pour se sentir mieux rapidement. J’ai ren-
				contré Veronica en mars 2020, grâce au premier 
				confinement Covid, puisque nous avons organisé 
				de nombreux 
				lives
				sur Instagram ensemble. Dès 
				le premier regard, j’ai été séduite par sa bien
				-
				veillance et son intelligence. Celle du cœur et 
				de l’esprit. Elle m’a beaucoup apporté pendant 
				cette période difficile. Grâce à Veronica, j’ai pris 
				conscience des bienfaits de la sophrologie dans 
				une approche holistique du bien-être.
				SAMUEL GANES
				Samuel est professeur de yoga et de méditation 
				à Paris. Il est aussi auteur en développement per
				-
				sonnel et thérapeute en ayurvéda. Il a contribué 
				à cet ouvrage par ses leçons et ses coachings de 
				yoga, qui incluent des respirations (pranayamas) 
				et des postures (asanas) spécialement choisies 
				pour mieux se sentir et mieux respirer à chaque 
				saison. Samuel a été mon premier professeur 
				de yoga dans un célèbre centre parisien. Avec 
				lui et sous ses conseils avisés, j’ai découvert le 
				hatha yoga et les pranayamas, deux pratiques 
				que j’affectionne particulièrement. Au-delà des 
				grands talents de formateur de Samuel, j’aime sa 
				personnalité, son humour et son exigence dans 
				son travail.
				DIDIER HERZOG
				Didier est coach sportif depuis vingt-cinq ans. 
				Également préparateur mental, il a entraîné de 
				nombreuses stars et s’est spécialisé dans le suivi 
				de particuliers (cours individuel ou en groupe sur 
				mesure, préparation de courses…). Il a supervisé 
				et validé les exercices sportifs que je propose et 
				que vous pourrez retrouver tout au long de ce 
				livre. Didier est un homme de challenge. J’aime 
				sa façon d’enseigner et la passion avec laquelle 
				il accompagne « ses sportifs ». Il sait révéler le 
				meilleur en chacun d’entre nous, et m’a été d’un 
				précieux soutien dans les moments où je perdais 
				de vue mes objectifs et où ma motivation était 
				en berne.
				MARC SARAMITO
				Marc est médecin, spécialiste en nutrition sportive, 
				en nutrition de la performance neuropsycholo-
				gique et en optimisation de l’âge biologique. 
				Il a suivi et conseillé sur le plan nutritionnel de 
				nombreux sportifs professionnels, ainsi que de 
				grands champions olympiques. Pour moi, ce livre 
				ne pouvait pas se faire sans sa contribution : il y 
				a apporté son expertise médicale et ses connais
				-
				sances en nutrition sportive, notamment dans les 
				dossiers ciblant les problématiques de la femme à 
				la quarantaine. Marc, que je connais depuis plus 
				de quinze ans, a été un allié précieux en dehors 
				du parquet de 
				Danse avec les stars
				. Grâce à lui, 
				j’ai maintenus le cap pendant toute l’aventure, 
				physiquement et mentalement. J’aime son intel-
				ligence, son humanité et cette grande ouverture 
				d’esprit, qui font de lui un médecin hors pair.
				MATEAM 
				d’experts
				7
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				Alimentation
				“
				Que ton aliment soit ta première médecine.
				Hippocrate
				”
				S
				i bien manger est avant tout un plaisir, s’alimenter sainement est essentiel pour affi-
				cher une santé au top tout au long de l’année ! La nature n’est pas toujours fair-play 
				avec les femmes : la quarantaine passée, elles ressentent bien plus que les hommes 
				le besoin de réellement se prendre en main, de faire plus attention à ce qu’elles mangent, 
				et surtout à quand et comment elles mangent. Vous connaissez le dicton « Quand la vie te 
				donne des citrons, fais-en de la limonade » ? C’est exactement la philosophie que j’ai choisi 
				d’adopter. Au lieu de prendre la quarantaine comme une punition, je la vois comme une 
				opportunité de revoir mon alimentation et de mettre en place durablement les bons réflexes, 
				à la fois pour préserver la tonicité de mes muscles, pour me sentir bien dans ma peau et 
				dans mon corps, mais également pour prévenir une éventuelle prise de poids à l’approche 
				de la ménopause (c’est moche, mais rares sont celles qui y échappent).
