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Mincir sans se priver, c’est possible ?
 
Ces derniers temps, votre miroir vous renvoie une image qui ne vous plaît pas (est-ce bien vous ?) : quelques kilos se sont accumulés et vous vous sentez empâtée, boudinée dans votre jean fétiche, avec un petit bidon disgracieux qui dépasse… Il faut dire que les tentations sont partout : au bureau, à la boulangerie du coin, à la maison… Et puis, vous avez vos petites habitudes : une boisson réconfortante en rentrant du boulot (une douceur chocolatée parmi d’autres), des petits grignotages avant le dîner (oh, si peu !), votre pâtisserie préférée le dimanche (faut bien se faire plaisir, hein !).
 
Aujourd’hui, vous avez décidé de vous prendre en mains : retrouver une jolie silhouette, plus fine et tonique, est devenu votre priorité. Mais vous n’avez pas envie de faire n’importe quoi, et surtout pas de diète déprimante ni de régime draconien qui vous affame ou vous laisse complètement vidée d’énergie !
 
Heureusement, on peut aujourd’hui mincir sans (trop) se priver, sans faim ni frustration. Je ne vous parle pas de régime miracle ni de formule magique… mais de rééquilibrage alimentaire ! Les privations, c’est terminé, la tendance est à une façon de mincir qui respecte le corps et nous fait du bien. Une méthode healthy en somme !
 
OUI, c’est possible ! Composer des repas bien structurés qui limitent les envies de grignoter, se faire plaisir sans abuser, adopter des stratégies pour mieux organiser ses menus : voilà les clés d’une perte de poids réussie et durable ! Pour vous aider à lâcher vos kilos les uns après les autres et retrouver une silhouette au top, nous vous proposons un programme sur-mesure : définissez votre programme minceur personnalisé en fonction de votre profil, suivez les menus équilibrés qui lui correspondent, et réalisez pleins de recettes simplissimes, savoureuses et originales. Reprenez le contrôle de votre alimentation et de votre silhouette grâce aux nombreux conseils et astuces qui faciliteront votre quotidien, et apprenez à stabiliser votre poids durablement, pour que les petits bourrelets disgracieux ne soient plus qu’un mauvais et lointain souvenir.
 
La guerre aux kilos est déclarée et si vous avez ce cahier entre les mains, vous avez toutes les chances de la gagner ! Il ne vous reste plus qu’à étudier le plan de bataille et à passer à l’action… Sus aux kilos !




  
    
      
        Test

        Quel est mon programme minceur personnalisé ?

        
          
            Le régime des uns ne marche pas forcément pour les autres… parce que nous sommes toutes différentes ! Pour perdre du poids efficacement et durablement, votre programme minceur doit tenir compte de vos atouts et de vos faiblesses. Mais connaissez-vous vos petits défauts ? Pour le savoir, répondez aux questions qui suivent…

          

        

        
          
            Le matin, au petit déjeuner, vous mangez plutôt…

            ■Rien (vous n’avez pas le temps ou pas faim), mais vous succombez aux barres chocolatées à 11 heures.

            ▲Un pain au lait ou des biscuits « petit déjeuner », vite avalés sur le chemin du travail.

            ●Du bon pain ou de la brioche, avec du beurre ou de la pâte chocolatée… Le petit déjeuner, c’est sacré !

          

          
            Vous comblez vos petits creux avec…

            ■Des « petits riens » vite engloutis : une tranche de pain, un petit biscuit…

            ▲Un fruit, mais vous avez parfois envie de manger autre chose après…

            ●Un bon morceau de pain frais avec du fromage ou deux carrés de chocolat.

          

          
            Ce que vous cuisinez le mieux :

            ■Des spaghettis à la bolognaise (simple, efficace et pas cher…).

            ▲Un poulet rôti avec des frites au four (rapide et intemporel).

            ●Une quiche lorraine bien garnie (gourmande et rassasiante).

          

          
            Vous faites vos courses…

            ■À la supérette du coin qui propose (presque) tout ce qu’il faut.

            ▲Au drive, vous n’avez pas de temps à perdre.

            ●En grande surface mais aussi parfois dans les épiceries fines.

          

          
            Vous allez au cinéma à l’heure du dîner…

            ■Vous remplissez un sachet de bonbons ou vous achetez un gobelet de pop-corn, version XXL.

            ▲Vous patientez jusqu’à la fin du film mais vous craquez ensuite pour une pizza ou un kebab.

