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Bienvenue dans monh monde gourmand et heathly, cet E-booK est
le fruit d'une passion pour |e manger Sainh et e sport, Mais aussi
d'une prise de conscience beaucoup plus profonde et personnelle,
celle du respeCt de notre Corps et de hotre Santé.

Je suis uhe passionnée qui souhaite partager avec toi Ce qui m'a
pertis d'avoir Ce déclic et de mener aujourd'hui une Vvie plus saine
dans mon assiette, mais aussi a travers mon hygiene de Vie, par la
pratique du sport.

Si tu me |le permets, je Vais t'expliquer |es choses comme je |e fe-
rais pour unh/e ami/e.

Nous allons « vulgariser » |a hutrition et tout sera plus Clair et
plus compréhensible. Jh mode de Vie plus Saih est tout Ce qui a
de plus Simple au final, mais dans cette jungle de la cohsommation,
il est intéressant d’avoir quelgues CIés afin de mieux s’y retrouver.
Alors Si tu souhaites savoir comment manhger sain tout en Vivant
avec son temps, c’est par iCi!

Jeé peux te garantir, gU'a la fih de Ce guide tu Y verras plus Clair et
tU sauras comment Changer Ce Gui he Va pas et repartir de bon
pied vers une santé au top !

Avant de commencer une activité physique ou un régime alimen-
taire, je te conseille d’aller Voir ton médecin.



LIFESTYLE

Ayvec Ce style de Vie, C'est bien plus qu'uhe affaire de poids de
forme, ou d'aspect physigue, C'est surtout une question de sante
physique et psychique et Cc'est Ca le plus important !

AJors je suppose que Si tu es intéressé/e par cet E-book, c'est que
tU rencontres ['un ou |es problemes suivants :
- Des problemes de poids (surpoids, maigreur, effets "yo-yo" apres

des régimes)

- Des problémes de santé due 3 uhe mauvaise alimention (Fatigue,
diabéte, cholestérol, hypertension...)

- Jne envie de manger et Vivre plus sainement, mais tu he Sais pas
comment t'Y prendre et t'orgahiser

-Tu es perdu dans |le monde vaste de |a hutrition

Et bien Ca tombe bieh nous allons Voir tous Ces points ensemble. :)



POINT DE VUE

Tout d’abord, avant d’entrer dans |e Vif du swet, je tiens a te don-
her monh point de Vue.

Les discours traditionnels veulent que |'on mange 5 fruits et |é-
gumes par jour, gu'oh consomme des produits laitiers et qu'on
pratique une activité physique.

Certes, sur |e fond Cela peut sembler

compréhensible, mais en réalité, c'est L SN
beaucoup plus complexe 3 appliguer au ‘¢ B v
quotidien. Dans notre société qui hous
pousse sans cesse vers uhe consomma-
tion hoh adaptée 3 nos réels besoins. Et si C'était qussi facile et
trahsparent surtout, il n'Y aurait pas autant de problemes de sur-
poids et de santé dans notre pays...

11 Y @ qussi |e fait de faire des régimes en ce qui concerne la perte
de poids ou alors suivre des programmes minceur Clef en main.

Et pour te dire |3 Vérité, je deteste |es régimes et je Vais te dire
pourquoi a travers mon histoire personnelle...

J'ai passé toute mon adolescence et une partie de ma Vie de jeune
femme a en faire et Ca h'a jamais fonctionné sur |e long terme,
comme peut étre pour toi qussi . En plus de Ccréer des Carences et
de la frustration, on reprend tous les Kilos perdus Voir plus ! Tres
Vite un rapport 3 la hourriture Complexe peut s'installer et tan-
guer Vers des dérives et des troubles alimentaires Sraves comme la
boulimie ou ['anhorexie.
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Avec ces régimes drastiques et soit disant "miracles’, hous met-
tONS hotre Corps enh carence, et [0rsqu'on se met 3§ manhger Norma-
lement, il se met 3 stocker au
Cas ol il Y qurait une autre fa-
mine ( régime) C'est ainsi que
notre Corps comprend |a
chose...

Alors s'affamer pour perdre
du poids h'est pas unhe solution
au long terme bien au con-
traire.

Pour le programme minceur Clé en main beaucoup les
ont pratigués mais rares sont Cceux qui tiennent sur la durée une
fois |e programme termine.

Onh hous dohne [a main duraht tout |e processus et uhe £ois termi-
né, on se retrouve completement perdu, Car sanhs recul sur son as-
siette et doncC sans rée| contrOle de sonh alimentation finalement.

Avec ces programmes, oh he réfléChit pas Vraiment sur [e Choix
de te| ou te| produit dans son assiette. [Les mauvaises habitudes
et |es mauvais Choix finissent par revenir [orsqu'on nous |ache |a
main...



DALIMENTATION SANTE

Perdre du poids, régler ses problemes de santé et Vivre sainement
n'est Vraiment pas Si Compliguer, hous allons Voir gu' gucun ali-
ment n'est Vraiment interdit. Bohne houvelle ?