				            
				     
				assiette,commentchoisirlesbonsalimentstoutenmangeantcequel’onaimeetensefaisant 
				plaisir ? À laclé, une santé de fer et une silhouetteà faire pâlir les jeunettes !
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Alimentationvitalité 
				mon moded’emploi
				ENFRANCHISSANTLECAP DE LAQUARANTAINE,J’AI COMPRIS LANÉCESSITÉ DE BIENM’ALIMENTER AU 
				QUOTIDIEN. VOICI LES PILIERS SUR LESQUELSJEM’APPUIEPOURGARDERLECAP…ETCELAMERÉUSSIT 
				PLUTÔTBIEN, CAR JEPEUXMANGER SAIN, ÉQUILIBRÉ,ETCE QUE J’AIME. LEDÉBUT DUBONHEUR, NON ?
				TESTER L’ALIMENTATION DISSOCIÉE
				J’ai choisi de manger dissocié, d’abord par goût, mais 
				aussi pour faciliter ma digestion. J’ai découvert ce type 
				d’alimentation à 25 ans, et depuis mon système digestif 
				me dit merci. Rien d’étonnant, car le but de l’alimentation 
				dissociée est de combiner des aliments favorables à notre 
				système digestif. Je m’explique : lorsque la digestion est 
				facilitée, l’élimination et l’assimilation des nutriments sont 
				optimales. Certains mélanges d’aliments augmentent le 
				temps de digestion et peuvent engendrer des digestions 
				incomplètes, des troubles digestifs ou une mauvaise assimi-
				lation. Bref, rien de ce que l’on cherche pour notre corps.
				POURQUOI ÇA MARCHE POUR MOI ?
				Personnellement, cette méthode m’a apporté un regain 
				d’énergie. Mon organisme a besoin de moins de temps 
				pour digérer. En plus, cela me permet de manger plus 
				de légumes, donc plus de fibres, de vitamines et de miné-
				raux, et j’apprécie encore plus la saveur des aliments.
				Une alimentation dissociée a plein d’avantages : une 
				meilleure digestion, moins de ballonnements au quo-
				tidien et un transit amélioré, ce qui va faciliter le tra-
				vail de filtration et d’épuration du foie. Le double effet 
				kiss cool ? L’équilibre acido-basique de l’organisme est 
				maintenu. Par son action minceur et détoxifiante, cette 
				méthode fait des merveilles.
				LES BONNES ASSOCIATIONS ALIMENTAIRES
				La règle, c’est de ne pas mélanger les aliments denses, 
				c’est-à-dire pauvres en eau, dans un même repas. En 
				d’autres termes, il faut éviter d’associer des féculents 
				(riz, pâtes, pain, pois chiches, lentilles, tofu, yaourt de 
				soja, haricots secs, pommes de terre, courges, patates 
				douces…) avec des protéines d’origine animale (œufs, 
				viande, poisson, fruits de mer, fromage, yaourts).
				Il est également préconisé d’éviter les mélanges de 
				protéines entre elles : pas de viande + fromage, pas 
				d’œufs + yaourts…
				12
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				MES 
				3
				RÈGLESESSENTIELLES
				MENUTYPEÀBASE
				deprotéines
				CRUDITÉS
				salade, concombre,carottes, 
				betterave crue, chou, endives…
				+
				LÉGUMES CUITS  
				courgettes, brocoli,carottes…
				+
				PROTÉINESANIMALES  
				pouletgrillé,oupoisson,ouœuf, 
				ou fromage, ou yaourt
				ou
				PROTÉINESVÉGÉTALES 
				 
				seitan, tofu, petits pois, fèves…
				•
				1
				 
				JE MANGE DE TOUT !