            ●Vous achetez un cornet de glace ou un beignet pour le manger pendant le film.

          

          
            Il est 20 heures, vous avez une grosse fringale et le repas n’est pas prêt…

            ■Vous ouvrez le placard et le frigo et engloutissez ce qui s’y trouve dans un ordre aléatoire.

            ▲Vous réchauffez un reste de pâtes et les noyez sous une épaisse couche de fromage.

            ●Vous sortez la boîte de confit de canard réservée aux grandes occasions.

          

          
            Le grignotage, c’est…

            ■Votre talon d’Achille : vous ne savez pas faire autrement !

            ▲Assez fréquent, mais surtout lié à vos humeurs.

            ●Un problème qui ne vous concerne pas (ou très peu).

          

          
            Le sport, c’est pour vous…

            ■Un vague souvenir de collège.

            ▲Votre quotidien, entre le boulot, les déplacements, le shopping, le ménage…

            ●Vous regardez les autres en faire avec un mélange de curiosité et d’incompréhension.

          

        

      

      
        Faites les comptes !
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            Vous avez une majorité de ■ :

            Vous êtes une grignoteuse invétérée !

            Vous mangez n’importe quand. Le grignotage, ça vous connaît ! En cuisinant, devant la télévision ou l’écran de l’ordinateur… Vous avez toujours fonctionné comme ça, mais aujourd’hui, votre silhouette en pâtit ! L’équilibre alimentaire n’est pour vous qu’un vague concept abordé quand vous étiez au collège et vous ne savez pas vraiment comment organiser vos repas au quotidien.

            Rendez-vous au chapitre 2 pour apprendre à mieux structurer vos repas et éliminer définitivement vos kilos en trop !

          

          
            Vous avez une majorité de ▲ :

            Seriez-vous une fille débordée ?

            Vous mangez n’importe quoi ! Au pire, la préparation des repas est pour vous une corvée, au mieux une perte de temps ! C’est que vous avez autre chose à faire que de passer deux heures derrière les fourneaux ! Résultat : les repas sont trop souvent bâclés, mal équilibrés et vous n’atteignez jamais votre poids de forme idéal…

            Suivez les menus du chapitre 3 pour apprendre à mieux organiser vos repas et gommer cette satanée cellulite qui vous gâche la vie !

          

          
            Vous avez une majorité de ● :

            Vous êtes une gourmande née !

            Vous mangez trop, vous le savez ! Le salé, le sucré (surtout le sucré, non ?)… Peut-être même les deux ! Les repas sont pour vous synonyme de plaisir et vous avez (trop) souvent les yeux plus gros que le ventre. Les kilos en trop sont bien là, témoins de votre gourmandise surdéveloppée, et vous aimeriez vous en débarrasser…

            Rendez-vous au chapitre 4 et apprenez à équilibrer vos repas et à compenser vos écarts (un peu) trop gourmands !

            
              Votre score est mitigé ?

              
                Votre profil est tout simplement un mix des trois descriptions proposées : débordée, gourmande et parfois aussi grignoteuse… Réfléchissez bien : que souhaitez-vous améliorer ou réduire en priorité : votre problème d’organisation ? Vos grignotages répétés ? Votre gourmandise exacerbée ? Suivez donc le programme correspondant !

              

            

          

        

      

    

  






Chapitre 1

Les secrets d’un rééquilibrage alimentaire réussi
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Pour perdre du poids durablement, sans frustration ni fringale, oubliez les régimes ! Si votre corps se sent privé, il actionne la fonction « économie d’énergie »… Mais dès que vous arrêtez, c’est la reprise de poids assurée ! Le rééquilibrage alimentaire permet au contraire de remettre les pendules à l’heure en respectant les besoins de votre organisme.





Pourquoi je grossis ?

Quand on prend du poids, on pense souvent qu’on mange trop. En réalité, ce n’est pas aussi simple : les aliments ne sont pas tous équivalents d’un point de vue énergétique, même quand ils se ressemblent ! Par exemple :

 

≻ 1 yaourt nature au lait demi-écrémé sans sucre = 50 kcal

≻ 1 yaourt à la grecque aux fruits = 195 kcal

 

On peut donc manger beaucoup et avoir un poids stable, ou manger modérément et prendre du poids… Tout dépend de ce que vous mettez dans votre assiette !