Certains sont g privilégier et certains sont 3 limiter fortement et 3
consommer gue trés occasionnellement, guoigue, certaines pa-
rades gustatives peuvent étre trouvees et c'est dehors |3 frustra-
tion!

Je te donhe mon seCret qui me permet awourd'hui de me sentir
mieux dans mon corps, ma téte et dans mes jeans avant gros-
sesses... Et pour étre totalement franche, j'avais quasiment aban-
donné |'idée de pouvoir les remettre un jour, mais finalement
grace Ce fameux declic et 3 cette compréehension de ['alimenta-
tion santé et saine, unh jour, j'ai pu renter 3 houveau dedans, et
certains étaient méme devenus trop larges.

Je ne Vais pas te présenter une solu-
tion miracle, un régime qui Va te faire
perdre du poids en unh temps record
et qui te mettrais en danger.




Non, Non ( Je Vais tout Simplement texpliguer Ce que j’appligue
au quotidien et Ce qui marche Vraiment.

Je vais te dire |a Vérité, une Vérité qui fera du bien 3 tonh corps et
d toh esprit tout au long de ta Vie.

1l Suffit de suivre Ce que je Vais texpliguer Ci-dessous et |es résul-
tats seront au rendez-vous. :)

Aller commengons par quelgues petites etapes simples!

Direction |a bonhe santé




PREMIERE ETAPE
LE TRI ALIMENTAIRE

Pour Yy voir plus Clair, Onh Va faire |e tri danhs ses plaCards, danhs son
réfrigérateur et dans soh garde manger. On en profite qussi pour
réorganhiser et hettoyer tous ces éléments.

[a cible 3 éliminer :

Tous |es produits types gateaux industriels, Céréales indus-
trielles, plats Cuisinés, sodas, |es sucreries, les barres chocolatées,
et tous les autres produits du méme type.

1Is sont trop sucrés et /ou salées, ils contiennent de mauvaises

graisses |es fameuses « 8raqisses trahs »,
enormement de sucre raffiné, des addi-
tifs, des conservateurs...

De plus, ils trompent hotre palet sur (e
go(it des Vraies bonnes choses, le golt initial de certains produits
est completement altére.

1Is entretiennent notre addiCtion aqu sucre.

(Jh Vrai cercCle Vicieux, héfaste pour hotre bonne santé au Guoti-
dien et pour hotre future sante.



Je ne Vais pas te demander de les jeter, ( méme Si leur place d’un
point de Vue hutritionnel est mieux a la poubelle) il faudra les
mettre de cote ou les donner Si tu sais que tu ne résisteras pas. Si
tu Cchoisis de |es mettre de cote, Ce sera pour un plaisir occasion-
hel, que tu auras Choisi.

Le but est de ne pas en acheter pour éviter toute nouvelle tenta-
tion.

Qu alors, si tu as plus de mal, diminues leur consommation petit 3
petit jJusqu’a en consommer que tres trés oCcasionnellement.

Ainsi petit § petit, tu Seras completement indifférent g ces types
d’aliments et c’est TOI qui choisiras QUAND en consommer et he
plus étre addict/e et attiré/e sans contrOle vers ces produits.
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DEUXIEME ETAPE
OUVRIR S'ON PALET

1l est pour moi important d’ouvrir Soh palet § de nouvelles sa-
veurs.

Notre planete regorge d’épices, de [égumes, de fruits aux go(ts,
auX textures et gux saveurs tellement différentes. C’est une
abondance dont on he Cerhe pas assez l'importance. Oh a a
Chance de Vivre dans un pays ol toutes ces Choses peuvent hous
étre accessibles, alors saisissons |a.

La cuisine du monde est uhe richesse, Chague continent, Chaque
pays possede des recettes particulieres et des ingrédients tout
aussi bons et insolites.

Ne restons pas Campe sur nos habitudes de consommations, cher-
chons et découvrons une autre facon de manger.

11



g’intéresser aux autres cultures culinaires Va hous permettre de
nOoUS renseigner sur [es atouts santé de tels ou tels aliments et de
nOUS amuser enh cuisine pour sortir d’une routine.

Alors go(ites de nouvelles choses, testes, essayes. Tu he Vas cer-
tainement pas tout aimer dans un premier temps, mais a force
d’ouvrir ton palet, tu finiras souvent par appréecier des saveurs
qui ne te plaisaient pas forcement en premiére bouche.

Apres tout, C’est comme pour |es enfants, on go(ite plusieurs fois
avant de dire qu’oh n'aime Vraiment pas... :)
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TOISIEME ETAPE
CUISINER ET IMAGINER

Cuisiner est primordial pour controler ce qu’il Y a dans son as-
siette.