				À 15 ans, à 30 ans, à 50 ans, c’est la BASE. Je ne me prive de rien et je 
				ne m’impose aucune diète drastique. Je privilégie juste une alimentation 
				vivante, en choisissant toujours des ingrédients intéressants sur le plan nutri-
				tionnel. Cet apport journalier en vitamines, en minéraux, en fibres garantit 
				à mon organisme tout ce dont il a besoin pour carburer à plein régime !
				2
				 
				JE CHOISIS MES ALIMENTS AU PLUS PRÈS DE LA NATURE.
				Je limite au maximum la consommation de produits transformés, souvent 
				riches en mauvaises graisses et en sucres. Cuisiner frais, bio, de saison et 
				local : un combo gagnant pour les petits producteurs et pour l’avenir de 
				la planète.
				3
				 
				JE SUIS À L’ÉCOUTE DE MON CORPS.
				Je mange uniquement en fonction de mes sensations. Résultat, j’ai supprimé 
				les produits laitiers, le sucre, la viande rouge et les plats trop gras… sans 
				pour autant me les interdire !
				APPLIQUER LE PRINCIPE DU 80/20
				Suivre les principes d’une alimentation dissociée et à indice glycémique 
				bas est très stratégique : en réalité, c’est pour mieux me faire plaisir ! Je 
				fais attention à ce que je mange 80 % du temps, et les 20 % restants, c’est 
				lâchage en bonne et due forme ! Vous me verrez donc rarement refuser 
				quelques carrés de chocolat au lait ou une bonne crème glacée (j’en raffole).
				LE B.A.-BA
				• 
				Il est possible de répartir ces touches de plaisir quand on veut, mais je 
				conseille plutôt le week-end, quand on sait que des sorties sont prévues : par 
				exemple, 80 % de menus healthy du dimanche après le déjeuner au ven-
				dredi soir, et 20 % de repas plus funky le week-end. Attention, se faire plai
				-
				sir, oui, mais il faut malgré tout de rester dans des quantités raisonnables.
				• 
				C’est l’occasion de savourer des aliments qui ne sont pas forcément très 
				intéressants d’un point de vue nutritionnel, mais qu’on adore : un apéro 
				avec un verre d’alcool, un dîner à la pizzeria du coin, un hamburger mai-
				son avec des frites, un goûter avec un fondant au chocolat. Encore une 
				fois, soyez à l’écoute de votre corps. Ayant l’habitude d’être chouchouté 
				la semaine, votre organisme se régulera de lui-même pendant le week-end.
				MENUTYPEÀBASE
				deféculents
				CRUDITÉS 
				salade, concombre,carottes, 
				betterave crue, chou, endives…
				+
				LÉGUMES CUITS  
				courgettes, brocoli,potimarron, 
				patate douce…
				+
				UNPETIT BOL DEFÉCULENTS  
				OUDELÉGUMINEUSES 
				pommedeterre,riz,poischiches  
				ou lentilles…
				•
				13
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				TRAQUER LES ALIMENTS À IG BAS
				L’indice glycémique (IG) est un outil permettant de 
				classer les aliments glucidiques en fonction de leur 
				impact sur la glycémie (taux de sucre dans le sang). 
				Ceux qui ont un IG bas favorisent une bonne gestion 
				de la glycémie au cours de la journée, alors qu’une ali-
				mentation à fort IG occasionne, avec ses pics d’insuline, 
				des hypoglycémies réactionnelles et des fringales qui 
				encouragent à manger au-delà de ses besoins. Résultat, 
				l’organisme stocke des graisses qui favorisent la prise de 
				poids. Une alimentation à faible IG améliore la satiété 
				d’un repas à l’autre. En clair, vous avez moins faim 
				et vous stockez moins ce que vous mangez. Tentant, 
				n’est-ce pas ?
