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0 1 Introduction : Pourquoi
comprendre la nutrition
change tout

Tu as peut-étre déja essayé des régimes, des applications
de suivi, ou méme des programmes ultra restrictifs.

Au début, ca marche (en apparence). Tu perds quelques
kilos... mais ils reviennent dés que tu relaches un peu.
Résultat : frustration, fatigue, et une impression d'échec.

Et si le probléme, ce n’était pas toi, mais la méthode ?
La vraie solution : comprendre avant d’agir

La nutrition, ce n’est pas juste compter des calories ou
éviter le chocolat.

C'est comprendre comment fonctionne ton corps, ce dont
il a réellement besoin... et surtout, comment répondre a
ses besoins sans t'oublier en chemin.

Ce que tu vas découvrir dans ce guide, ce sont les bases :
e Ce qui compose ton assiette
e Ce quiinfluence vraiment la perte de poids
e Les erreurs qu‘on fait toutes quand on veut "bien faire"
e Et comment remettre un peu de clarté, de logique... et
de bienveillance dans tout ca.



Les grands groupes

entaires :
comprendre ce que tu
manges

LES GLUCIDES : TON
CARBURANT

* |Is tapportent de I'énergie, surtout si tu es fatiguée ou active (et
spoiler : une maman l'est toujours &).
. Quelle quantité ? Environ 1/4 de ton assiette :
entre 40 a 55% de ton total calorique sur la journée
e ./ Privilégie les versions completes et limite les produits ultra
transformés sucrés.

LES LIPIDES : LES BONS
GRAS QUI RASSASIENT

¢ |Is aident a réguler ton appétit et soutiennent tes hormones.
. Quelle quantité ?

1 cuillere a soupe d'huile végétale (olive, colza) dans tes plats

Ou 1/4 d'avocat, ou une petite poignée d'oléagineux (10 amandes, 1
cuillere a soupe de graines)

LES PROTEINES : TA
SATIETE ET TES
MUSCLES

¢ Elles t'évitent les fringales et préservent ta masse musculaire, surtout
si tu bouges peu ou allaites.
. Quelle quantité ?
entre 0.8g et 1.2g par kilos de poids de corps et par jour (viande
blanche, poisson, ceufs, tofu...)
tu les trouves dans viande blanche, viande rouge poisson, ceufs,
tofu... Mais aussi légumineuses
e Astuce: pense a répartir les protéines sur tous tes repas, y compris le
petit-déj !

LES FIBRES, VITAMINES
ET EAU : LES
INDISPENSABLES DU
BIEN-ETRE

Fibres = transit au top
Vitamines = énergie et humeur
Eau = hydratation, élimination, digestion
Ou les trouver ?
Fruits, légumes, légumineuses, céréales completes.
Au moins 1,5 L d’'eau/jour (encore plus si tu allaites)




0 3 Le déficit calorique : le secret
d’une perte de poids durable

Pour perdre du poids, une seule régle compte :

Dépenser plus de calories que ce que tu
manges = déficit calorique.

Mais attention :
Trop faible = pas de résultat
Trop fort = fatigue, craquages, effet yoyo

Le bon rythme
Un déficit doux (300 kcal/jour) suffit.

Tu perds lentement, mais siirement, sans
te priver.

A éviter
e Manger trop peu
e Sauter des repas
e Oublier les nutriments

@ Le but : manger équilibré, avec des
portions un peu réduites, sans frustration.



Le rythme des rqus :
faut-il manger 3 fois par
jour ?

4 Ce que disent les bases

® 3repas par jour (petit-déj, déjeuner,
diner) permettent souvent un bon
équilibre énergétique.

e |Is évitent les grignotages, les coups de
fatigue, et les fringales.

X Mais ce n'est pas une obligation
e Situ n'as pas faim le matin, pas besoin
de te forcer !
e Limportant, c'est que tes repas soient :
équilibrés
complets
adaptés a ta vraie faim.

L'essentiel a retenir

e 2 ou3repas?Les deux peuvent
fonctionner.

e Ce qui compte : la qualité des repas, pas
leur nombre.

e FEcoute ton corps, pas les injonctions !




Les erreurs les plus
freq(uentes quand on
veut perdre du poids

1. Manger trop peu
Réduire trop les calories ralentit ton métabolisme et te fatigue. Mieux vaut un
constant que la privation.

2. Supprimer des groupes alimentaires
Eviter certains aliments crée des frustrations et des craquages. , pas
linterdiction, est la clé.

3. Chercher la perfection
Vise régularité, pas perfection. Un craquage n'est pas un échec,

4. Ne pas écouter ta faim
Manger sans faim ou trop vite t'ameéne a trop manger. de faim
et de satiéteé.

5. Se concentrer sur les calories seulement
Les calories ne sont pas toutes égales. Choisis des aliments ;
pas juste bas en calories.

6. Penser que l'exercice compense tout
L'alimentation fait . L'exercice est un complément.

7. Ne pas dormir suffisamment
Le manque de sommeil dérégle ton appétit. Priorise le pour un poids sain.



QUI SUIS-JE ?

Moi c’est Anais, et spécialisée dans
I'accompagnement des femmes qui veulent perdre du poids de maniéere
durable. Mon parcours personnel a été un véritable chemin de découvertes et
de transformations. , apres des années de
variations de poids, de régimes qui ne fonctionnaient pas, et de frustrations.
C'est ce parcours qui m’a poussée a me lancer dans la diététique,

a trouver une méthode qui fonctionne sur le long terme, sans culpabilité
ni privation.

J'ai compris que la perte de poids, ce n'est pas une course, c’est un processus
qui demande patience, bienveillance et surtout, .Cen'est
pas seulement une question de chiffres sur la balance, mais de

Aujourd'hui, je me spécialise particulierement auprés

, souvent en quéte de retrouver leur poids de forme aprés avoir vécu
des montagnes russes hormonales et émotionnelles. Je suis la pour les guider
vers une perte de poids saine, en évitant les solutions rapides et restrictives. Ce
que je propose, c'est un accompagnement

Si tu cherches un moyen de te sentir bien dans ton corps sans passer par des
régimes draconiens ou des frustrations,




0 7Conclusion : Tu n’as pas besoin
d’étre parfaite, juste bien
accompagnée

La quéte de la perfection est un piéege, surtout quand il s'agit de
perdre du poids. On a tendance a vouloir tout controler, a
vouloir étre parfaite, a suivre des régles strictes... Mais la vérité,
c'est que la perfection n'existe pas. Et surtout, elle n’est pas
nécessaire pour atteindre tes objectifs.

Ce qui fait vraiment la différence, c'est la constance et
I'accompagnement. Perdre du poids, c'est avant tout un
parcours ou tu apprends a mieux connaitre ton corps, a
comprendre ce qu'il te faut pour étre en forme, en énergie, et
bien dans ta téte.

Avec le bon accompagnement, tu ne seras pas seule face aux
obstacles. Tu sauras comment adapter ton alimentation, gérer
tes petites erreurs sans culpabilité, et continuer a avancer. Et
surtout, tu apprendras a te respecter et a écouter ton corps. Ce
n'est pas une question de faire tout "parfaitement”, mais d'étre
plus réguliére, plus attentive a ce qui fonctionne pour toi, et
d’accepter que des hauts et des bas font partie du chemin.
Alors, oublie la pression d'étre parfaite. Ce qu'il te faut, c'est de
I'accompagnement personnalisé, pour t'aider a progresser a ton
rythme, sans frustration, avec des résultats durables.

Tu n’as pas a étre parfaite, juste bien accompagnée. Et