C’est |a seule maniére de surveiller son alimentation au quotidien.
Tu Vas Choisir |a dose de sel ou de suCre que tu veux y mettre, tu
ne retrouveras pas de « glucose », de conservateurs dangereux
dans ta Viahde en sauce par exemple. Chose qui est quasi automa-
tique dans les plats préparés.

TUu N’as pas besoin d’étre un/e cuisiner(ere) de talent. Mais 3
forcCe de cuisiner tu |e deviendras C'est promis!

Sur mon ,TU retrouveras des recetctes simples, bonnes et
salines a reproduire trés facilement

En plus de taméliorer jour apres jour, plus tu pratiqueras et plus
Ce sera un Vrai plaisir. Choisis de bons produits de base, des
épices, des herbes, des condiments, TON INSPIRATION du mo-
ment et e tour est joué ! Et quelle satisfaction de se dire, ou de
dire : « C’est moi qui I'ai fait ! » )

13
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Maintenant que tu as fait e tri dans tes plaCards et dans tes pen-
sees culinaires, tu Sais comment partir sur de bohnes bases.

Elles sont simples et tant mieux ! Cela Va étre |e |evier vers
tonh objecCtif santé.

Je te demanderai seulement de |es faire a ton rythme sans te preé-
Cipiter mais sans Y mettre unhe année non plus hein... :)
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Comprenhons hotre corps et |es bases de |a
hutrition.

Pourquoi je grossis ou je maigris.

Gi tu souhaites maigrir ou si tu as du mal § prendre du poids cette
compréhension de base Va taider a ¥ Voir plus Clair.

Notre corps est Comme une machine qui a besoin d’énergie au

quotidien pour fonctionner.

Cette énergie se Calcule en calories. Ces Calories gu’on apporte

en nous alimentant avec 'apport de trois types de maCronutri-

ments :
-[es protéines
-Les lipides
-Les glucides

[e corps he consomme pas
d’énergie qu’en pratiguant
une activité physique, il ¥y a
ce qu’on appelle |e métabo-
lisme de base qui enh de-
manhde énormément.

(CF |e tableau)

Métabolisme de base
B Coeur
Cerveau 8%
17% ® Reins

7%

¥ Foie

Muscles 19%

20%

" Tissus " Tractus

Adipeux = Autres Digestif
sl 16% 10%
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e métabolisme de base, Cc’est ’énergie minimum quotidienne per-
mettant 3 'orgahisme de surVivre sans activité supplémentaire,
'organisme consomme de 'énergie pour maintenir en acCtivité ses
fonctions Vitales (digestion, respiration, Cerveau, Coeur, maintien
de la température du COrps...).

1l est exprime sur |a base d'une journée en calories.

['alimentation permet de subvenir § ses besoins, en apportant
les Calories hécessaires.

Métabolisme total:
4 )

Métabolisme de base + Activité physique =

Energie consommeée par jour

-Ci je grossis, C’est que je mange plus de

Calories que mes besoins. =
-Gi Je maigris, C’est que je mange moins de

Calories que mes besoins.
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On peut agir sur cette balance soit en ayant une activité physique
soit en contrOlant soh alimentation.

Ces deux leviers fonctionnent en synergie. Néanmoins, saches
GqU’il est beaucoup plus facCile d’agir sur notre gpport Calorigue
que sur notre activité physique.

C’est pourquoi on entend souvent cette fameuse phrase
« ['alimentation, C’est 80 % des résultats »

Comment calculer mon métabolisme de base?

Sur Internet tu trouveras nombreux liens qui te permettront de
le calculer en indiquant ton age, ta taille, ton poids et l'intensité
de ton activité physique.

17



[,es Calories § prenhdre avec des pincettes

Toutes les Calories he se Valent pas.
Jai fait ’erreur il Y @ un certain temps de

e focaliser UNIQUEMENT sur les calo-
ries... Erreur !

CAL IES

.
Treés important et C’est |3 toute 'impor-
tanhCe du ChoixX de certqains aliments danhs toh alimentation.

Par exemple, 500 Calories de frites et 500 Calories d’avoCat he se
Valent pas.
Certaines sont « vides » et d’autres « pleines ».

Leurs effets sur 'organisme et sur e mécanisme de |a prise de
poids sont totalement differents !

Gi tu es dans e Cas ou tu souhaites prendre du poids, manger Sai-
nement et faire le boh Choix de tes aliments est aussi primor-
dial. Il he faut surtout pas se gaver de fast-food ou de sucCreries.

18



Ainsi, tu Comprends guaucun aliment he fait maigrir ou gros-
Sir. Ne tombes pas dans le piege du type « 'ahanhas et |e thé vert
font maigrir et sont des « br(iles graisses», ou alors « ['avocat et
la banhanhe font grossir » Car ils sont riches.

IIs sont tous intéressants sur e plah hutritionne| et possedent
beaucoup de vertus mais ils he vont jamais agir directement sur |a
perte ou |a prise de graisse.

