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1S TRAIRE

VOUS AVEZ ESSAYE DES REGIMES. VOUS RVEZ PERDU DU POIDS. ET
REPRIS.

ENGORE ET ENGORE. ET Si I.E_PII(IBI.EME II'_ETIIIT PAS VOTRE
MANQUE DE VOLONTE, MAIS LR METHODE ?

RETROUVER UN POIDS SANTE DURABLE NE PASSE PAS PAR LA
PRIVATION. GA PASSE PAR GOMPRENDRE COMMENT VOTRE CORPS
FONCTIONNE, ET TRAVAILLER AVEG LUI, PAS CONTRE LUI
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COMPRENDRE MON POIDS

LA PRISE DE POIDS

Ce n'est pas qu'une question de
calories. C'est une interaction
complexe entre hormones,
métabolisme, microbiote, sommeil et
stress

RESULTAT

Quand vous faites un régime tres restrictif,
votre corps perc¢oit une menace et ralentit
son métabolisme pour économiser l'énergie.
C'est le mécanisme de l'effet yo-yo.

LA CLE

créer un léger déficit calorique tout en
mangeant suffisamment de protéines, de
fibres et de bonnes graisses pour rester
rassasié et préserver votre masse
musculaire

L'OBJEGTIF

perdre 0,5 a 1 kg par semaine maximum,
lentement, durablement, définitivement.
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Hpertiatiine
GE QUI GHANGE TOUT

A éviter

1 GHIFFBE‘ﬁ RETENIR : UN SODA DE 33CL = 356 DE SUCRE = 140 KCAL SANS RUCUNE SATIETE.
REMPLAGE PAR DE L'EAU PENDANT 1AN - -5 KG POTENTIELS, SANS RIEN GHANGER D'AUTRE.




JOURNEE TYPE IDERLE

PETIT 2 ceufs brouillés + 1 tranche
DEJEUNER pain complet + 1/2 avocat +
thé vert sans sucre

COLLATION (12 p)Ocl)gtTie d amtandes_
MATIN . g Rl grec
si faim réelle uniguement

Grande salade : poulet grille +
pois chiches + legumes varies +
vinaigrette olive/citron

COLLATION 1 fruit entier + quelques noix —
APRES-MIDI uniguement si faim

Saumon au four + [égumes
rotis + quinoa

HYDRATATION: 1GRAND VERRE D'EAU 15 MIN AVANT CHRQUE REPAS POUR REDUIRE L'APPETIT



JOUR REEL

Yaourt grec + poignee de noix
+ fruit - 2 minutes

DiNEB Salade du commerce :
choisissez protéine + légsumes
RAPIDE ezp &
+ evitez les sauces

Omelette 3 ceufs + legumes
surgelés vapeur + filet d'huile
d'olive

SOUPER
FATIGUE

ASTUCE SATIETE : COMMENCEZ TOUJOURS VOTRE REPAS PAR LES LEGUMES,
VOUS MANGEREZ NATURELLEMENT MOINS DE FECULENTS.
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3 regles simples pour manger
dehors sans stress

1 2 3

Commandez en demandez la sauce a Pas de pain en
premier part attendant
(vous évitez l'influence (Choisissez viande ou (une corbeille de pain =
des choix des autres poisson grillé + légumes 200-300 kcal avant
convives) comme plat) méme de commencer)

LE PIEGE NUMERO 1: LE MENU "HEALTHY" AVEC SMOOTHIE ET GRANOLA PEUT

GONTENIR PLUS DE SUGRE QU'UN BURGER GLASSIQUE. LISEZ TOUJOURS LA
GOMPOSITION.




