La Liste Des 13 Aliments Pour Arréter
De Fumer VITE



Introduction
Félicitations.

Si vous lisez ces lignes, c'est que vous avez pris une décision importante :
celle de vous libérer définitivement du tabac.

Et vous avez fait un choix intelligent en ajoutant ce guide a votre arsenal.

Car ce que vous allez découvrir dans les pages qui suivent pourrait bien
transformer votre sevrage en une expérience étonnamment... agréable.

Laissez-moi vous poser une question simple.

Saviez-vous que ce que vous mangez peut influencer directement votre
envie de fumer ?

La plupart des fumeurs l'ignorent completement.

Ils pensent que l'arrét du tabac est uniquement une question de volonté,
de mental, de détermination.

Ils se trompent.

Les recherches scientifiques récentes ont révélé quelque chose de
fascinant.

Certains aliments ont le pouvoir de réduire 1'addiction a la nicotine
jusqu'a 63,7%.

Vous avez bien lu : 63,7%.
Ce n'est pas un chiffre inventé pour vous impressionner.

C'est le résultat d'études menées par des chercheurs qui ont découvert
que notre alimentation joue un réle crucial dans notre rapport a la
cigarette.




Pensez-y un instant.

Quand vous fumez, votre corps subit un véritable bombardement
chimique.

La nicotine perturbe votre métabolisme, déséquilibre vos
neurotransmetteurs, épuise vos réserves de vitamines et de minéraux.

Votre organisme est en état de siege permanent.

Et quand vous arrétez de fumer, ce méme corps doit se reconstruire, se
régénérer, retrouver son équilibre naturel.

C'est précisément la que I'alimentation entre en jeu.

Les 13 aliments que vous allez découvrir dans ce guide ne sont pas des
remedes miracles.

Ce ne sont pas des potions magiques ni des substituts nicotiniques
déguisés.
Ce sont des aliments simples, naturels, que vous pouvez trouver dans

n'importe quel supermarché.

Je parie méme qu'au moins trois d'entre eux se trouvent déja dans votre
cuisine en ce moment.

Ces aliments agissent sur trois niveaux essentiels :
Premierement, ils coupent I'envie de fumer.

Certains d'entre eux ont la capacité remarquable de modifier le gotit de la
cigarette, la rendant désagréable, voire insupportable.

D'autres occupent votre bouche et vos mains, comblant ce vide que les
fumeurs redoutent tant.

D'autres encore apaisent votre systéme nerveux, réduisant cette agitation
qui vous pousse a chercher une cigarette.



Deuxiemement, ils réparent les dégats causés par des années de
tabagisme.

Vos poumons, vos arteres, votre peau, votre systeme immunitaire — tout
cela a été malmené par la cigarette.

Ces aliments sont riches en antioxydants, en vitamines, en nutriments
essentiels qui accélerent la régénération de votre corps.

Vous ne faites pas qu'arréter de fumer.

Vous reconstruisez votre santé.

Troisiemement, ils préviennent la rechute.
C'est peut-étre 1'aspect le plus important.

Car le véritable défi n'est pas d'arréter de fumer.
Des millions de personnes arrétent chaque jour.
Le véritable défi, c'est de ne pas recommencer.

Ces aliments stabilisent votre humeur, combattent l'irritabilité, régulent
votre appétit pour éviter la prise de poids — toutes ces raisons qui
poussent tant d'anciens fumeurs a replonger.

Ce guide est concu pour étre un complément parfait a la méthode
principale que vous venez de découvrir.

Vous avez maintenant compris que le tabagisme n'est pas une habitude,
mais une addiction.

Vous savez que le prétendu « plaisir » de fumer n'est qu'une illusion
créée par le manque de nicotine.

Vous étes prét a vous libérer de ce piege.



Les 13 aliments de ce guide vont accélérer votre libération et la rendre
plus confortable.

Imaginez un instant.
Vous venez d'éteindre votre derniere cigarette.

Au lieu de souffrir, de vous morfondre, de compter les heures, vous
savourez un aliment délicieux qui apaise instantanément cette légere
sensation de vide.

Vous ne vous privez de rien.
Au contraire, vous découvrez de nouveaux plaisirs gustatifs.

Votre palais, libéré de I'emprise du tabac, redécouvre des saveurs
oubliées depuis des années.

C'est exactement ce que ce guide va vous permettre de vivre.
Un sevrage transformé en expérience positive.

Un plaisir en bouche incroyable qui remplace 1'illusion de plaisir que
vous croyiez trouver dans la cigarette.