 

La prise de poids est une question de métabolisme : certains ont des besoins énergétiques élevés et brûlent beaucoup de calories, d’autres ont des besoins plus faibles. Vous faites partie de la seconde catégorie ? Eh oui : c’est injuste, mais vous ne pouvez pas modifier cette caractéristique génétique, prenez donc en compte cet élément essentiel !


À retenir :


La prise de poids n’est pas toujours un problème « d’entrées » (apports caloriques). Les « sorties » (dépenses énergétiques) sont également importantes… À quand date votre dernier running ?






[image: Image]


Rassurez-vous : la prise de poids n’est pas qu’une (simple) question de calories et de balance énergétique (ouf !). L’important, c’est l’équilibre entre les différents nutriments que vous ingérez (protéines, graisses et sucres) et c’est ce que vous allez bientôt maîtriser grâce à ce cahier !

 

Respecter son appétit permet bien souvent de conserver un poids stable : notre cerveau, telle une caisse enregistreuse, comptabilise les calories ingérées, et nous envoie un signal : la satiété, pour nous indiquer que nous avons assez mangé. Malheureusement, ce signal est trop peu souvent respecté !


À retenir


Une alimentation « normocalorique » mais trop riche en sucres ou pas assez riche en fibres peut entraîner une prise de poids sur le long terme.
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La jungle des régimes et ses dangers


Gare aux régimes trop restrictifs !

Protéiné, cétogène, dissocié… au rayon des régimes, les formules se multiplient et vous promettent un corps de rêve en quelques semaines seulement. Restrictifs, ces programmes vous font perdre effectivement vos kilos rapidement, mais ensuite, que se passe-t-il ? Vous reprenez du poids (avec un petit « malus » en prime !), vous essayez une autre recette (ça n’a pas marché avec celui-ci, ça marchera peut-être avec un autre…) et vous entrez dans le cercle infernal du yoyo ! Et puis, perdre du poids rapidement n’est jamais bon pour l’organisme : au menu, fatigue, plus faible résistance aux infections, muscles qui fondent… Vous ne voulez pas vous retrouver sans énergie, avec une silhouette toute ramollie !



Les régimes restrictifs entraînent une perte de poids rapide qui se fait souvent au détriment des muscles… pas des réserves de graisses !





Par ailleurs, être dans la restriction en permanence ouvre la porte aux dérives alimentaires : grignotages, voire compulsions alimentaires ou véritables crises de boulimie, suivies de désastreux sentiments de culpabilité… Que devient le plaisir de manger ?



Les frustrations répétées génèrent des compulsions alimentaires. N’occultez jamais la notion de plaisir dans votre alimentation !








Stop au yoyo !

Les restrictions alimentaires répétées et les variations de poids créent des perturbations 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 fonctionnement minimal. Au final, vos besoins énergétiques deviennent de plus en plus faibles et vous reprenez du poids, même en mangeant « normalement ».




Oui à l’équilibre !

Pour perdre du poids durablement, rien ne vaut un bon équilibre alimentaire, sain et naturel, qui laisse de la place au plaisir ! 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 !).



Plus vous serez dans la restriction, plus vos besoins énergétiques seront faibles et plus vous aurez du mal à perdre du poids.
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L’équilibre alimentaire, c’est quoi ?

On vous rebat les oreilles avec la sentence : « mangez équilibré », mais c’est quoi au juste, l’équilibre ?



Une alimentation équilibrée est aussi une alimentation variée et structurée. Petit déjeuner, déjeuner, dîner : une formule gagnante !






Un peu de bon sens


L’équilibre, c’est une histoire de quantité…

Manger ce qu’il faut, juste ce qu’il faut… et seulement ce qu’il faut : voici la garantie d’un poids stable sur le long terme !




… et de qualité

L’équilibre alimentaire, c’est un apport optimal entre les différents nutriments (protéines, lipides, glucides…), qui répond parfaitement à nos besoins quotidiens.






Un savant mélange de bonnes choses…

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 suffisant !

 



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.

Je note mes besoins en protéines :

……… g par jour
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≻ Les protéines (viandes, poissons, œufs, produits laitiers, soja et autres légumineuses…) permettent à nos cellules de se renouveler, à nos muscles de s’entretenir, à notre corps de se défendre contre les microbes… Autrement dit, elles sont indispensables, surtout quand on cherche à perdre du poids : si vous n’avez pas votre quota de protéines chaque jour, vos muscles risquent de fondre ! À bonne entendeuse ! Pour info, 1 g de protéines = 4 kcal.