				LES BONS RÉFLEXES
				• 
				Consommer des céréales complètes, des légumi-
				neuses, des légumes et des fruits, des protéines. 
				Riches en fibres, les aliments à IG bas sont plus rassa-
				siants et vont limiter les fringales en cours de journée. 
				Ils se digèrent et libèrent leur énergie plus lentement, 
				d’où une meilleure satiété.
				• 
				Diminuer tous les produits sucrés,
				car les sucreries 
				et les boissons sucrées font faire le yoyo à la glycé-
				mie (coup de barre à 11 heures ou pulsion sucrée à 
				17 heures) et épuisent l’organisme à la longue.
				• 
				Ne pas trop transformer les aliments, et faire 
				attention au temps de cuisson,
				 
				qui augmente l’IG 
				des aliments. Par exemple, les carottes crues ont un IG 
				de 30, alors qu’il culmine à 85 quand elles sont cuites ! 
				Bon à savoir aussi, quand les aliments refroidissent, 
				leur IG diminue.
				INDICE GLYCÉMIQUE DES ALIMENTS
				L’indice glycémique vade 0 à 100 (pour le glucose pur) ; il est considéré comme bas s’il est inférieur à 50,  
				moyen s’il est compris entre 50 et 70, et élevés’il est supérieur à 70.
				IG faible (inférieur à 50)IG moyen (entre 50 et 70)IG élevé(supérieur à 70)
				Pain intégralPain completPain blanc
				Légumineuses (haricots rouges ou blancs, pois 
				chiches, lentilles…)
				Riz basmatiRiz blanc
				Riz completPatates doucesCéréales sucrées
				Légumes vertsPâtes cuites al dentePommes de terre au four
				QuinoaCéréales complètes sans sucreFrites
				Son d’avoineJus de fruitBananes mûres
				Fruits (sauf banane)Miels (autres que le miel d’acacia)Sucre
				Fruits secs (amandes, noisettes, noix…)Conﬁture
				TomatesBarres chocolatées
				Miel d’acacia
				Chocolat noir à plus de 70 % de cacao
				14
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Les bonsréﬂexes 
				dansl’assiee
				PETIT DÉJEUNERDE ROI, DÉJEUNERDE PRINCE, DÎNER DE PAUVRE : CE PROVERBE VOUSDIT QUELQUE 
				CHOSE ? SI JESUISFAVORABLE À UNREPAS PLUTÔTLÉGER LESOIR, JECROIS QU’IL EST D’ABORD ESSENTIEL 
				DEMISERÀCHAQUEREPASSURUNEASSIETTEÉQUILIBRÉEAVECDESALIMENTSSAINSETVARIÉS.
				LE MATIN : UN PETIT DÉJ’  
				DE COMPÉTITION
				Le petit déjeuner est souvent considéré comme le repas 
				le plus important de la journée, celui qui ne doit pas être 
				zappé. Il permet en effet d’apporter à l’organisme toute 
				l’énergie dont il a besoin pour démarrer la journée… 
				Ce premier repas doit normalement représenter entre 
				25 et 30 % des apports caloriques totaux de la journée.
				Sauf que tout le monde ne se réveille pas affamé ! Il est 
				tout à fait possible de prendre son petit déjeuner ou 
				un en-cas un peu plus tard dans la matinée. Le tout 
				est d’éviter le tout-sucré, au risque de provoquer un 
				« yoyo glycémique ». Trop riche en glucides (pain blanc 
				ou céréales sucrées + confiture ou pâte à tartiner + jus 
				d’orange), ce premier repas se transforme alors en bombe 
				calorique, avec un coup de pompe assuré en fin de mati-
				née. Attention également à l’association café au lait, jus 
				d’orange et croissant, qui peut se révéler très indigeste ! 
				Dans tous les cas, plutôt qu’un jus d’orange industriel, 
				mieux vaut commencer son p’tit déj en mangeant le fruit 
				entier pour bénéficier de son apport en fibres, ou sinon 
				boire un jus de fruits fraîchement pressés.