[La Calorie est uh indiCateur certes pour avoir un repére, mais il ne
faut pas se focaliser uniquement dessus, et manhger qu’en fonc-
tioh du nhombre de celles-Ci.

Il faut les équilibrer sur ta journée en fonction de nos trois types
de maCrohutriments et doncC de tes besoins physiques.

19
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Proteines, lipides , Glucides:
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LA PROTEINE

Elles sont essentielles pour le bon fonctionnement de hotre corps,
sans entrer dans les détails trop complexes. [es protéines hous
apporte 8 acides aminés essentiels qui he peuvent étre apportés
que par 'alimentation.

Le corps he stocke pas |es protéines, alors i| est Capital d’en con-
sommer tous |es jours et de bonne gualité.
On évite ainsi des Carences plus ou moins graVves.

Pour ce qui est de la guantité tout dépend, de votre poids, de
votre aCtivité physigue, de votre musculature, de Votre sexe et
bien d’autres facteurs...

En regle générale, |e minimum conseillé selon |es experts pour un
adulte sédentaire et en bonne santé est de consommer 0,8 £

de protéine/kg de poids corporel, Vous he risquerez pas de Ca-
rence en Ce macCrohutriment.

20



Protéines animales

Elles sont dites completes Car elles apportent |es acides aminés essentiels
au besoin de '’homme.

QUELQUES VALEURS REPERES:

20 g de protéines animales

-2 gros ceufs
-100g de viande blanche ou 1 gramme de protéine apporte ¢ Cal
rouge cuite

-130 g de poisson blanc

-70g de gruyere

Par exemple: une personne sédentaire qui pese 65 Kilos devra consommer 52 g de pro-
téines/ jour

(65 X 0.8 = 52)

21



Protéines animales 38

Source de protéines ahimales

Comment les choisir et |es inClure dahs
une alimentation saine.

Qeufs

0 = 0eufs de poules élevées en plein air (agriculture biologigue)
1 = Oeufs de poules élevées en plein air

2 = 0eufs de poules élevées au so|

3 = oeufs de poules élevées en Cage

On Vva privilégier |es Catégories 0 et 1. Le label « Bleu, Blanc,
Coeur » garantit I'alimentation des poules riche en graines de
lin. Ce seront de bons omégas 3 gue tu trouveras dans ton
jaune d’ceUf.

C’est la protéine qui posséde la plus haute qualité biologique.

]dée recue sur le cholestérol : N’aies pas peur de consommer
des oeufs, plusieurs études scientifigues récentes démontrent
que consommer des oeufs n’influence pas le risque d’avoir du
« Mauvais » cholestérol.

Lait et produits laitiers

Beaucoup de controverses sur les produits laitiers. [es études
récentes démontrent qU’il faut limiter leur consommation.

Le lait est pasteurisé ou méme {J.H.T ( stérilisation 3 ultra
haute température). Ce qui entraine une perte conséquente
de minéraux

Privilégie le lait Cru ou |es fromages artisanaux, bio. ( meilleure
qualité)

1l a été démontré qu’il faut privilégier les laits de brebis /
Cheévres et leurs dérivés qui sont plus adaptés aux besoins de
'homme.

Vianhde blanche

Moins grasse que la Viande rouge. Onh peut en consommer plus
que la Viande rouge sans eh abuser pour autant.

Viahde rouge

Ne pas en consommer plus de une a deux fois par semaine
maximum. [La Viande rouge est unhe bonne source de fer
certes, mais ne pas en abuser également. Privilégie les mor-
Ceaux pauvres en matieres grasses.

Charcuterie

A consommer plus occasionnellement. Celles produites de ma-
niéres industrielles, ont une composition qui laisse souvent J
désirer.

Poissons et fruits de mer

Au moins deux fois par semaine dont un poisson

gras. [es poissons gras sont riches en oméga 3 ( saumon, ha-
reng, sardines, maquereaux...). [,es fruits de mer sont aussi
trés bénéfiques riches en minéraux et en oligo-éléments. IIs
contiennent peu de matiéres grasses.
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Protéines Veégetales :

Elles se trouvent généralement dans les Céréales et |es |égumi-
neuses. Mais aussi es fruits 3 coque et dans certains |égumes et
fruits en plus faible quantité. Elles sont dites incompletes, Car
prises séparément elles n'apportent pas les acides aminés essen-
tiels. En revanche les associer ( dahs uh méme repas ou sur [a jour-
née) peut apporter une excellente source de protéines, en se com-
plétant gvec différentes alliahces possibles.

C’est ainsi que les végétariens et |es végetaliens comblent eur be-
soin en protéines.

Dans notre alimentation moderne, il est rare de manhquer de pro-
téines si on a une alimentation équilibrée et de qualité.

Cette alternative est aussi une £acon de consommer moins de
viande. Gi tu n’es pas Végetarien ou végétalien, consommer des
protéines de cette mahiére est une Veritable solution pour reduire
$a consommation de Viahde qui a tendance a acCidifier hotre orga-
histme et donc 3 forte dose n’est pas bonne pour la sante.