Une transition en douceur vers votre nouvelle vie de non-fumeur.

Dans les pages qui suivent, vous allez découvrir :

Les 5 aliments qui coupent I'envie de fumer instantanément

Les 4 aliments qui réparent les dégats du tabac sur votre corps
Les 4 aliments qui vous proteégent contre la rechute

Un plan d'action alimentaire pour vos trois premieres semaines
Les aliments a éviter absolument (certains augmentent 1'envie de
fumer!)

e Des recettes simples et rapides pour intégrer ces aliments a votre
quotidien



e Votre liste de courses anti-tabac a imprimer

N'oubliez pas : vous n'étes pas en train de faire un sacrifice.
Vous n'abandonnez rien.

Au contraire, vous gagnez tout.

La santé, 1'énergie, la liberté, I'estime de vous-méme.

Et maintenant, grace a ce guide, vous allez aussi gagner le plaisir de
manger des aliments qui travaillent pour vous, qui accélérent votre
guérison, qui rendent votre sevrage plus facile et plus agréable.

Etes-vous prét a découvrir ces 13 aliments miracles ?
Tournez la page.

Votre nouvelle vie sans tabac — et avec un plaisir en bouche incroyable —
commence maintenant.



Chapitre 1 : Pourquoi votre corps
réclame certains aliments quand vous
arrétez de fumer

Vous venez de prendre une décision extraordinaire.
Vous avez décidé de vous libérer du tabac.
Mais votre corps, lui, ne le sait pas encore.

Ou plutdt, il le sait trop bien — et il va vous le faire savoir.

Les symptomes de sevrage et leur lien avec la
nutrition

Quand vous arrétez de fumer, votre corps entre dans une phase de
transition.

Pendant des mois, des années, parfois des décennies, vous lui avez fourni
régulierement une substance : la nicotine.

Cette substance a modifié votre chimie interne.

Elle a perturbé vos neurotransmetteurs, ces messagers chimiques qui
régulent votre humeur, votre appétit, votre énergie.

Et maintenant que vous coupez l'approvisionnement, votre corps réagit.

Les symptomes de sevrage que vous pouvez ressentir sont variés :

Une sensation de vide, comme un creux dans l'estomac
Une irritabilité inhabituelle

Des difficultés de concentration

Une fatigue persistante



e Des envies soudaines et intenses
e Une agitation, un besoin de faire quelque chose avec vos mains ou
votre bouche

Ces symptémes sont réels.
Ils ne sont pas le fruit de votre imagination.
Mais voici la bonne nouvelle : ils sont temporaires.

Et surtout, ils peuvent étre considérablement atténués par ce que vous
mangez.

Pourquoi ?

Parce que la nicotine n'agissait pas seulement sur votre cerveau.
Elle interférait avec l'ensemble de votre métabolisme.

Elle modifiait la facon dont votre corps absorbait les nutriments.
Elle épuisait vos réserves de vitamines et de minéraux essentiels.
Elle perturbait votre glycémie.

Elle affectait votre digestion.

Quand vous fumez, votre corps est en état de siege permanent.

Il doit constamment lutter contre les toxines que vous inhalez.

Cette lutte consomme des ressources considérables.

Votre systéme immunitaire travaille en surrégime.

Vos antioxydants sont mobilisés pour neutraliser les radicaux libres.

Vos vitamines C et E sont littéralement brilées par le tabac.




Résultat ?

Quand vous arrétez de fumer, votre corps est épuisé.
Il est en déficit.

Il a besoin de se reconstruire.

Et pour se reconstruire, il a besoin de matériaux.

Ces matériaux, ce sont les nutriments que vous allez lui fournir a travers
votre alimentation.

C'est la que les 13 aliments de ce guide entrent en jeu.
Ce ne sont pas des aliments ordinaires.

Ce sont des aliments spécifiquement sélectionnés pour répondre aux
besoins de votre corps pendant cette période de transition.

Ils vont combler les carences créées par des années de tabagisme.
Ils vont apaiser les symptomes de sevrage.

Ils vont accélérer votre guérison.

Comment la nicotine perturbe votre métabolisme

Pour comprendre pourquoi certains aliments peuvent vous aider a
arréter de fumer, il faut d'abord comprendre ce que la nicotine fait a
votre corps.

La nicotine est une substance remarquablement insidieuse.
Elle ne se contente pas de créer une dépendance psychologique.

Elle s'infiltre dans chaque aspect de votre physiologie.




