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INTRODUCTION

D eux, cing, dix, vingt kilos a perdre... parfois plus ? Comme
toujours : lundi, c’est promis, on se met au régime... apres
avoir copieusement vidé le frigo le week-end qui précede,
juste histoire de se faire un peu de bien avant de mourir de
faim pendant plusieurs semaines. Et chaque lundi, eh bien on
repousse au lundi suivant, au lendemain du nouvel An ou aprés
les vacances : se mettre au régime nous parait insurmontable !

Et chaque saison, on est a I’affit du nouveau régime miracle
alamode, forcément génial puisqu’il a marché pour les stars ou
pour les copines. Et comme Internet regorge de témoignages
alléchants, montrant des résultats au-dela de toutes nos espé-
rances, on se lance, téte baissée, dans un nouveau parcours de
perte de poids.

Régimes Scarsdale, Mayo Clinic, sachets hyperprotéinés,
dissociés, en fonction du groupe sanguin ou a base de protéines
naturelles, tout le monde peut perdre du poids. Encore faut-il
ne pas y perdre ses économies ou sa santé. Et surtout ne pas
reprendre tous ses kilos par la suite !

Rien de tout celaici!

Ce livre vous permettra non seulement de retrouver en
toute simplicité les bases d'une alimentation saine et équili-
brée, mais vous aidera surtout 4 adopter une alimentation qui
vous permette de perdre des kilos sans les regagner, ni mettre
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UNE SILHOUETTE AU TOP, MODE D’EMPLOI

en danger votre santé ! Une alimentation qui vous permette de
vivre, de faire des écarts et de profiter de vos repas entre amis...
Stop aux aliments interdits ! Stop aux privations !
Ce guide malin vous réapprendra a manger équilibré pour
maigrir en vous faisant du bien, sans stress et avec plaisir!
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Chapitre 1
Fixez-vous
des objectifs réalistes

EVALUEZ VOTRE OBJECTIF DE POIDS

S’il est facile d’imaginer votre poids de réve, il est moins évident
de connaitre les capacités réelles de votre corps. Vous fixer
comme objectif le poids que vous affichiez il y a10 ou 15 ans est
souvent utopiste. Depuis, votre corps a changé, vous avez moins
de temps pour le sport, vous avez eu des enfants, vous avez fait
une multitude de régimes, etc.

Quel est votre poids idéal ?

Dire que le poids idéal doit correspondre a la taille soustraite
de 10 unités est faux. Par exemple, j’entends trop souvent que si
I'on mesure 1,68 m, il faut peser 58 kg... Ce standard ne peut pas
correspondre a tout le monde et, pour la plupart des personnes,
est méme inatteignable.

Le poids idéal dépend de chacun, de la masse musculaire,
de la génétique, de ’histoire individuelle... En réalité, chacun
pourra se fixer un objectif de poids en fonction de son indice de
masse corporelle (IMC, mesuré en kg/m?). L'idéal étant de se
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UNE SILHOUETTE AU TOP, MODE D’EMPLOI

situer dans une fourchette de poids permettant d’avoir un IMC
entre 18,5 et 25, n’ayant aucune incidence négative sur la santé.
Pour calculer votre indice de masse corporelle, c’est tres
simple :
Poids (en kilos)
IMC = Taille (en métre) x Taille (en metre)

Parexemple : sivous faites 1,65 m pour 65 kg, multipliez votre
taille par elle-méme (1,65 x 1,65 = 2,72) puis divisez votre poids
par le nombre obtenu (65/2,72 = 23,897). Votre IMC est de 23,9
(on arrondit a un chiffre apres la virgule).

Ainsi,une personne mesurant 1,70 m, devra peser entre 54 et
73 kg. Vous voyez comme la fourchette de poids peut étre large.
A chacun de savoir ce dont il est capable. Si la méme personne
n’ajamais pesé moins de 65 kg, se fixer comme objectif un poids
inférieur a4 60 kg sera voué al’échec, avec le risque de reprendre
tous les kilos perdus.