				En mangeant plus le matin, on mange moins le soir. 
				C’est globalement une bonne façon de limiter les 
				apports caloriques en fin de journée, à un moment 
				où l’on a moins besoin d’énergie et où le corps risque 
				de stocker davantage ! En dînant léger, on a en géné-
				ral plus faim le lendemain matin à l’heure du petit 
				déjeuner.
				15
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				DES IDÉES DE PETITS DÉJEUNERS
				Je ne suis pas une grande fan du petit déj à la fran-
				çaise. Pendant des années, je me suis contentée d’un 
				café. Aujourd’hui encore, je n’ai pas très faim le matin, 
				alors j’adapte le menu en fonction de mes envies et de 
				mon emploi du temps de la journée. En revanche, je 
				ne fais jamais l’impasse sur un grand verre d’eau tiède, 
				que je bois chaque matin à jeun et que je fais suivre 
				d’un fruit frais, d’un jus ou d’un smoothie vert, pour 
				démarrer sur les chapeaux de roues !
				Celui des grands jours : 
				équilibré et nourrissant, il 
				apporte tout ce dont notre organisme a besoin. Il se 
				compose de deux tranches de pain au levain beurrées, de 
				Pain des Fleurs ou de pain noir aux céréales complètes 
				(pumpernickel), d’un ou deux œufs, d’une tranche de 
				jambon, de truite ou de saumon, d’un fruit, à consom-
				mer en premier, et d’un thé vert ou d’un mélange de 
				thé, de maté, de gingembre et de citron. En ajoutant 
				un fruit frais, c’est à peu de chose près le petit déjeuner 
				que je prenais, quotidiennement, 3 heures avant mon 
				entraînement de compét (4 heures au minimum par 
				jour) sur 
				Danse avec les stars
				.
				Celui de tous les jours :
				dans le cadre d’une acti-
				vité physique basique le matin, j’ai globalement plus 
				d’énergie après un petit déjeuner très léger, voire quand 
				je suis quasi à jeun. J’avoue que ce n’est l’idéal, mais 
				perso c’est ce qui me convient, et j’ai croisé beau-
				coup de sportifs de haut niveau qui avaient les mêmes 
				habitudes… Si je travaille ou que je fais du sport tôt 
				le matin, je me contente donc d’un jus drainant (voir 
				page 52) ou d’une banane, et je picore une poignée 
				d’amandes et quelques fruits secs à 11 heures.
				Le végane mais gourmand :
				j’ai très vite tordu le 
				cou à l’idée que le végane était forcément moins bon. 
				Le pudding de chia est une de mes recettes préférées 
				pour le petit déjeuner. La veille, je mets dans un bol 
				3 à 4 cuillerées à soupe de graines de chia, j’ajoute 
				une boisson végétale (lait de coco ou lait d’amande), 
				je mélange et je mets au frais. Le lendemain matin, 
				j’ajoute une banane écrasée, des noix de cajou, des 
				amandes ou des noix du Brésil, et le tour est joué ! 
				C’est léger, mais nutritif et équilibré.
				MON PETIT TIP
				Halte aucafé !
				Pendant des années, jen’aibuque du caféle matin, 
				souvent à jeun, allantjusqu’à 6 expressos dans la 
				matinée.Mon foieme l’a faitpayer ! J’ainalement réduit 
				considérablementma consommation. Jeboisdésormais 
				du rooibos,une infusion ayurvédique aux épices, et 
				surtout beaucoup de thé vertau maté, aux propriétés 
				antioxydantes,stimulantesetdrainantes.