(Vs avez dapete dti gltctins piai et
GERER UN ECART SANS CULPRBILISER

Ne compensez pas en
sautant le repas suivant, la
compensation déclenche
la surcompensation

Reprenez
normalement au
prochain repas, sans
restriction

Reprenez
normalement au
prochain repas, sans
restriction

Ne vous pesez pas le
lendemain, la rétention
d'eau faussera tout

UN REPAS NE GROSSIT PAS. GOMME UN REPAS SRIN NE MAIGRIT PAS. G'EST LA
REGULARITE QUI TRANSFORME LE CORPS
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Préparation

e 1 blanc de pouletoul
ceuf

e 100g de pois chiches en
conserve

e Grande poignee de
salade verte + tomates +
concombre

e 1/2 avocat

e Vinaigrette : huile d'olive
+vinaigre de cidre + POURQUOI GA MARCHE : PROTEINES - FIBRES

moutarde + herbes . BONNES GRAISSES = SATIETE 4-5H
GARANTIE - 1G BAS - MOINS DE 500 KCAL




ERREURS FREQUENTES A
EVITER

Mangez suffisamment : un déficit trop important ralentit
le métabolisme et provoque l'effet yo-yo

Utilisez des ustensiles sépares, nettoyez les plans de
travail, évitez les grille-pain partages

Vérifiez aussi le lieu de fabrication — "peut contenir des
traces" est insuffisant

Privilégiez les aliments naturellement SG plutdt que les
substituts industriels



M  TABLEAU COMPARATIF

Patate douce
-

=
=
ASSOCIEZ TOUJOURS VOS FECULENTS A DES PROTEINES ET DES FIBRES, CELA
ABRISSE L'IG GLOBAL DU REPAS ET PROLONGE LA SATIETE.

Pain
blanc

Riz blanc
cuit




GUIDE GOURSES PRATIQUE

Courgettes, épinards, brocoli,
poivrons, tomates, concombre,
salade, carottes (sans restriction).

Lentilles, pois chiches, quinoa, patate
douce, riz basmati, flocons d'avoine

Poulet, dinde, cabillaud, saumon, oeufs,
tofu, thon naturel

Vinaigre de cidre, moutarde, herbes
fraiches, épicesyaourt grec 0%

TIP PRATIQUE : LES LEGUMINEUSES EN CONSERVE (LENTILLES, POIS CHICHES) SONT

PARMI LES ALIMENTS LES PLUS RASSASIANTS ET LES MOINS CHERS, MOINS DE 1€ LR
BOITE POUR 2 PORTIONS.




CETTE FICHE VOUS A PARLE 2 IL EST TEMPS DE
PASSER A L'AGTION

Forfait Accompaghement 6 Mois
440 € > 420 €

(20 € offerts pendant la Semaine
Santé uniquement)

CONDITIONS

e Places limitées a 5: "Je limite
volontairement le nombre de
places pour garantir un
accompagnement de qualité a
chaque personne."

GE QUI EST INGLUS :

e Guides PDF exclusifs inclus

Suivi sur 6 mois structuré

Identification de vos
déclencheurs personnels

e Réserveé aux détenteurs du

Bilan nutritionnel complet Passeport tamponne, valable
(1h) uniguement pendant la

Semaine Santé

SIVE OFFRE EXCLUSIVE OFFRE EXCLUSIVE OFFRE EXCLUSIVE OFFRE EXGLUSIVE OFFRE EXCLUSIVE OFf

. nathéo@uneautrehistoire.eu

&, 049570 5135



. Z i NUTRITION/BIEN, NUTRiT oy
= 1 RIJ Nu‘rRuTloN/B‘EN’ Zads
AR /EIERG Bl Fom

Prercy | o6 A
a=I=l==y

DISGLAIMER

Les conseils contenus dans cette fiche sont a titre informatif et ne
remplacent pas un suivi médical personnalisé. En cas de surpoids
important ou de pathologies associées (diabéte, hypertension, apnée
du sommeil), consultez votre médecin traitant ou un-<e
professionnelele de la santé avant d'entreprendre tout changement
alimentaire. Les résultats varient selon les individus.
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