23



Cela permet également de varier son alimentation et d’avoir des
assiettes qui Changent au quotidien.

S -

Penses a la découverte des autres cultures culi-

naires. En Inde, Certains indous ne mangent pas de | &
viahde et trouvent leur protéines dans différentes N\
assocCiations possible depuis des siecles.

Voici quelques idées de différentes assoCiations gue |'on peut
prendre lors d’'un méme repas et/ou répartir sur |a journée:

“Riz/lentilles

-S0oja / riz

“Rjz/ mais

-Pois chiche /semoule

-Pates/haricots blanc

-Mais/ haricots nhoirs
-Quinoa/ noisette

Valeur repére :

20 g de protéines végétales

-310g de pois chiches cuits
-165g de tofu
-230g de lentilles cuites

-400g de quinoa cuit

24
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Les lipides

[Lorsque que I'on dit « lipides » oh pense tout de suite aux
graisses et Cela a sur l'ihconscient humain une mauvaise Connota-
tion.

Qui, les lipides sont bien des graisses, et elles sont Caloriques,
Mais rassures toi certaines sources de lipides sont trés bonnes
pour [a Sahté et ont beaucoup de fonctions physiologiques impor-
tantes pour |e bon fonctiohnhement de hotre orgahisme et de
notre cerveau. ]| ne faut surtout pas es supprimer de ton alimen-
tation.

Encore faudrait-il S’Y retrouver dans les multitudes de lipides exis-
tants, et SaVoir Ceux g privilégier et ceux g réduire pour une ali-
mentation plus Saihe.

Je texplique tout Ca Ci-dessous :

25



Nous pouvons distinguer parmi |es lipides Simples trois types
d’acides gras :

Acides gras mono- insatures: Ce
sont |es oméga 9. IIs reduisent

le risque de maladies Cardiovascu-
laires et |es risques de dia-

bete type 2.

Acides gras poly-insaturés: Ce sont les Omégas 6 et omégas 3, ils
sont essentiels 3 hotre Corps, ils he peuvent étre apportes que par
I’alimentation.

Omegas 3 : 1Is contribuent au développement de la mémoire, ils
pourraient |utter contre [a dépression, prévenir |es risques de ma-
ladies Cardiovasculaires...

Omégas 6 :1Is contribuent
aux défenses immunitaires ,
améliorent (a fertilité, ils ren-
dent la peau plus belle...

26



Trés important :

Dans hotre alimentation moderne, |es omégas 6 sont fortement
COnSOMMmES par rapport aux
oméga 3 ( du hotamment 3
industrialisation de notre
mode de consommation). Pour
pOUVOiIr profiter

des gvantages des deux types
d’acides gras, il est primordial
de conserver un ratio ome-

ga 6 / oméga 3 idéalement allant selon les chercheurs de 1/1 3 maxi-
mum 4/1.

Pour cela, il faut limiter ta consommation d’omégas 6 et d’augmen-
ter celle des omégas 3

Acides gras saturés: En regle génerale, il faut en consommer en
moindre quantité que ceux Cité Ci-dessus, mais ils he se valent pas
tous. Certains acides gras Saturés sont de meilleures qualités que
d’autres. IIs ont qussi des avantages pour hotre sante.

Par exemple, une bonhe huile de coco
vierge extraite a froid riche en

acide laurigue permet d’améliorer e
taux de mauvais cholestéro| dans le
sang. Elle

a des propriétés antimicrobiennes.
(Unh bonh beurre fermier est riche

en vitamines A. Eh manger en quantité raisonnable sur un bon
pain de temps en temps he mettra pas ta sante ou ta diéte en dan-
ger.

27



[a part recommandeée des lipides dans I'apport énergétique est
de 35 3 40 % , en fonction de votre métabolisme total.( source anses)

Libre 3 toi, d’adapter en fonction de tes besoins et de ce que
tU ressens, mais il est recommandé de ne pas descendre en des-
sous de 18/ Kg de poids Corpore| pour he pas Carencer toh COorps.

Petit exemple: Pour un homme qui pese 75kilos. 1| devra consom-
mer au minimum 758 de lipides par jour.

A éviter au maximum:

Attention aux graisses « trahs » du processus industriel, Ce sont
des graisses qui facilitent |a fabrication industrialisée des pro-
duits. C’est uh mélange de graisses Créées industriellement et Chi-
miguement modifié.

Ce sont prinCipalement des huiles végétales hydrogenées et elles
sont présentes en majorité dans les gateaux industrielles ,les su-
Creries, |es plats préparés...

Elles constituent des facteurs de risques CardiovasCulaires et de
cancers.