				•
				16
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				MON PETIT DÉJEUNERFÉTICHE
				leMiam-Ô-Fruit
				Le MOF,Miam-Ô-Fruit, est LArecette donttoutle monde parle.Elle n’est pas sansrappeler 
				la fameuse crème Budwigdu Dr Kousmine, icône santé des années 1970, saufque ce repas 
				cru naturel et froid « nouvelle génération » ne contient pas de laitages. Ilest donc parfait 
				pourcelles qui ont du mal à les digérer.Aupetit déjeuner, pourcelles qui ont envie d’un 
				repas minceur et coupe-faim, ou une heure avant l’effortpourles grandes sportives,  
				ce petit délice de fraîcheur est unpur bonheur.Régénérateurcellulairehorscompétition,  
				le Miam-Ô-Fruit, c’est l’arme fatale horscatégorie…à condition toutefois de suivre  
				la recette à la lettre. C’est parti !
				Pour 2 bocaux :
				• 
				½ banane
				• 
				 2 c. à s. d’huile de colza bio  
				(ou 1 c. à c. d’huile de lin)
				• 
				1 c. à s. d’huile de sésame crue
				• 
				1 c. à s. rase de graines de lin broyées
				• 
				1 c. à s. rase de graines de sésame
				• 
				 1 c. à s. rase d’un mélange de 3 autres 
				graines broyées (cajou, arachide, noix, 
				noisette, tournesol, pépin de courge…)
				• 
				2 c. à c. de jus de citron frais
				• 
				 3 fruits bio de saison (pomme, kiwi, ananas, 
				pêche, abricot, mangue, fraise, framboise… 
				mais ni fruits secs, ni agrumes, ni melon, 
				ni pastèque)
				Écrasez la demi-banane jusqu’à ce qu’elle 
				devienne liquide, puis ajoutez l’huile de colza 
				bio et mélangez jusqu’à absorption complète.
				Ajoutez ensuite toutes les graines broyées, 
				puis incorporez le jus de citron.
				Coupez en morceaux les fruits bio de saison 
				et ajoutez-les au mélange.
				17
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				LE MIDI : UN DÉJEUNER PLEIN D’ÉNERGIE
				Vous manquez de temps au déjeuner ? Moi aussi ! À 
				la maison, je fais simple, je me prépare souvent une 
				grande assiette de crudités avec des graines germées, 
				des algues et des légumineuses ou un peu de fromage 
				de brebis frais ou du tofu. J’assaisonne le tout avec un 
				mélange vitalité de quatre huiles (olive, colza, tournesol, 
				lin). Minimum d’efforts, maximum d’effets !
				LES BONS RÉFLEXES
				1
				Manger équilibré semble parfois compliqué. 
				Personnellement, je m’aide de la pyramide alimentaire. 
				Avant de faire mes courses, je m’y réfère systémati-
				quement pour élaborer mes repas de la semaine. C’est 
				une aide infaillible pour savoir quelle famille d’aliments 
				mettre chaque jour au menu et en quelle quantité.
				2
				Les fruits et les légumes, c’est LA base. Il en faut 
				de toutes les sortes, de préférence de saison, à raison 
				de cinq portions par jour si possible : 2 ou 3 fruits, 
				toujours en début de repas car ils facilitent la diges-
				tion, et des légumes à chaque repas, en commençant 
				toujours par le cru.
				3
				Globalement, plus je lève le pied sur la viande, 
				mieux je me porte. Je privilégie la viande blanche, à 
				la fois riche en protéines et pauvre en graisses saturées, 
				que l’on peut mettre au menu deux ou trois fois par 
				semaine.
				4
				Les œufs, à condition qu’ils soient bio, peuvent être 
				consommés plusieurs fois par semaine, contrairement 
				aux idées reçues. Ils sont peu onéreux, pleins de bonnes 
				protéines et bien utiles quand on manque d’inspiration.
				5
				Le poisson et les fruits de mer (en y allant mollo sur 
				la mayo) peuvent également s’inviter dans votre assiette 
				trois fois par semaine. Privilégiez les petits poissons gras 
				(sardine, maquereau, hareng…), qui contiennent moins 
				de métaux lourds que les gros.