A SAVOIR

Si vous vous trouvez dans I'obésité (IMC supérieur a 30), il
nest pas forcément évident d'atteindre un poids donnant un
IMC inférieur a 25. Le nombre de kilos & perdre est parfois tel
que de tels objectifs de perte de poids sont impossibles. Se
contenter de sortir de l'obésité et atteindre la fourchette du
surpoids (IMC entre 25 et 30) sera déja un grand pas avec une
incidence positive sur votre santé.

Fixez-vous des objectifs progressifs

Je conseille souvent de se donner des petits objectifs réalisables
rapidement. Ainsi, si vous avez 15 kg a perdre, cessez de vous le
répéter ! Prenez comme objectif les 5 premiers kilos, ou encore
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FIXEZ-VOUS DES OBJECTIFS REALISTES

celui de changer de dizaine (passer de 73 kg a 69 kg par exemple,
puis a 64...). Cela vous procurera de petites victoires, essen-
tielles a votre motivation.

Objectifs pour les enfants

L'objectif sera fixé par rapport al’age et ala courbe staturo-pon-
dérale présente dans le carnet de santé. Il est souvent difficile de
fixer un objectif de poids précis, puisque ce poids sera modifié
au fur et a mesure de la croissance.

Ainsi, un enfant en croissance et ayant pris trop de poids
pourra, dans certaines situations, se contenter de stabiliser son
poids. La croissance lui permettra de s’affiner au fur et a mesure
delaprise de centimetres. Pour cela, je vous conseille fortement
de faire le point régulierement avec le médecin traitant.

Objectifs pour les femmes enceintes

Pendant la grossesse, vous prenez naturellement du poids. La
majeure partie de ces kilos est liée au foetus et aux annexes
(placenta, liquide amniotique, poids de 1'utérus, volume
mammaire, volume hydrique dans les tissus). Tout cela pesant
au moins 7 kg ! Par ailleurs, la femme enceinte stocke naturel-
lement un peu de graisse qui lui permettrad’allaiter parlasuite
(méme sivous ne désirez pas nourrir au sein, cela ne dépend pas
de vous, mais bien de I'influence hormonale).

Le but de I’équilibre alimentaire que je vous propose ne sera
donc pas de vous faire perdre du poids, mais surtout de vous
éviter d’en prendre trop, tout en assurant de bons apports nutri-
tionnels pour vous et le foetus.

Au final, prendre entre 9 et 15 kg en fonction du poids de
départ est tout a fait normal, et la masse graisseuse prise
pendant la grossesse sera rapidement perdue par la suite. En
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revanche, prendre 18, 20 ou méme 30 kg est beaucoup trop car
celapeut favoriser certaines complications (diabéte gestationnel
notamment) et entrainer un mal-étre apres la grossesse ! Un bon
équilibre alimentaire vous évitera donc de subir cette prise de
poids excessive.

A SAVOIR

On estime la prise de poids a environ 1kg par mois de grossesse.
Mais c’est une moyenne. |l arrive que durant certaines périodes
la prise de poids soit quasiment nulle et qu'a d'autres périodes
vous preniez beaucoup de kilos. Ainsi, si les trois premiers mois,
vous ne prenez pas de poids, il se peut que vous en preniez 3 ou
4 le mois suivant. Cela ne veut pas dire que vous en prendrez
systématiquement autant chaque mois suivant !

Faut-il espérer un poids parfaitement fixe ?

Fixez-vous un objectif, mais ne vous entétez pas a vous main-
tenir a un poids fixe. Donnez-vous une fourchette de 2 a 3kg. En
effet, sur une période donnée, le poids peut varier 1égérement
sans que cela soit dii a une réelle prise de masse graisseuse.

Chez la femme, notamment, le poids varie en fonction du
cycle menstruel et d’une légere rétention d’eau ponctuelle,
pouvant parfois monter a 4 kg au-dessus du poids habituel, pour
redescendre ensuite tout naturellement.

Vouloir se maintenir a un poids strict serait donc une vraie
torture, puisque irréalisable !
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e ENCORE PLUS DE CONSEILS!

Les conseils et les exercices de ce livre vous ont plu ? Alors
demandez vite votre supplément gratuit et recevez encore
plus d’astuces pour affiner et muscler votre silhouette tout en
douceur.