Evite également de ne pas trop Chauffer des huiles et Corps gras
hoh destineés a |a friture ou g |a haute température (par exemple,
ne pas Chauffer des huiles réservées 3 'assaisonnement)
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ES DE

NS LIPIDE

ET CELLES A LIMITER:

Omeégas 3 Omeégas 9
Poissons (les petits poissons gras 3 privilé- |[Avocat Viandes
gier Car moins de metaux (ourd) Les olives Lait

CEUFS ( poules hourries aux graines de lin)

Fruits § coques ( hoix, pistaches, noisettes,
amandes...)

Lésgumes verts 3 feuilles sont de bons com-
pléments § privilégier comme |a maches, les
épinards, |1a laitue , les Choux friseés...

Fruits 3 coques (amandes,
hoiX de maCadamia, noix

pécan, hoisettes...).

du Breésil et autres noix de

Les omégas 6 sont beaucoup
plus présents dans les Viandes et
le lait provenant d’ahimaux
d’élevages intensifs, ils ont une
alimentatioh riche en mais et
donc, en omégas 6.

Huile de lin
Huile de colza

Huile de noix

Huile d’olive vierge

Huile Vierge de Noisette

Huile de tournesol oléique

Huile de tournesol
Huile d’arachide

Huile pépin de raisin

Limiter leur utilisation pour un
bon ratio

1l fFaut privilégier |es huiles Vierges

extraites g froids

Quelques Valeurs repeéres :

20g de lipides

-25g de beurre
-3 ceufs

-40g d’amandes

-20g d’huile ( 2 cuilléres a soupe)

18 de lipides appom@
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Les gluc:des

Les glucides ( sucres) constituent en regle générale et en fonction
des régimes alimentaires des individus hotre prinCipale source
d’énergie (entre 45 % et 65% par jour). Notre corps a la CapacCité de
fabriquer des glucides 3 partir d’autres nutriments. IIs ne sont
donc pas essentiels contrairement aux protéines et aux lipides.

Libre a toi et en fonction de tes besoins de consommer les glu-
cides nécessaires a tes dépenses physiques journalieres et donc en
fonction de ton métabolisme total de la journée.

Attention cependant 3 he pas enh abuser pour controler ton
poids.

Gi tu souhaites perdre du poids agis sur |e levier « glucides » en di-
minuant hotamment les moins intéressants comme |a farine raffi-
hée, |e pain blanc, les pates blahches, les Céréales...
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Quelques Valeurs reperes:

18 de glucides appor@

-40g de pain
-100g cuit ( pates, blé ,riz ,orge millet)
-200g de carottes

-1 pomme
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Indice glycémique et qualité
des glucides:

L’indice glycémique est |a Clé, @ Comprendre pour Choisir et donc
intégrer § ton alimentation |es meilleurs glucides. Tous les glu-
cides ne se valent pas. Tu dois absolument privilégier au quotidien
ceux avec un IG bas ou modéré et limiter ceux avec un 1G haut.

Linsuline est ’hormone qui est générée |orsqu’un sucre ou glu-
Cide est ingérer. Gi son IG est haut ,un pic d’insuline éleve va étre
généré pour rétablir [a glycémie du sang a la hormale ( sucre ra-
pide).

Ces glucides sont donc digérés rapidement et Vont provoquer une
baisse brutale de I'IG. En plus d’étre digérés rapidement, une sen-
satioh de faim Va se faire ressentir et provoquer donc les fa-
meuses « fringales »

[ T de sucre dans le sang = glycémie ]
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[e glucide en pratique

Gi son IG est faible ou modéré un pic d’insuline faible
sera produit, Car |la montée du sucre dans |e sang

sera progressive ( SucCre |lent).

Ces glucides sont donc digérés lentement, et provoguent donc un
sentiment de satiété plus long. [,a sensation de faim sera diminuée
et doncC tu Vas limiter tes grighotages.

Sans entrer dans des détails techhigues consommer beaucoup de
glucides par rapport a ses besoins et/ou beaucoup de glucides
avec un IG élever, favorise |e stoCkage des graisses (triglycerides),
d’autant plus Si tu he pratiques pas d’activité physique.

1l est aqussi important de consommer des glucides a IG faible pour
ne pas abuser du « systeme » de régulation, de l'insuline, et donC
de fatiguer Ce processus sur |e |ong terme.

Le systeme trop solliCité serait moins sensible et ferait moins bien
SON traVail de régulation et donc cela favoriserait 'apparition du
diabéte type 2.
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TRepére des indices glycémiques

[a référence est |e glucose qui a uh 1G = 200

4 )

En dessous de 55 on parle d’1G bas

Au-dessus de 70 d'IG élevé

- /

D’autres facteurs influencent I'IG des aliments, il Y a la Cuisson
des aliments, I'ensemble des éléments qui constituent ton repas
etC...
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Mes glucides a indice glycémique bas ou
modéré a privilégier au quotidien

Fruits et legumes : Notamment et surtout les [égumes qui
doivent étre consommeés a volonté. [es fruits, en moindre

quantité que les |égumes et de préference en entiers

( C'est plus riche en fibres)
Tubercules : patate douce, ighame, manioc...