				6
				Les légumineuses (pois cassés, lentilles, haricots 
				rouges, pois chiches…) sont des protéines végétales très 
				rassasiantes et avec un indice glycémique bas, alors ne 
				vous privez pas ! Préparez-en plusieurs fois par semaine 
				si vous en avez envie. Quelques-unes d’entre elles sont 
				même plus intéressantes sur le plan nutritionnel que 
				certaines protéines animales.
				7
				Surveiller sa balance ne veut pas dire bannir les 
				féculents ! Privilégiez les céréales complètes et bio, par 
				exemple les pâtes Kamut et le riz complet ou semi-com-
				plet. En cas d’intolérance au gluten, privilégiez les pâtes 
				de riz, le sarrasin, le quinoa ou le konjac. À consommer 
				une ou deux fois par jour, en fonction de sa faim et de 
				ses activités, sans excès !
				8
				Je ne digère pas bien le fromage et les produits lai-
				tiers. Pourtant, j’adore le yaourt à la grecque avec un 
				peu de miel, mais c’est un petit plaisir que je ne m’au-
				torise que de temps en temps. Si vous ne les tolérez pas, 
				reportez votre choix sur des yaourts végétaux, que vous 
				pouvez consommer deux fois par jour (par exemple, un 
				morceau de fromage et un yaourt). Choisissez plutôt des 
				spécialités artisanales, de bonne qualité, au lait de chèvre 
				ou de brebis, un lait moins traité que celui de vache.
				9
				Même si vous surveillez votre ligne, ne faites pas 
				l’impasse sur les matières grasses : un peu de beurre sur 
				les tartines le matin + 1 c. à s. d’huile d’olive (riche en 
				oméga-9) pour la cuisson + 1 c. à s. d’huile de colza 
				(riche en oméga-3) en assaisonnement chaque jour. 
				Il existe une multitude d’huiles bénéfiques. Ce sont 
				de bonnes graisses, indispensables au bon fonctionne-
				ment de notre organisme, contrairement aux mauvaises 
				graisses contenues dans les aliments transformés indus-
				triels (plats préparés, biscuits et gâteaux, charcuterie…), 
				qui au contraire l’affaiblissent. Quand on avance en 
				âge, les mélanges d’huiles vendues dans les magasins 
				bio sont très intéressants, à condition bien sûr de tou-
				jours les privilégier bio et de première pression à froid.
				10
				Le sucre et les sucreries (confiseries, biscuits, vien-
				noiseries, jus de fruits…) doivent être consommés de 
				manière occasionnelle. Préférez alors le miel, les sirops 
				d’agave et d’érable, le sucre de coco et le muscovado, 
				bien meilleurs pour la santé que le sucre blanc, très 
				raffiné ! Quant au chocolat, mieux vaut le croquer à 
				plus de 70 % de cacao, et avec modération !
				18
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				LA FIN DES GOÛTERS ?  
				BIEN SÛR QUE NON !
				Une petite faim ou une baisse de forme vers 17 heures ? 
				Pas de quoi culpabiliser ! On peut tout à fait s’autori-
				ser une collation raisonnable, c’est même recommandé 
				pour ne pas se jeter sur un paquet de chips à 19 heures. 
				Le bon combo pour tenir jusqu’au dîner ? Un fruit frais 
				(pomme, kiwi, framboises…), une poignée d’amandes 
				ou de noisettes (pour le croquant et les bonnes graisses), 
				avec une tisane ou un thé. Si vous faites une séance de 
				sport dans la journée et que le dernier repas est loin, 
				un fruit (banane) et une poignée d’oléagineux avant 
				l’entraînement feront parfaitement l’affaire.
				LE SOIR : UN DÎNER LIGHT
				J’adore les restos improvisés avec des copains, le bon 
				vin, les apéros festifs… mais, au quotidien, j’essaie de 
				dîner léger et surtout pas trop tard, pour ne pas alourdir 
				mon système digestif et perturber mon sommeil.