Effet sur la glycémie
La nicotine stimule la libération de glucose dans le sang.
Chaque cigarette provoque une légere hausse de votre glycémie.

C'est I'une des raisons pour lesquelles les fumeurs ont souvent
I'impression que la cigarette leur donne un coup de fouet.

Mais c'est une illusion.

Car aussitot apres cette hausse, la glycémie redescend, parfois en dessous
du niveau initial.

C'est ce qu'on appelle 1'effet yo-yo.

Quand vous arrétez de fumer, votre corps perd ce stimulant artificiel.
Votre glycémie devient instable.

Vous ressentez des baisses d'énergie soudaines.

Des envies de sucre.

Une irritabilité inexpliquée.

Certains des aliments de ce guide sont spécifiquement concus pour
stabiliser votre glycémie et éliminer ces montagnes russes énergétiques.

Effet sur la dopamine

La nicotine stimule la libération de dopamine, le neurotransmetteur du
plaisir et de la récompense.

C'est ce qui crée la sensation de satisfaction apres une cigarette.

Mais a force de stimulation artificielle, votre cerveau réduit sa production
naturelle de dopamine.

Il devient dépendant de la nicotine pour ressentir du plaisir.



Quand vous arrétez, votre cerveau se retrouve en déficit de dopamine.
C'est pourquoi les premiers jours peuvent sembler mornes, sans saveur.

C'est pourquoi vous pouvez avoir 'impression que rien ne vous fait
plaisir.

Certains aliments de ce guide contiennent des précurseurs de la
dopamine — des nutriments que votre cerveau peut utiliser pour
reconstruire sa production naturelle de ce neurotransmetteur essentiel.

Effet sur l'appétit
La nicotine est un coupe-faim naturel.
Elle supprime les signaux de faim et accélere 1égerement le métabolisme.

C'est pourquoi beaucoup de fumeurs craignent de prendre du poids en
arrétant.

Mais cette peur est largement exagérée.

Quand vous arrétez de fumer, votre appétit revient a la normale.

Ce n'est pas que vous mangez trop — c'est que vous mangiez trop peu
avant.

Votre sens du gotit et de 'odorat, émoussés par des années de tabagisme,
commencent a se régénérer.

La nourriture a soudain plus de saveur.

C'est une bénédiction, pas une malédiction.

Les aliments de ce guide vont vous permettre de profiter de ce retour des
saveurs tout en maintenant un poids stable.



Ils sont nutritifs mais pas caloriques.
Ils rassasient sans faire grossir.

Ils transforment ce qui pourrait étre un inconvénient en un véritable
plaisir.

Effet sur l'oxygénation

Le monoxyde de carbone contenu dans la fumée de cigarette prend la
place de I'oxygene dans votre sang.

Pendant des années, vos organes ont fonctionné en sous-oxygénation
chronique.

Votre cceur, vos muscles, votre cerveau — tous ont été privés de I'oxygene
dont ils avaient besoin.

Quand vous arrétez de fumer, 1'oxygénation de votre corps s'améliore
rapidement.

En 24 heures seulement, le monoxyde de carbone a quitté votre
organisme.

Mais vos cellules ont besoin de nutriments spécifiques pour tirer
pleinement parti de cette nouvelle abondance d'oxygene.

Certains des aliments de ce guide sont riches en fer et en vitamines du
groupe B, essentiels au transport de I'oxygene dans votre corps.

Le vide que la cigarette laisse et comment le
combler sainement

Parlons maintenant de ce fameux « vide ».

Tous les fumeurs qui arrétent le connaissent.



Cette sensation étrange, difficile a définir.
Comme s'il manquait quelque chose.

Comme si une partie de vous avait disparu.

Ce vide est a la fois physique et psychologique.
Physiquement, c'est le manque de nicotine.
Votre corps réclame sa dose.

Il envoie des signaux qui ressemblent a la faim, mais qui ne sont pas
vraiment de la faim.

C'est pourquoi manger n'importe quoi ne comble pas ce vide.

Vous pouvez engloutir un paquet de biscuits et vous sentir toujours aussi
insatisfait.

Psychologiquement, c'est I'habitude qui manque.
Le geste de porter quelque chose a votre bouche.
Le rituel de la pause cigarette.

L'excuse pour sortir, pour s'isoler, pour souffler.

Les fumeurs qui échouent dans leur tentative d'arrét font souvent la
méme erreur : ils essaient de combler ce vide avec n'importe quoi.

Des bonbons.
Du chocolat.
Des chips.

De 1'alcool.



Ces substituts ne fonctionnent pas.