 

≻ Les sucres ou glucides (produits sucrés, fruits, céréales, pain…) apportent de l’énergie indispensable à l’organisme : le glucose est le seul carburant 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 raffinés) tandis que d’autres sont beaucoup plus rassasiants et riches en nutriments essentiels (céréales complètes, légumes secs…). Faites les bons choix (voir ici) ! Pour info, 1 g de glucides = 4 kcal.



Attention à l’alcool, très riche en calories (1 g d’alcool = 7 kcal) : 1 verre de vin blanc (10 cl) ou de bière (20 cl) apporte à lui seul 100 kcal !





≻ Les lipides, présents dans les corps gras (beurre, huiles, crèmes) et dans certains aliments sous forme « cachée » (fromages, charcuteries, biscuits…), apportent également de l’énergie (beaucoup d’énergie !), mais aussi des vitamines et des acides gras que le corps ne sait pas fabriquer et qui lui sont indispensables. Ne les supprimez pas… mais apprenez à maîtriser votre consommation de graisses, et surtout à privilégier les bonnes graisses (voir ici) ! Pour info, 1 g de lipides = 9 kcal.

 

≻ Les fibres (on a tendance à les oublier !), présentes essentiellement dans les fruits, les légumes et les céréales complètes, jouent un rôle essentiel dans le processus de digestion et dans la sensation de satiété. Grâce à elles, bye bye, les fringales à l’heure du goûter !

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.



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. Vous reprendrez bien un peu de salade ?





Une alimentation variée et équilibrée, riche en végétaux, couvre nos besoins quotidiens en vitamines, minéraux et composés antioxydants, et permet ainsi de rester en forme toute l’année !



Préférez toujours les produits frais et de saison, plus savoureux et riches en vitamines !








Des repas structurés


Pour être équilibré, un repas doit comporter :

1.Des protéines : viande, poisson, œufs, tofu…

2.Des légumes crus et/ou cuits

3.Des céréales/féculents ou du pain

4.Un produit laitier (sauf intolérance au lactose)

5.Un fruit
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L’équilibre, jour après jour

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.







Mes repères nutrition et minceur

Pour bien mettre en application l’équilibre alimentaire, rien de tel que des repères très concrets. Voici donc vos repères de consommation…
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Consommer chaque jour 5 fruits et légumes : mission impossible ?

Détrompez-vous : si vous consommez des légumes midi et soir (par exemple, des courgettes le midi, une soupe et une petite salade d’endives le soir), une pomme au goûter et une compote au dîner, vous avez vos 5 parts de fruits et légumes (1 part = 80 g minimum) !


Et les produits sucrés ?


Chocolat et biscuits font partie des petits plaisirs de la vie ! Même si le sucre n’apporte rien d’un point de vue nutritionnel, on ne peut pas l’occulter complètement… Réservez-le pour le week-end (10 g de chocolat noir) ou pour les repas joker (voir ici).






Mon analyse perso



Vous connaissez à présent les grands principes de l’équilibre alimentaire. Où vous situez-vous par rapport à celui-ci ? Consommez-vous suffisamment de fruits et légumes ? Vos repas principaux sont-ils bien structurés ? Je vous propose d’analyser en toute honnêteté vos petites habitudes en les notant.
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Mes bonnes habitudes à maintenir :

……….

……….

Mes (petites) erreurs alimentaires à corriger :

……….

……….






Ma feuille de route



C’est bien beau, la théorie, mais au bout du compte, qu’est-ce qu’on mange à chaque repas ? Voici donc votre feuille de route à toujours avoir sous les yeux avant d’attaquer la préparation de vos repas !








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 !






Petit déjeuner

●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

●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

●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



Si vous ne prenez pas de fruit au petit déjeuner, vous pouvez le consommer dans la matinée ou l’après-midi.
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1 part = l’équivalent du poing

2 fois par jour

(V2 a 1 part par repas)

1 part = 1 steak haché, 2 ceufs,
2 tranches de jambon...

1 part par jour (1 part = 30 g,
soit 1 pointe de camembert)

2 fois par jour
1 produit laitier = 1 yaourt,
1 petit pot de fromage blanc...

1/3 d’assiette ou 2 tranches

de pain (environ 50 g) midi et soir

10 g d’huile par repas (1 c. a s.)
ou 1 belle noix de beurre

1,5 litre minimum par jour
(eau, tisanes, thé...)
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