Rendez-vous sur la page :

http://quotidienmalin.com/ventre-plat

ou scannez ce code :




Lucile Woodward est journaliste, professeur de fitness, coach
sportifet...jeune maman ! Elle a créé I’émission Fitness Master
Class sur la chaine YouTube DoctissimoPlay, avec des séances
de 15 minutes de renforcement musculaire adaptées a tous.

Site Web : http://lucilewoodward.com
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INTRODUCTION

Bienvenue dans votre nouvelle vie ! Que vous soyez sportif
ou sédentaire, que vous ayez des enfants ou non, que vous
soyez un homme ou une femme, il vous est tout a fait possible
de retrouver un ventre plat.

C’est le Graal de la silhouette, 'objectif avoué (ou non !) de
la majorité de la population francaise. Pour preuve, 66 % des
femmes pensent qu’étre mieux dans son ventre permet de se
sentir mieux dans sa téte ! (Sondage Top Santé, mai 2013).

Certes, il va falloir faire quelques concessions et quelques
efforts. Alimentaires pour certains d’entre vous, physiques pour
certains autres, les deux pour la plupart ! Mais le plus important
n’est-il pas de se dire que oui, avoir ou retrouver un ventre plat,
c’est possible ?

Dans ce livre, vous allez apprendre & travailler les bons
muscles au quotidien. Sans vraiment faire du sport, mais de facon
discrete, en adoptant régulierement les petites techniques qui
changent tout. Bien entendu, je propose aussi des exercices que
jedécris en détail, notamment pour vous faire travailler correc-
tement les bons abdominaux, essentiels dans votre démarche
ventre plat.

Vous allez aussi découvrir les origines alimentaires du ventre
plat. Je ne vous demanderai pas de suivre un régime alimentaire
contraignant. Mais ce guide va vous permettre de mieux vous

165

-
<
o |
o
w
o
-
4
w
>
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connaitre et de tester ce qui marche pour vous, sans pour autant
vous couper du reste du monde.

Pour les plus pressés, j’ai créé un programme de 4 semaines
permettant d’obtenir une taille plus fine. Vous y trouverez le
détail des bons mouvements qui, associés a un rééquilibrage
alimentaire, vont vous permettre de « décoller » et de vous
mettre sur la bonne voie.

Croyez-en mon expérience, je nai jamais vu de ventre rond résister
aun programme ventre plat basé sur le renforcement en profondeur
etsurunealimentation adaptée. C’est en effet'une des zones du corps
qui fond le plus vite et qui se muscle le plus rapidement, des lors que
I'on s'occupe bien d’elle. Avosventres, préts, partez!

10 SECONDES CHRONO POUR ESSAYER

Ou que vous soyez, dans une librairie en train de choisir un
livre, chez des amis, assis & votre table de travail... Inspirez
profondément en gonflant votre ventre comme un ballon.
Gardez cet air et contractez le périnée (comme si vous vous
reteniez de faire pipi). Maintenez le périnée contracté tout en
expirant (videz l'air) et en ramenant le nombril vers les cétes.
Expirez vraiment & fond, essorez vos poumons. Puis respirez
normalement.

Vous avez senti une sensation de contraction tout autour
de votre taille 7 C’était le transverse, le muscle profond de
la sangle abdominale. C'est ce muscle qui va vous permettre
d’avoir un ventre plus plat et plus tonique. Facile et sans douleur,
nest-ce pas ?

Vous étes convaincu ? Tournez la page !
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UN VENTRE
PLAT GRACE
A LALIMENTATION

VENTRE PLAT






Chapitre 1
Pourquoi est-il si difficile
d’avoir (et de garder !)
le ventre plat ?

D epuis quelques années déja, les scientifiques ont montré
que l’intestin constitue un systéme nerveux a part entiere.
I1 contient des milliards de neurones - des cellules nerveuses,
les mémes que l'on trouve dans le cerveau. Eh oui, I'intestin et
le cerveau dialoguent en permanence, 'un commandant Iautre
etvice versa.