Ils ne font qu'ajouter un probleme a un autre.

Les 13 aliments de ce guide sont différents.
Ils ne sont pas des substituts au hasard.

Ils ont été sélectionnés pour leur capacité a répondre précisément aux
besoins de votre corps pendant le sevrage.

Certains occupent votre bouche et vos mains, satisfaisant le besoin de
geste.

D'autres stabilisent votre glycémie, éliminant les fausses faims.

D'autres encore apportent les nutriments dont votre cerveau a besoin
pour retrouver son équilibre chimique.

Certains modifient méme le gofit de la cigarette, la rendant désagréable si
jamais vous étiez tenté.

Le secret, c'est de ne pas essayer de combler le vide avec n'importe quoi.
C'est de le combler avec les bons aliments.
Des aliments qui travaillent avec votre corps, pas contre lui.

Des aliments qui accélerent votre guérison au lieu de la retarder.

Et voici la meilleure partie : ces aliments sont délicieux.
Vous n'allez pas vous priver.
Vous n'allez pas souffrir.

Au contraire, vous allez découvrir de nouveaux plaisirs gustatifs.



Votre palais, libéré de 1'emprise du tabac, va s'éveiller a des saveurs que
vous aviez oubliées.

Le vide que laisse la cigarette n'est pas un gouffre sans fond.
C'est un espace qui attend d'étre rempli.

Et vous allez le remplir avec quelque chose de bien meilleur que la
nicotine.

Vous allez le remplir avec la santé, 1'énergie et le plaisir de manger des
aliments qui vous font du bien.

Dans les chapitres suivants, vous allez découvrir ces 13 aliments miracles.
Vous allez apprendre pourquoi ils fonctionnent.
Vous allez découvrir comment les intégrer facilement a votre quotidien.

Et vous allez constater par vous-méme a quel point ils peuvent
transformer votre sevrage en une expérience positive.

Etes-vous prét a découvrir le premier groupe d'aliments ?
Ceux qui coupent l'envie de fumer instantanément ?
Tournez la page.

Votre corps va vous remercier.



Chapitre 2 : La science derriere les
aliments anti-tabac

Vous vous demandez peut-étre : « Est-ce vraiment scientifique ? Ces
aliments peuvent-ils réellement m'aider a arréter de fumer ? »

La réponse est oui.
Et ce n'est pas une simple affirmation.

C'est le résultat de décennies de recherches menées par des scientifiques
du monde entier.

Les études récentes sur l'alimentation et I'addiction

Pendant longtemps, la science a considéré 1'addiction au tabac comme un
probleme purement comportemental ou psychologique.

On pensait que pour arréter de fumer, il suffisait d'avoir de la volonté.
On sait maintenant que c'est faux.

L'addiction a la nicotine est un phénomene complexe qui implique votre
cerveau, vos neurotransmetteurs, votre métabolisme et méme votre flore
intestinale.

Et devinez quoi ?

Tous ces éléments sont directement influencés par ce que vous mangez.

Des chercheurs de I'Université Duke, aux Etats-Unis, ont mené une étude
fascinante sur le lien entre alimentation et tabagisme.

Ils ont découvert que certains aliments modifient le gofit de la cigarette.

Certains la rendent plus agréable.



D'autres la rendent franchement désagréable.
Les résultats sont stupéfiants.

Les produits laitiers, les fruits et les 1égumes rendent le gofit de la
cigarette moins plaisant.

Al'inverse, I'alcool, le café et la viande rouge semblent 'améliorer.

Cette découverte a des implications énormes.

Si vous pouvez modifier votre alimentation pour rendre chaque cigarette
moins agréable, vous réduisez naturellement votre envie de fumer.

Vous n'avez pas besoin de volonté supplémentaire.

Votre corps fait le travail pour vous.

Une autre étude, publiée dans le Journal of the American Medical
Association, a examiné le lien entre la consommation de fruits et légumes
et le succes du sevrage tabagique.

Les résultats sont éloquents.

Les fumeurs qui consommaient le plus de fruits et légumes avaient trois
fois plus de chances de rester abstinents pendant au moins 30 jours.

Ils avaient également plus de chances de ne pas avoir fumé depuis au
moins 14 jours au moment de 1'enquéte.

Pourquoi ?
Plusieurs hypothéeses ont été avancées.

Les fruits et 1égumes sont riches en fibres, ce qui procure une sensation
de satiété.

Or, les fumeurs confondent souvent la faim avec l'envie de fumer.