				LES BONS RÉFLEXES
				1
				Préparer un dîner composé de légumes et de poisson 
				suivant les principes de l’alimentation dissociée pour ne 
				pas alourdir la digestion. En entrée, une soupe maison 
				ou une soupe crue, qui hydrate, réchauffe et apporte 
				une bonne satiété, et le tour est joué !
				2
				Privilégier les aliments contenant du tryptophane 
				(dinde, poisson, œufs, laitue, pommes de terre, légumi-
				neuses, tomates, avocats, bananes, champignons), un 
				acide aminé précurseur de la mélatonine, l’hormone du 
				sommeil. Ils sont à associer avec des céréales complètes, 
				des légumineuses.
				3
				Attention aux aliments excitants, comme la viande 
				rouge, qui nuisent à un bon sommeil. À partir de 
				17 heures, il faut dans la mesure du possible éviter 
				le café, le thé, le soda et l’alcool… ainsi que tous les 
				aliments transformés qui contiennent des sucres rapides 
				(biscuits, gâteaux, chocolat, bonbons), car ces derniers 
				favorisent les réveils nocturnes.
				MON PETIT TIP
				Un verre detemps entemps
				Un bon verre de vin n’a jamaisfaitde mal à personne… 
				maispas tous les jours ! Boire de l’alcool fatigue 
				l’organisme et peut vous ruiner une bonne nuitde 
				sommeil !Engénéral,jepèselepouretlecontreen 
				fonctiondemonprogrammedulendemain.Sijedoisêtre 
				particulièrementenforme,jeneboispas,etjemeconsole 
				en planiant un apéro entre copines en nde semaine !
				•
				19
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Lessuper-aliments
				super-compléments!
				POURRESTERENFORME,ONPEUTCOMPTERSUREUX !CESALIMENTSPOSSÈDENT 
				DESVERTUSEXCEPTIONNELLES,GRÂCEAUXNUTRIMENTSQU’ILSCONTIENNENT. 
				CONSOMMÉSRÉGULIÈREMENT,ILSBOOSTENTNOTRESANTÉETLEFONCTIONNEMENT  
				DE NOTRE ORGANISME.ON LES TROUVE SOUSFORME DE POUDRE, DE COMPRIMÉS OU 
				DE GÉLULES,MAIS AUSSI FRAIS POURCERTAINS. J’ENFAISRÉGULIÈREMENTDES CURES 
				POURMEBOOSTERETDOPERMONIMMUNITÉ !
				LA SPIRULINE :
				LA MICROALGUE ULTRA-NUTRITIVE
				Présente en eau douce, la spiruline (une 
				cyanobactérie) est très concentrée en nutri-
				ments : protéines, acides aminés essentiels, 
				minéraux (fer, magnésium, zinc, sélénium…), 
				vitamine B, c’est l’algue magique par excel-
				lence ! Riche en fer et en vitamine B12, elle 
				est aussi recommandée en cas d’effort sportif. 
				Elle renforce le système immunitaire, et peut 
				contribuer à la perte de poids grâce à son 
				effet rassasiant. Si elle est en poudre, vous 
				pouvez l’ajouter dans un smoothie vert, dans 
				une soupe froide ou dans l’huile d’olive, pour 
				faire une vinaigrette. Elle peut également 
				être prise sous forme liquide ou en gélules.
				LE CURCUMA :
				CONTRE LES TROUBLES DIGESTIFS
				Grâce à la curcumine, son principe actif, le 
				curcuma est un anti-inflammatoire puissant. 
				Il protège le foie et l’estomac, améliore les 
				problèmes circulatoires et booste le système 
				immunitaire. Mettez-en, frais ou en poudre, 
				dans un jus, dans un plat exotique ou dans 
				une vinaigrette, avec du poivre pour amé-
				liorer la biodisponibilité de la curcumine. Il 
				peut également être consommé sous forme 
				de gélules.
				20
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