LE VENTRE, CE DEUXIEME CERVEAU

Vous l'avez probablement déja constaté par vous-méme, les
soucis, 'anxiété, 'inquiétude, les chagrins, la fatigue ont un
impact énorme sur notre digestion et sur notre poids en général.

Ne prenez pas cette information a la légere. De la méme
maniére qu’il faut savoir se détendre, se poser, étre capable de
prendre du temps pour soi, avoir un ventre plat passe par une
meilleure connaissance de son systéeme digestif mais aussi par la
détente et1’écoute de son corps.
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UNE SILHOUETTE AU TOP, MODE D’EMPLOI

Les recherches scientifiques a ce sujet en sont encore a leurs
prémices et ’on ne connait pas tres bien les différents modes de
communication entre I'intestin et le cerveau.

© MON CONSEIL EN +. Sivous avez I'impression d’avoir tout testé
pour perdre votre ventre sans aucun succes, vous pouvez (outre
lalecture de ce livre, bien entendu!) essayer de voir le probleme
autrement. Plutot que de modifier votre alimentation, peut-étre
devriez-vous modifier votre facon de voir la vie. Pourquoi ne pas
vous faire aider par un psychologue, un psychothérapeute, un
sophrologue spécialisé dans la gestion du stress ? Il y a tellement
de psychologique dans la répartition des kilos que I’on ne peut
pas négliger cet aspect.

POURQUOI MON VENTRE N’EST-IL PAS PLAT ?

Il existe plusieurs raisons a un ventre gonflé et volumineux.
Le stockage des graisses

La premiere cause d’un ventre rond - et sans doute la plus
fréquente - est une accumulation de cellules graisseuses entre
le nombril et le pubis et tout autour de la taille basse. Ce stockage
estlié aun déséquilibre entre la quantité d’énergie ingérée et la
quantité d’énergie dépensée.

» Cette graisse peut étre sous-cutanée (ce qui est majoritaire-
ment le cas chez les femmes), avec un aspect plutot mou et par-
fois celluliteux (je sais, ce n’est pas trés glamour, mais appelons
un chat un chat!).

* Elle peut étre viscérale (beaucoup plus répandue chez les
hommes), avec un ventre tres rond, bombé, tendu.
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POURQUOI EST-IL SI DIFFICILE D’AVOIR LE VENTRE PLAT ?

Pour améliorer les choses, il n’y a pas

trente-six solutions : il faut perdre de la

masse grasse. Pour cela, il faut combiner

plusieurs aspects:

° manger mieux enrespectant ses sensa-

tions de faim et de satiété ;

e augmenter son activité physique au

quotidien. e
Pas si facile, me direz-vous. C’est tout

l’'objet de ce livre !

Un manque de tonicité musculaire

On peut avoir un ventre rond tout en étant plutét mince et en
mangeant trés équilibré. Dans ce cas, il peut s’agir d’un manque
de tonicité des muscles profonds de la sangle abdominale. Du
fait d’'une trop grande sédentarité, le transverse et les obliques
se sont atrophiés et n’exercent plus bien leur travail de « corset ».
Les organes sont moins bien maintenus et la position « assise —
dos courbé » a tendance a pousser le ventre en avant. Résultat,
la peau se distend vers ’avant, les organes avec et... une petite
bedaine s’installe. Dans ce cas, il faut faire travailler les muscles
profonds des abdominaux ainsi que les érecteurs du rachis, la
colonne lombaire et le grand dorsal pour se maintenir en posture
érigée.

Un diastasis

Au cours d’une grossesse, les grands droits abdominaux (les
muscles superficiels des abdos, ceux qui font les « plaques de
chocolat ») s’écartent pour laisser toute sa place a I'utérus qui
grossit. Apres la grossesse, les muscles se rejoignent et le ventre
retrouve sa condition normale.
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Cependant, il arrive souvent que ces muscles s’écartent trop

et ne se rejoignent pas apres la grossesse. Les femmes ayant eu
plusieurs grossesses sont les plus concernées, puisque I’étire-
ment a été répété. Mais ce phénomene de diastasis peut aussi étre
favorisé parla contraction des grands droits pendant la grossesse

(activité physique non adaptée pendant ces 9 mois).