En se sentant rassasiés, ils ressentent moins le besoin d'allumer une
cigarette.

De plus, les fruits et Iégumes sont riches en antioxydants, qui aident a
réparer les dommages causés par le tabac.

Enfin, leur texture croquante occupe la bouche et les mains, satisfaisant
le besoin de geste associé au tabagisme.

Une étude menée a I'Université de Buffalo a révélé quelque chose
d'encore plus surprenant.

Les fumeurs qui consommaient régulierement des fruits et légumes
fumaient moins de cigarettes par jour.

Et ils attendaient plus longtemps avant d'allumer leur premiere cigarette
le matin.

Ces deux indicateurs sont des marqueurs reconnus de la dépendance a la
nicotine.

Moins vous fumez et plus vous attendez le matin, moins vous étes
dépendant.

Ces découvertes ne sont pas anecdotiques.

Elles ont été reproduites dans plusieurs pays, avec des populations
différentes.

La conclusion est claire : votre alimentation influence directement votre
rapport a la cigarette.

Comment certains nutriments neutralisent I'envie
de nicotine



Pour comprendre comment certains aliments peuvent vous aider a
arréter de fumer, il faut d'abord comprendre ce qui se passe dans votre
cerveau quand vous fumez.

La nicotine est une molécule remarquablement efficace.
Elle traverse la barriere hémato-encéphalique en quelques secondes.

Elle se fixe sur des récepteurs spécifiques dans votre cerveau, appelés
récepteurs nicotiniques.

Cette fixation déclenche la libération de plusieurs neurotransmetteurs,
dont la dopamine.

La dopamine est le neurotransmetteur du plaisir et de la récompense.
C'est elle qui vous fait vous sentir bien apres une cigarette.
C'est aussi elle qui crée la dépendance.

Votre cerveau associe la cigarette au plaisir et en redemande.

Quand vous arrétez de fumer, votre cerveau se retrouve en déficit de
dopamine.

Il a été habitué a recevoir des doses régulieres de nicotine.

Sans elle, il ne sait plus produire suffisamment de dopamine par
lui-méme.

C'est pourquoi les premiers jours sans cigarette peuvent sembler si
mornes, si plats.

Rien ne vous fait plaisir.

Tout semble gris.




Voici la bonne nouvelle : certains aliments contiennent des précurseurs
de la dopamine.

Ce sont des nutriments que votre cerveau peut utiliser pour fabriquer sa
propre dopamine, naturellement.

Le plus important de ces précurseurs est la tyrosine, un acide aminé.

La tyrosine est convertie en L-DOPA, puis en dopamine.

Ou trouve-t-on la tyrosine ?
Dans les protéines.

Les ceufs, le poisson, la volaille, les 1égumineuses, les noix et les graines
en sont d'excellentes sources.

En consommant suffisamment de ces aliments pendant votre sevrage,
vous aidez votre cerveau a retrouver son équilibre chimique.

Vous réduisez cette sensation de vide et de tristesse qui pousse tant
d'anciens fumeurs a rechuter.

Mais la dopamine n'est pas le seul neurotransmetteur impliqué.
La sérotonine joue également un roéle crucial.

C'est le neurotransmetteur de la bonne humeur, du calme et de la
sérénité.
Un déficit en sérotonine peut provoquer irritabilité, anxiété et

dépression.

Ce sont précisément les symptémes que ressentent de nombreux fumeurs
en sevrage.

La sérotonine est fabriquée a partir d'un autre acide aminé : le
tryptophane.



Le tryptophane se trouve dans de nombreux aliments : la dinde, le
poulet, les ceufs, le fromage, les noix, les graines et certains fruits comme
la banane.

Mais attention : pour que le tryptophane atteigne votre cerveau, il a
besoin d'un coup de pouce.

Les glucides complexes facilitent son passage a travers la barriere
hémato-encéphalique.

C'est pourquoi une alimentation équilibrée, combinant protéines et
glucides complexes, est si importante pendant le sevrage.

Il y a aussi le GABA, le neurotransmetteur de la relaxation.
Le GABA calme l'activité cérébrale et réduit I'anxiété.

Certains aliments favorisent la production de GABA : les légumes
fermentés, le thé vert, les tomates et les champignons.

En intégrant ces aliments a votre alimentation, vous aidez votre systéme
nerveux a retrouver son calme naturel.

Enfin, n'oublions pas le magnésium.
Ce minéral essentiel est souvent déficitaire chez les fumeurs.