Légumineuses : pois chiches, lentilles, haricots....

Quihoa, riz basmati, riz sauvage, boulgour...

Céréales : de préférence semi-cComplétes ou completes.

OO ® S,

Le Blé ( 3 consommer avec modération), orge, avoine, Kamut,

millet, petit épeautre, seigle....
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[,es glucides 3 limiter

Cela Va concerher de mahiére générale pour |es Céréales tout ce
qui est raffiné ( notamment la farine blanche) et |e soOufflage des
Céréales.

On croit souvent que |3 Salette de riz SOUfflé est diétetique, mais
loin de 13, son indice glycémique est trés élevé. (1G 85)

Celui qui est @ banhnir au maximum ou a Consommer gue tres tres
occasionnellement, c'est : LE SUCRE BLANC !

Il h’apporte aucun hutriment, il N’a aucune valeur nhutritive.
rend aCCro et on en devient Vite dépendant. EVite-le au maximum
pour ton bien-étre.

Onh peut facCilement e remplaCer par des sucCres haturels et
non raffinés tels que le miel, le sucre de Ccoco, le rapadura,
le muscovado... IIs sont bienh plus

intéressants hutritionnellement. IIs possedent des nutriments, ils
ne causent aucun dommasge a la santé
et leur Iz est plus bas que |e sucCre
blanc. Cepenhdant h’oublies pas gue ce-
la reste du sucre quand méme.

Donc |a régle est simple, consommes les produits les moinhs trans-
Formeés, riches en fibres et nutriments.
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Organiser ses repas de la semaine

Maintenant avec tout Ce gue hous avons Vu précédem-
ment, tu es Capable d’identifier Cce qui te convient pour
une alimentation equilibrée et saine, ainsi gue tous |es
piéges a éviter. Tu Vas partir sur une bonne base.

Pour t'organiser que tu Sois étudiant/e, Célibataire, en
couple ou avec des enfants. Je peux te conseiller de t’or-
ganiser 3 l'aide d’un planning a la semaine.

TU pourras effectuer tes courses en fonction des por-
tions de viandes, de poissons, de fruits, de |égumes, de |é-
gumineuses, que tu Veux intégrer aux menus de ta semaine
et en fonction des recommandations.

En fonction de Ce que tu as ou pas dans ton congelateur
ou dahs tes plaCards, tu pourras mieux t’organiser pour
cuisiner et manhger sainement.
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Pour |es personnes qui
travaillent et

Gui ont peu de

temps a consacrer a la
cuisine, C’est aussi
possible. Sur le méme prinCipe, tu peux Choisir un jour
dans la semaine ol tu peux cuisiner des plats en avance et
les congeler.

Ou planifier des recettes rapides g réaliser en rentranht du
travail. Tu évites ainsi, la fameuse question « mais qu’est-
Ce que je pourrais bien faire @ manger ce Soir(? »

Les ingrédients seront disponibles et |a recette en

téte. (Jn gain de temps inCroyable sera économisé. C'est
aussi une economie en plats prépares, en pizzas, ou
autres nourritures ,livrées et commandées 3 |a hate par
mahque d’orgahisation ou de temps.

On réservera cette option pour |es soirées ou |es OCCa-
sions « plaisir moins sains». Car bien évidemment, manger
saihement he veut pas dire ne plus Vivre avec sonh temps.

38



—
N
e

% '
Des exemples de petits déjeunerzw

(7]

déjeuners et diners:
.

Le petit-déjeuner :

Dans l'idéal e prendre salé est une
bonhne alternative. Ainsi, on he va
pas augmenter sa glycémie des le
matinh pour permettre de tenir
plus longtemps dans la matinee et
cette option, peut méme, avoir un
effet positif sur toute ta journée.

Tu comprends pourquoi le bol de Céréales soufflées qui de plus
est, extrémement SUCré est g banhir de ton petit-déjeuner quoti-
dien...

[e petit gateau aux Céréales en fait également partit, il est sou-
vent trop SUCré et |es farines utilisées sont souvent raffinées. [a
fringale du matin, le grignotage, et |a fatigue ( dl 3 la baisse bru-
tale de ta glycémie) seront au rendez-vous § coup s(r.
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Dans l'idéal le sucre dans un
petit-déjeuner sain est apporte
par des sucres haturels comme
le miel ou |es fruits entiers. |
b

1l te faudra aussi des bons ap- * '

ports de protéines et de lipides.