COMMENT SAVOIR SI VOUS ETES CONCERNEE ?

Allongez-vous sur le dos. Ramenez vos pieds prés de vos fesses.
Placez les deux mains derriére la nuque et maintenez un écart
entre le menton et la poitrine de la taille d'un poing.

Relevez votre buste vers vos genoux, maintenez la position
et reqardez :
) vous voyez une plaque d'abdominaux assez rectiligne, dessi-
née et dure qui va du pubis vers les cotes ? Vous n'avez pas de
diastasis ;
) vous voyez une boule plutdt molle qui sort du nombril vers
le pubis ? Vous avez peut-étre un diastasis. Dans ce cas, les
exercices proposés dans ce livre vous seront particuliérement
utiles. Et si le probléeme persiste, n’hésitez pas a consulter votre
médecin. || existe en effet des techniques de rééducation spéci-
fique et méme éventuellement une intervention chirurgicale qui
peuvent vous aider a résoudre ce probléme.

* Cet exercice de relevé du buste est plutét mauvais pour le ventre plat car il ne
muscle pas efficacement la sangle abdominale profonde. Faites-le donc ici une fois
pour vérifier sivous étes concernée par le diastasis, puis oubliez-le ! Vous trouverez

plus loin dans ce livre les exercices les plus adaptés.
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INTRODUCTION

UNE SILHOUETTE DE REVE,
EST-CE POSSIBLE SANS TROP D’EFFORTS ?

Oui, oui, trois fois oui ! On n’est pas obligé de courir des mara-
thons ou de soulever de la fonte tous les jours pour se dessiner
un beau corps. Je vais méme aller plus loin et vous faire encore
davantage plaisir:il faut absolument arréter les régimes alimen-
taires draconiens et frustrants.

Comme vous, j’ai tout essayé. Maigrir vite et mal en m’affamant
a coups de salades et de soupes a longueur de journée. Ingurgiter
d’immondes boissons protéinées. Courir tous les jours pour
«éliminer les calories ». M’épuiser, quitte a me dégotter du sport
et de la nourriture. M’interdire le chocolat, le fromage et tous les
desserts du monde. En arriver, méme, a dire que je n’aimais pas
le sucré... Pendant dix ans, de 18 a 28 ans, j’ai erré de magazine en
magazine, de méthode en méthode promettant monts et merveilles
de minceur au fil des pages. Et franchement, surle long terme, rien
de tout cela n’a marché.

Il afallu que j’apprenne le métier de coach sportifet que j’aie
un enfant pour enfin comprendre. Pour avoir enfin la silhouette
dont je révais depuis longtemps, sans trop d’efforts. Elle n’est
pas parfaite, certes. Elle ne rivalise pas avec celle des stars des
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magazines. Mais elle me plait, je I’accepte et je me sens bien
dans mon corps. Et c’est ca, finalement, la silhouette de réve,
non ? Celle dans laquelle on se sent bien, a I'intérieur comme a
I’extérieur.

COMMENT CE LIVRE PEUT-IL VOUS AIDER ?

Dans ce petit guide malin, vous trouverez des dizaines de bons
conseils &4 mettre en place trés rapidement pour améliorer
progressivement votre silhouette, vous muscler efficacement,
tonifier votre ligne, redresser votre posture et modifier votre
facon de vous alimenter sans pour autant faire de régime.
Avant tout, ce livre vous propose de dé-cul-pa-bi-li-ser! Ces dix
dernieres années, on a bien compris que les régimes express ne
servent a rien et que seule une prise en charge sur le long terme
permet d’arriver a ses fins. D’ailleurs, quand on a un travail, des
enfants, des passions et une vie palpitante a gérer a plein temps,
on ne peut pas passer ses journées a compter les calories ingur-
gitées ou dépensées.

Tres concrétement, ce que je vous propose, c’est d’opter
pour les réflexes les plus efficaces, afin que I'absence de temps
et de motivation ne soit plus un obstacle. Et avec des résultats
garantis ! Je vais vous montrer comment, en adoptant quelques
bonnes habitudes, vous allez perdre vos derniers kilos superflus
et tonifier telle ou telle partie de votre corps sans pour autanty
passer 4 heures par jour.