Le magnésium joue un réle crucial dans la régulation du stress et de
I'anxiété.
Il aide également a stabiliser la glycémie, réduisant ces fausses faims qui

poussent a grignoter ou a fumer.

Les légumes verts a feuilles, les noix, les graines et le chocolat noir sont
d'excellentes sources de magnésium.




Le role des antioxydants dans la régénération de
votre corps

Pendant des années, vous avez inhalé de la fumée de cigarette.

Cette fumée contient plus de 7 000 substances chimiques, dont au moins
70 sont cancérigenes.

A chaque bouffée, vous avez introduit dans votre corps des radicaux
libres.

Ces molécules instables attaquent vos cellules, endommagent votre ADN
et accélerent le vieillissement.

Votre corps possede un systéme de défense contre ces radicaux libres : les
antioxydants.

Ce sont des molécules capables de neutraliser les radicaux libres avant
qu'ils ne causent des dommages.

Mais chez les fumeurs, ce systeme est débordé.

La quantité de radicaux libres introduits par la cigarette dépasse
largement la capacité de neutralisation de 1'organisme.

Résultat ?

Les fumeurs ont des niveaux d'antioxydants significativement plus bas
que les non-fumeurs.

Leur vitamine C, notamment, est littéralement brilée par le tabac.
Une cigarette détruit environ 25 mg de vitamine C.

Un fumeur d'un paquet par jour perd donc 500 mg de vitamine C
quotidiennement.

C'est I'équivalent de plusieurs oranges.



Quand vous arrétez de fumer, votre corps a un besoin urgent de
reconstituer ses réserves d'antioxydants.

C'est la que I'alimentation entre en jeu.
Les 13 aliments de ce guide sont particulierement riches en antioxydants.

Ils vont aider votre corps a réparer les dégats causés par des années de
tabagisme.

La vitamine C est I'antioxydant le plus important pour les anciens
fumeurs.

Elle protege les poumons, renforce le systeme immunitaire et accélere la
cicatrisation.

On la trouve en abondance dans les agrumes, les kiwis, les poivrons et les
fruits rouges.

La vitamine E est un autre antioxydant essentiel.

Elle protege les membranes cellulaires et aide a prévenir I'oxydation du
cholestérol, réduisant ainsi le risque de maladies cardiovasculaires.

Les noix, les graines et les huiles végétales en sont d'excellentes sources.

Les caroténoides, comme le béta-caroténe et le lycopene, sont des
antioxydants puissants qui protegent les poumons et les voies
respiratoires.

On les trouve dans les carottes, les tomates, les patates douces et les
légumes verts a feuilles.




Les polyphénols, présents dans le thé vert, les fruits rouges, le chocolat
noir et le vin rouge (avec modération), ont des propriétés antioxydantes
et anti-inflammatoires remarquables.

Ils aident a protéger le coeur et les vaisseaux sanguins, particulierement
vulnérables chez les fumeurs.

Mais les antioxydants ne se contentent pas de réparer les dégats.

Ils jouent également un role dans la régulation de I'humeur et la
réduction du stress oxydatif cérébral.

Un cerveau bien protégé est un cerveau qui fonctionne mieux.

Un cerveau qui fonctionne mieux est un cerveau plus résistant aux envies
de fumer.

Des études ont montré que les fumeurs qui consomment davantage
d'antioxydants ont moins de difficultés a arréter.

Leur sevrage est plus confortable.
Leurs symptémes sont moins intenses.

Leur taux de réussite est plus élevé.

Ce n'est pas de la magie.
C'est de la biochimie.
Votre corps est une machine extraordinairement complexe.

Donnez-lui les bons carburants, et il vous récompensera.

Voila pourquoi les 13 aliments de ce guide ne sont pas des choix au
hasard.



Ils ont été sélectionnés pour leur richesse en nutriments spécifiques :

e Des précurseurs de neurotransmetteurs pour stabiliser votre
humeur

Des antioxydants pour réparer les dégats du tabac

Des fibres pour vous rassasier et éviter les fausses faims

Des textures croquantes pour occuper votre bouche et vos mains
Des composés qui modifient le gotit de la cigarette

La science est de votre coté.

Votre alimentation peut devenir votre alliée la plus puissante dans cette
bataille.

Non pas pour remplacer la méthode que vous avez apprise dans le livre
principal.

Mais pour l'amplifier, 1'accélérer, la rendre encore plus confortable.

Dans les chapitres suivants, vous allez découvrir ces 13 aliments un par
un.

Vous allez comprendre exactement pourquoi ils fonctionnent.

