


INTRODUCTION

Qui n‘a jamais ouvert le placard “juste
pour un petit truc” et terminé le paquet
entier ? Le grignotage est souvent pergu
comme une faiblesse, mais en réalité, il est
le symptéme d'un besoin non comblé.

La bonne nouvelle ? Tu n'es pas seule et tu
n‘es pas condamnée & lutter toute ta vie
contre tes envies de grignoter.

Dans cet ebook, tu vas découvrir :

1.Les véritables causes du grignotage
(et tu verras qu'il ne s‘agit pas toujours
de faim).

2.Comment grignoter intelligemment
sans ruiner tes efforts.

3.Des astuces pratiques pour réduire et
gérer ces envies.

4.Comment déculpabiliser aprés un
craquage.

L'objectif n‘est pas de bannir totalement le
grignotage, mais de le comprendre,
I'apprivoiser et l'intégrer intelligemment
dans ton quotidien.




LES CAUSES DU GRIGNOTAGE

La Jaim riclle

e Si tes repas ne sont pas assez complets et
rassasiants, tu risques d'avoir faim entre les
repas.

* Les repas pauvres en protéines ou en fibres
favorisent les fringales.

« Exemple : un déjeuner constitué uniquement
dune salade légére + une pomme risque de
provoquer une fringale deux heures plus tard.

Solution : construire tes repas avec protéines +
fibres + bons gras pour stabiliser ta satiété.

On confond souvent l'envie de manger avec le besoin d'occuper
son esprit.
 Devant la télé, au bureau quand le temps semble long, ou &
la maison |orsqu’on s‘ennuie, on ouvre machinalement les
placards.
* Dans ce cas, le grignotage n'est pas lié & une faim réelle,
mais & un vide émotionnel ou mental.

Astuce : avant d’ouvrir ton frigo, pose-toi cette question : “Ai-
je vraiment faim ou est-ce juste de l'ennui ?”

Lo atrars of bo tmotiona

La nourriture est souvent utilisée comme réconfort.
* Le sucre apporte un shoot de dopamine qui apaise temporairement.
« Aprés une dispute, une journée difficile, ou un moment de fatigue, tu peux étre
tentée de compenser avec du chocolat, des biscuits ou du pain.

Exemple : aprés une journée épuisante avec les enfants, le paquet de chips
devient un défouloir.



Lo habdluder

* Le grignotage peut aussi étre un automatisme.

» Exemple : tu prends toujours un golter devant
Netflix, ou un carré de chocolat aprés chaque
repas.

* Avec le temps, le cerveau associe ces moments
& la nourriture — c'est devenu un rituel.

Solution : remplacer 'habitude par une autre (une
tisane, un fruit, un moment de détente).

* Le manque de sommeil augmente la production de ghréline
(hormone de la faim) et diminue la leptine (hormone de la
satiété).

* Résultat : tu ressens plus de fringales, souvent pour des
aliments sucrés ou gras.

Astuce : vise 7 & 8 heures de sommeil de qualité pour limiter
les envies de grignotage.

Le grignotage peut avoir mille visages. La clé est d'identifier ton
déclencheur personnel. Une fois que tu sais si c’est la faim,
I'ennui, 'habitude ou I'émotion, tu peux agir de maniére ciblée.
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2.

COMMENT GRIGNOTER DE FACON
EQUILIBREE

Si l'envie est trop forte, il vaut
mieux grignoter intelligemment
que de se frustrer et finir par
craquer sur un paquet entier de
biscuits.

. ’ .

Lor wighs durn bon grignotage
Choisir des aliments riches en nutriments (vitamines, fibres,
protéines).

Limiter les produits ultra-transformés.

Prévoir des quantités raisonnables (pas besoin d'une énorme
portion).

Associer plaisir + équilibre : le grignotage ne doit pas étre
une punition.

S omtos oo collutions. banidilni

Salé :

Batonnets de carottes, concombres, céleri avec du houmous
Galettes de riz complet avec du fromage frais

CEuf dur avec quelques tomates cerises

Sucré :

Un fruit + quelques amandes

Un yaourt nature avec un peu de miel et de fruits rouges
Une compote sans sucre ajouté + 2 biscuits complets

Mix gourmand & sain :

Un carré de chocolat noir avec une poignée de noix
Une tranche de pain complet + purée d'‘amandes
Smoothie maison (banane, lait végétod, flocons d’qvoine)

Astuce clé : prépare tes collations & 'avance = comme ¢aq,

quand l'envie arrive, tu as déja une solution saine & portée de
main.



ASTUCES CONCRETES
POUR EVITER LE
GRIGNOTAGE

1. eporaeh Ter hepar

* Ajoute des protéines & chaque repas : elles prolongent la
satiete.

e Augmente les fibres : |égumes, |égumineuses, fruits entiers.

 Ne saute pas de repas — ¢a favorise les craquages.

2. Ler &,CA/U,%M “andi-oune”

* Boire un grand verre d'eau avant de craquer.

« Attendre 10 minutes : souvent, l'envie passe.

« Macher un chewing-gum sans sucre pour occuper ta bouche.

» Changer de piéce ou t'occuper les mains (lecture, dessin,
rangement rapide).

3. 9hg,a.ru'ALh,Am vurchonnemand

* Range tes tentations hors de vue.

* Ne fais pas tes courses le ventre vide.

* Stocke des snacks sains & portée de main (fruits, noix,
yaourts).

4. Siren b sthers autremant

« teste des alternatives : respiration profonde, méditation,
écrire dans un carnet.

 Bouge ton corps : une marche rapide ou un peu de sport

. aide & évacuer le stress sans compenser par la nourriture.

L'idée n’est pas d'étre parfaite, mais de
mettre en place petit & petit ces astuces pour
réduire progressivement le grignotage.




% NE PAS CULPABILISER APRES UN
CRAQUAGE

Un craquage ne veut pas dire que tu as échoué

Parce que tu crois que :
e Tu as ruiné tous tes efforts.

 Tu manques de volonté.
* Tu ne réussiras jamais.

En réalité, un craquage est normal et humain.

» Ne compense pas en sautant un repas : ¢a ne fait {
qu'amplifier le probléme. *.
* Reprends ton rythme habituel au repas suivant = comme si
de rien n’était.
* Analyse ton craquage : était-ce lié au stress, & I'ennui, & la
fatigue ?

T haraformer b chaguage n
a.pp‘xMi:MagL

» Chaque craquage est une information précieuse.

Exemple : si tu grignotes tous les soirs en rentrant, peut-étre
que ton diner n’est pas assez nourrissant ou que tu as besoin d'un
moment de détente avant de passer & table.




CONCLUSION

Le grignotage n'est pas une fatalité. En
comprenant ses causes, en apprenant &
mieux choisir tes collations, en adoptant des
astuces concrétes et surtout en arrétant de
culpabiliser, tu peux retrouver une relation
sereine avec ton alimentation.

Rappelle-toi :
Tu n'as pas besoin d’étre parfaite, tu as juste
besoin d‘avancer petit pas par petit pas.

L'objectif n‘est pas d’éliminer totalement le
grignotage, mais de le transformer en allié
plutét qu’en ennemi.

Tu sens que cet eBook a mis le doigt sur quelque chose en toi
? Tu veux des résultats concrets, durables, et retrouver
confiance en ton corps ?

Mon accompagnement personnalisé est fait pour toi.
Retrouve toutes les infos ci dessous

Avec moi, tu vas perdre du poids. Mais surtout, tu vas te
retrouver toi. @

https: //www.anaisarruegadea.com /offre
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