Commencons par votre alimentation : il existe des dizaines
d’astucesfaciles a mettre en pratique au quotidien pour améliorer
laqualité des calories ingérées, retrouver la sensation de satiété
et rééquilibrer vos repas sans faire de chichis.

Ensuite, concernant la tonicité de votre silhouette, je vous
propose de faire du sport sans vous en rendre compte. Exit le
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INTRODUCTION

jogging et le légendaire abonnement & une salle o vous n’irez
jamais ! Si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est que le sport
et vous étes (un peu) fachés, donc ma méthode suit ce précepte :
mieux vaut faire de petits exercices tres souvent qu'un gros effort
une seule fois par mois. Ainsi, je vous apprendrai petit a petit a
exploiter chaque moment de la journée pour vous muscler : en
maintenant une bonne position assise au bureau, en profitantdun
voyage en transport en commun ou encore en portant vos courses.
Chaque mouvement de la vie quotidienne peut devenir un petit
exercice qui vous muscle. Suivez le guide et vous verrez que c’est
finalement facile d’avoir une silhouette de réve ! (Je dois néanmoins
étre honnéte : sivous faites aujourd’hui une taille 44, n’espérez pas
atteindre la taille 38 en quinze jours ! Petit pas apres petit pas!)

Lorsque vous aurez constaté les premiers résultats, que vous
aurez senti que votre corps revit, 'envie de faire du sport pour
de bon pourrait bien revenir, qui sait ? Je vous aiderai alors a
découvrir quel genre d’activité physique est faite pour vous et
vous donneraides astuces pour démarrer efficacement, sans vous
dégoliter dés la premiere séance.
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UNE SILHOUETTE AU TOP, MODE D’EMPLOI

10 SECONDES CHRONO
POUR ESSAYER!

Vous étes debout dans une librairie en train de lire cette intro-
duction ? Faites travailler les muscles profonds des jambes et
des abdominaux en repoussant fort le sol avec vos deux pieds.
Avalez la peau du ventre sous les cotes. Vous sentez ? Vos
jambes sont solides et contractées. La ceinture abdominale
est engagée. Regardez-vous de profil si vous le pouvez. Votre
posture est droite, ferme, tonique. Vous étes en train d'effectuer
un mouvement de renforcement musculaire postural.

Dés que vous le pouvez dans la journée, tenez cette position
30 secondes a 1 minute. Au bout de quelques semaines, vos
jambes seront plus toniques, votre taille resserrée, cela sans
jogging ni temps supplémentaire a trouver !
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MIEUX MANGER
ET LAISSER TOMBER
LES REGIMES



AVERTISSEMENT

Je ne suis ni diététicienne, ni nutritionniste. Dans cette partie,
je vous communique mon expérience et celle des personnes
que je coache. Sans faire nécessairement appel a un spécialiste
de l'alimentation, il y a des dizaines de trucs et astuces que
vous pouvez mettre en ceuvre dés aujourd’hui pour vous sentir
mieux dans votre corps. Ceci dit, si ces conseils ne suffisent
pas ou que votre surpoids est trop important, nattendez plus
et consultez un professionnel de santé pour étre accompagné
dans votre perte de poids.




Chapitre 1
Je ne sais plus
quoi manger !

I n’y arien de pire que d’'ouvrir le réfrigérateur et de se dire :
« Mmmhbh... qu’est-ce que je pourrais bien manger qui ne me
ferait pas trop grossir ? » On I’a tous déja pensé, moi la premiére !

Au lieu de cela, devant votre frigo, essayez plutot ca :
« Mmmbhbh... comment j’ai faim ? Est-ce que j’ai a peine faim,
moyennement faim, trés faim ? » Et a partir de 1a, mangez ce que
vous aimez et ce que vous avez ’habitude de manger.

Si un jour vous avez tres faim, mangez plus. En revanche, si
un jourvous n’avez vraiment pas faim, ne mangez pas ou mangez
moins. Les femmes qui ne sont pas sous pilule contraceptive
connaissent bien ces variations puisqu’en fonction du cycle
menstruel, appétit croit et décroit.