Et vous allez apprendre comment les intégrer facilement a votre
quotidien.

Etes-vous prét a transformer votre assiette en arme anti-tabac ?
Tournez la page.

La science est a vous.



Chapitre 3 : Les 5 aliments qui
coupent l'envie instantanément

Vous connaissez cette sensation.
Ce léger vide dans I'estomac.
Cette agitation diffuse.

Cette petite voix qui murmure : « Une cigarette serait bien 13,
maintenant. »

C'est le petit monstre de nicotine qui réclame sa dose.

Mais voici la bonne nouvelle : certains aliments ont le pouvoir de faire
taire cette voix.

Instantanément.

Dans ce chapitre, vous allez découvrir cinq aliments remarquables.

Cinq alliés puissants qui vont vous aider a traverser les moments
difficiles.

Cinq armes secretes que vous pouvez utiliser des aujourd hui.

Et je parie qu'au moins trois d'entre eux se trouvent déja dans votre
cuisine.

Aliment #1 : L'avocat — Le coupe-faim naturel qui
trompe votre cerveau

L'avocat est un fruit extraordinaire.

Et pour les personnes qui arrétent de fumer, c'est un véritable trésor.



Pourquoi ?

Parce que l'avocat est exceptionnellement riche en graisses saines et en
fibres.

Cette combinaison unique procure une sensation de satiété durable.

Quand vous mangez un avocat, votre estomac envoie des signaux de
satisfaction a votre cerveau.

Ces signaux ressemblent étrangement a ceux que votre cerveau attendait
de la nicotine.

Souvenez-vous de ce que nous avons vu dans les chapitres précédents.
Les symptomes de sevrage nicotinique ressemblent a la faim.
Votre cerveau confond souvent les deux.

Quand vous avez envie d'une cigarette, votre corps interprete parfois ce
signal comme une fringale.

C'est pourquoi tant de fumeurs qui arrétent se jettent sur les bonbons et
les gateaux.

Ils essaient de combler un vide qui n'est pas vraiment de la faim.

L'avocat résout ce probleme de facon élégante.
Il procure une vraie satiété.
Une satiété profonde et durable.

Pas le pic de glycémie suivi d'une chute brutale que provoquent les
sucreries.

Non.



Une satisfaction stable qui dure des heures.

Mais ce n'est pas tout.

L'avocat est riche en potassium.

Plus riche méme que la banane.

Le potassium aide a réguler la pression artérielle et a réduire 1'anxiété.
Or, I'anxiété est I'un des symptomes les plus courants du sevrage.

En mangeant de I'avocat, vous combattez I'envie de fumer sur deux fronts
: la fausse faim et 1'anxiété.

L'avocat contient également de la tyrosine.
Souvenez-vous : la tyrosine est un précurseur de la dopamine.

En fournissant a votre cerveau les matériaux nécessaires pour fabriquer
de la dopamine, vous l'aidez a retrouver son équilibre naturel.

Vous réduisez ce sentiment de vide et de tristesse qui accompagne
souvent les premiers jours sans cigarette.

Comment l'utiliser :

Gardez toujours un ou deux avocats mirs dans votre cuisine.

Deés que vous ressentez une envie de fumer, coupez un demi-avocat.
Ajoutez un filet de citron et une pincée de sel.

Mangez-le lentement, en savourant chaque bouchée.

En quelques minutes, I'envie aura diminué, voire disparu.




Aliment #2 : L'orange — Le fruit qui rend le gotit de
la cigarette insupportable

Si vous ne deviez retenir qu'un seul aliment de ce guide, ce serait
peut-étre celui-ci.

L'orange a un pouvoir remarquable : elle modifie le gotit de la cigarette.
Elle la rend désagréable.

Parfois carrément insupportable.

Des études menées a I'Université Duke ont démontré ce phénomene.

Les chercheurs ont interrogé des centaines de fumeurs sur les aliments
qui affectaient leur perception du gotit de la cigarette.

Les agrumes, et I'orange en particulier, figuraient en téte de liste des
aliments qui rendaient la cigarette moins agréable.

Comment cela fonctionne-t-il ?
Plusieurs mécanismes entrent en jeu.
Premierement, 1'acidité de I'orange modifie le pH de votre bouche.

Ce changement de pH altere la facon dont les récepteurs de votre langue
percoivent la fumée de cigarette.

Le gotit devient amer, métallique, désagréable.

Deuxiemement, 1'orange laisse un arriere-gotit frais et sucré dans votre
bouche.

Cet arriere-gotit est incompatible avec la fumée de cigarette.