Suggestioh salée et sucree:

Deux 0eufs au plat
(huile de coco)

2/3 trahches de pain
complet

Quelgues cerneaux noix
Un fruit
(Jn thé [ un café

(ne belle tranche de
paih de seigle com-
plet et par-dessus:

(Jne bahanhe ( en ron-
delles)

Beurre de cacahuete

(Jn Carré de choco-
lat NOir ( Mih 70%)
( en Copeaux)

(Jn yaourt de brebis

nature avec du miel V

(Jn thé ou un cafe
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[ e déjeuner et |e diner:

Pour ces deux repas, il n’Y a
pas de regle stricte, ils doi-
vent surtout étre équili-
brés. Essayes d’avoir des |e-
gumes dans ton assiette pour
Chacuh de Ces deux repas.

(Jne portion de protéines, de bonnes graisses, et beaucoup de |é-
gumes.

TU peux aussi gjouter des féculents en fonction de tes besoins.

Pour faciliter, |a digestion et par conséguent le sommeil, le diner,
idéalement, doit étre Végétarien, ou alors évites de manger des fé-
Cculents, avecC de |a Viande . Car uhe fois dans toh estomac, tous
ces éléments n’ont pas le méme temps de digestion.

Au quotidien [orsqu’on n’est pas vegétarien cela semble compli-
qué a appliquer tous les soirs, mais I'essentiel C’est d’avoir une as-
siette |égere et équilibrée.

Le plus important C’est surtout de he pas partir au lit avec un es-
tomac trop plein, Sois 3 '’écoute de ta Vraie faim.
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-Un pavé de saumon

-Des haricot vert (ail
et huile d’olive)

-(Jnhe portionh de riz
basmati

-Calade tomate/
mozzarella di bufa-
13/ basilic ( huile
d’Qlive)

-EsCalope de poulet
-Brocolis

y

Déjeuner

Diner

-Cuisse de poulet
“Ratatouille

-(UJne portion de
quinoa

-Carottes rapées
aVecC Vinaigrette
maison

-Unhe portioh de
pates completes

-Des tomates
-De la laitue
-De la féta

y
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Et le dessem

Comme tu dois surement t'en douter, il n’est pas obligatoire. Gi
tU en ressens le besoin privilégies |es Yaourt hatures, sucrés ( ou
pas) avec des sucres naturels.

Privilégie aussi, les fruits, mais saches que le meilleur moment de
13 journée pour manhger un fruit et surtout pour profiter de tous
ses bienfaits ( Vitamines et nutriments) Ce sera en dehors des re-
pas Ou pour un encas.

Tout simplement, Car la digestion de ton repas sera beaucoup
plus lohgue que celle du fruit qui Viendra se deposer, dans ton es-
tomac, Sur toh repas. [.e fruit vVa fermenter et perdre une pbonne
partie de ses bienfaits.

Tu peux t'accorder unh Carre ou
deux de chocolat... Mais |
noir ( minimum 70 % de CaCao) 3
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SIA . U i:}
Le bienh-étre Physique vers
le bien-étre Psychique

L’important, C’est 'écoute de ton Corps, en apportant tous les é|é-
ments hécessaires § ton bien-étre physique, par une alimentation
saine, tu Vas apprendre 3 'écouter et § comprendre tes réels

besoins.

Tu ressentiras une énergie inCroyable, ton état physique et psy-
chique au quotidien sera améliore. Et quel plaisir de se lever le
matin en meilleure forme pour attaguer une nouvelle journée.

Tu seras beaucoup plus dynamique, et Cela pourra t’'ouvrir pour-
GUOI pas plusieurs portes dans ta Vie.

Etre dyhamique et en pleine forme Va te donnher envie de réaliser
certains de tes projets, de tes réves, pourquoi pas ? Pour lesquels
tU he trouvais pas la motivation au guotidien.

Tu auras envie de te mettre au sport, ou alors dans |e Cas ol tu
en pratiques déja, tu augmenteras sans aucun doute tes perfor-
mances sportives.
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Et qu-dela de tous ces avantages, tu maximiseras tes Chances de

vieillir en bonne santé et de limiter |es risques de maladies dues 3
industrialisation de l'alimentation.

Tu seras libre et conscient/e de tes ChoiX alimentaires. Et Cela est
Vraiment une force a I’heure actuelle ol on hous pousse § con-
sommer Sahs cesse et parfois sahs s’eh apercevoir.

Je te souhaite de tout mon CoeUr Uhe excellente santé et te re-
mercie d’avoir partagé ce moment aveC moi. En espérant que tu Y
VOIis plus Clair, 3 présent, et gue cet E-bOOK t’ai apporte Ce qui te
mManquais pour avancer dans toh houveau mode de Vvie healthy !

N’hésites pas a Visiter pour des idées de recettes saines,
rapides et gourmandes. Tu Y trouveras aussi des articles autour
de |a nutrition.

Et je te réserve encore pleins de surprises !
TRestons connecteés!

Gi tu souhaites me contacter: contact@bienetrefood.fr

@ Bien_etre food 'i Bien-étre Food @ Bienetrefood

8 Bienetrefood
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http://bienetrefood.fr/
https://fr.pinterest.com/bienetrefood
https://fr.pinterest.com/bienetrefood
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