ECOUTEZ VOTRE CORPS

Lappétit est régulé par un systéme hormonal encore mal connu
méme des plus éminents scientifiques. Tout ce qu’ils savent de
facon certaine, c’est que plus on essaye de controler sa faim, plus
on la déregle. Alors suivez ce que votre corps vous dit.
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Toutefois, quand on estinvité quelque part, il n’est pas toujours
évident d’expliquer qu’'on n’a pas faim et qu’on n’a pas envie de
manger - ou tres peu. Avec l'expérience, j’ai appris a répondre
aux critiques du style : « Ah, encore au régime, c’est pénible ! » en
expliquant simplement que javais décidé d’avoir un rapport plus
sain avec l'alimentation, en respectant mes sensations de faim.

Je peux vous le certifier, mieux vaut expliquer gentiment a
vos hotes votre facon de fonctionner que de vous gaver pour leur
faire plaisir. Vous verrez qu’au bout de 3 minutes, tout le monde
tombera d’accord sur le fait que 'on mange souvent sans avoir
faim. En 5 minutes, vous aurez convaincu vos hoétes, qui, je vous
le garantis, ne vous embéteront plus!

COMMENT AVEZ-VOUS FAIM?

Dans la société de consommation et de tentations dans laquelle
nous vivons, la faim ne se ressent pas toujours « instinctivement ».
Essayez cet exercice de détente qui vous prendra 2 minutes,
afin de vous mettre a I'écoute de vos sensations.

Asseyez-vous confortablement sur une chaise, un canapé...
Laissez tomber vos épaules, détendez vos machoires, posez les
mains sur votre ventre et fermez les yeux (aprés avoir lu ce qui suit !).
Inspirez profondément en gonflant votre ventre, le nombril se
souléve. Prenez autant d’air que vous le pouvez puis soufflez
par le nez ou la bouche le plus longtemps possible, en vidant
tout |'air et en compressant le nombril vers le dos.

Effectuez 3 respirations profondes comme celle-ci puis,
tout en gardant les yeux fermés, demandez-vous : comment
ai-je faim ? Trés faim, moyen faim, presque pas faim ? Soyez a
I'écoute de vos sensations. Rouvrez les yeux et vous saurez a
quel point vous avez besoin de manger... ou pas !
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Chapitre2
Réflexes pour manger
sain au quotidien

oici de nombreuses petites idées pour améliorer la facon

dont vous alimentez votre corps. Le but est de diminuer
un peu la quantité de mauvaises graisses, de sucre et de sel tout
en conservant le plaisir et la satiété. Parce que ’on n’est jamais
mieux rassasié qu’apres un BON repas qui nous a fait plaisir.

SOIGNEZ VOTRE PETIT DEJEUNER
20 minutes avant le petit déjeuner

Manger au réveil releve davantage d'une habitude sociétale que
d’un réel appétit. Du coup, on risque de « manger sans avoir
faim » et de manger trop ou pas assez, voire de déséquilibrer
son appétit des la premiére heure de la journée. Dommage !

Mon conseil, c’est de se préparer avant le petit déjeuner :
douche, habillage, maquillage, préparation des enfants... et 6
miracle, vous avez faim !

Tant mieux. Mangez assis a table — en prenant votre temps -
jusqu’a ce que vous soyez rassasié. Et vous aurez beaucoup moins
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faim a 11 heures. Du coup, aucune raison de grignoter et aucune
culpabilité !

Un petit déjeuner pratique

Sivous n’avez toujours pas faim ou tout simplement pas le temps
de manger le matin, ce n’est pas grave. Vous mangerez un peu
plus tard. A9 heures, a 10 heures, a 11 heures... Ne vous laissez
simplement pas « mourir de faim » en attendant I’heure du
déjeuner, ou vous risqueriez alors de vous venger et de choisir un
repas trop riche, juste parce que vous n’avez pas mangé le matin.

Préparez-vous un petit déjeuner a emporter que vous pourrez
manger lorsque vous aurez faim. Un tiers de baguette beurrée
avec un café a10 heures, c’est super ! Ou une banane et un milk-
shake (sans sucre !) a boire a la paille si vous étes en voiture, en
route vers votre lieu de travail.

Choisissez un petit déjeuner pratique qui ne prend pas trop
de temps a cuisiner. Et hop, vous commencez bien la journée !
Voici quelques exemples...

IDEE PETIT DEJEUNER ANTIFRINGALE

Depuis que jai découvert quon pouvait se procurer du beurre
de cacahuéte dans mon petit supermarché de quartier, il y en
a toujours dans mon placard.

Au petit déjeuner, 2 tartines de beurre de cacahuéte, un
grand thé et un fruit de saison... Vous voila parti pour une
matinée sans fringale. En plus, le beurre de cacahuéte est trés
riche en protéines végétales (donc idéal pour les végétariens).
|l est tout de méme assez sucré, alors autorisez-vous 2 cuilleres
a café par jour au grand maximum !
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REFLEXES POUR MANGER SAIN AU QUOTIDIEN

Idée petit déjeuner détox

Lelendemain d’une soirée un peu trop arrosée ou aprés un repas
gargantuesque, il est fort possible que vous n’ayez pas tres faim.
Cecidit, sauter complétement le petit déjeuner vous expose aune
grosse fringale vers 11 heures et aune ruée vers du tres gras et du
tres salé au déjeuner. Essayez plutot ce petit déj’ spécial détox :
e 1grande boisson chaude (sans sucre si possible)

e 1banane

e 1fruit de saison

e 2 fruits secs

e 1poignée de noix/amandes

Vous vous sentirez beaucoup mieux dans I’heure qui suit. w
Presque comme si de rien n’était ! ‘&
w

fa)

L

Idée petit déjeuner a boire F
L

. >

. . , R o

Une solution super pour les matins pressés, ‘. v =
par exemple si vous prenez un train tot e n

le matin et que vous prévoyez de prendre 8

votre petit déjeuner a votre place en regar- » %‘{

dant le paysage. Plutot que la viennoiserie ~ (
hypergrasse achetée en gare, vous pouvez

préparer la veille un petit déjeuner a boire :

mélangez un verre de lait (entier si possible),

1 banane, 1 fruit frais et 2 cuilléres a café de ‘3
miel. Mixez le tout pendant 1 bonne minute. Si

vous ne digérez pas bien le lait, optez pour du

«lait » d’amande. Buvez le tout a température ambiante. C’est
bon, sucré, vitaminé, hydratant et vous n’aurez pas faim de toute
la matinée.
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LES CEREALES QUI FONT DU BIEN

Les céréales, cest pratique mais attention, si vous optez pour
les céréales le matin, choisissez les moins sucrées. Parce qu'une
portion de céréales tout chocolat ou au miel peut étre aussi
sucrée quune part de brownie ! Vous vous sentirez rassasié
juste aprés, mais ce pic de sucre dés le matin provoque bien
souvent une fringale vers 11 heures.

Personnellement, je choisis des mueslis aux fruits. Pour les
gourmands, il existe des mueslis aux pépites de chocolat qui
sont tout de méme moins sucrés qu'une portion de « grains de
riz soufflés au chocolat » !

Le conseil en + : machez bien vos céréales. Evitez de les
gober tout rond. Plus on prend le temps de mastiquer, plus la
sensation de rassasiement est importante.

CUISINEZ MAISON

Je vous conseille de toujours privilégier le « fait maison ». En
préparant vos repas a partir d'ingrédients de base, vous évitez de
consommer tout un tas de produits un peu « bizarres ». Prenons
un quatre-quarts, par exemple. Sivous le faites vous-méme, vous y
mettrez aparts égales delafarine, du sucre, des ceufs et du beurre.
Maintenant, regardez la liste des ingrédients de n’importe quel
quatre-quarts vendu dansle commerce. Vous y trouverez toujours
quelque chose de louche, méme s’il est bio. Quelques exemples :
sirop de glucose-fructose, sirop de sucre inverti, poudres a lever,
acide citrique, huile de palme, stabilisateur... Bref, des tas de choses
compliquées que l'organisme aura a trier, a éliminer... ou astocker!
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