Votre cerveau, qui associe habituellement la cigarette a une forme de
récompense, recoit un signal contradictoire.



La dissonance est telle que I'envie de fumer diminue naturellement.

Mais les bienfaits de 1'orange ne s'arrétent pas la.
L'orange est une bombe de vitamine C.

Une seule orange contient environ 70 mg de vitamine C, soit presque
100% de vos besoins quotidiens.

Or, nous l'avons vu : le tabac détruit la vitamine C.
Chaque cigarette en consomme environ 25 mg.

En mangeant des oranges, vous reconstituez vos réserves épuisées.

La vitamine C est également un puissant antioxydant.

Elle aide votre corps a réparer les dommages causés par des années de
tabagisme.

Elle renforce votre systeme immunitaire.
Elle améliore 1'absorption du fer.

Elle contribue a la production de collagene, essentiel pour la santé de
votre peau.

Enfin, I'orange contient des flavonoides.

Ces composés ont des propriétés anti-inflammatoires et
neuroprotectrices.

Ils aident votre cerveau a se remettre du stress chronique causé par la
nicotine.

Comment l'utiliser :



Gardez toujours des oranges a portée de main.

Au bureau, a la maison, dans votre sac.

Des que vous ressentez une envie de fumer, épluchez une orange.

Le simple fait de 1'éplucher occupe vos mains pendant quelques minutes.

L'odeur fraiche des huiles essentielles qui se liberent de la peau est
apaisante.

Puis mangez l'orange lentement, quartier par quartier.
Laissez le jus imprégner votre bouche.
Savourez la fraicheur, 1'acidité, la douceur.

L'envie de cigarette ? Elle aura disparu avant méme que vous ayez
terminé.

Aliment #3 : Les carottes crues — La collation
croquante qui occupe vos mains et votre bouche

L'un des aspects les plus sous-estimés de 1'addiction au tabac est le geste.
Le rituel.

Porter quelque chose a sa bouche.

Tenir quelque chose entre ses doigts.

Ce n'est pas seulement la nicotine qui manque aux fumeurs.

C'est aussi 1'habitude, le mouvement, la sensation.

Les carottes crues répondent parfaitement a ce besoin.
Elles sont croquantes.

Elles nécessitent d'étre machées longuement.



Elles occupent vos mains et votre bouche pendant plusieurs minutes.

Quand vous croquez dans une carotte, vous engagez votre machoire dans
un mouvement répétitif.

Ce mouvement a un effet apaisant sur le systéme nerveux.

C'est le méme principe que le chewing-gum, mais en bien meilleur pour
votre santé.

La texture croquante de la carotte procure également une satisfaction
sensorielle.

Votre cerveau aime les textures.
Il aime le craquement, la résistance, le travail de mastication.

Cette stimulation sensorielle peut partiellement compenser le manque de
stimulation que procurait la cigarette.

Mais les carottes ne sont pas qu'une distraction mécanique.
Elles sont aussi incroyablement nutritives.

Les carottes sont riches en béta-caroténe, un puissant antioxydant que
votre corps convertit en vitamine A.

La vitamine A est essentielle pour la santé de vos poumons et de vos voies
respiratoires.

Elle aide a réparer les tissus endommagés par la fumée de cigarette.

Les carottes contiennent également des fibres.

Ces fibres ralentissent la digestion et procurent une sensation de satiété.



Elles nourrissent aussi votre microbiote intestinal.

Or, des recherches récentes suggerent que la santé intestinale influence
directement I'humeur et les comportements addictifs.

Un intestin en bonne santé est un allié précieux dans votre combat contre
la nicotine.

Autre avantage : les carottes sont tres peu caloriques.

Vous pouvez en manger autant que vous voulez sans craindre de prendre
du poids.

C'est un atout considérable par rapport aux bonbons ou aux chips que
beaucoup de fumeurs utilisent comme substituts.

Comment les utiliser :

Préparez des batonnets de carottes a I'avance.

Gardez-en toujours un sachet au réfrigérateur, prét a étre emporté.
Des que l'envie de fumer se fait sentir, prenez un batonnet.

Croquez lentement.

Concentrez-vous sur la texture, le gofit 1égerement sucré, la fraicheur.
Laissez vos mains et votre bouche s'occuper.

Le temps que vous finissiez quelques batonnets, I'envie sera passée.

Aliment #4 : Le thé vert — La boisson qui purifie et
apaise

Le thé vert est bien plus qu'une simple boisson.



C'est un élixir de santé qui accompagne 1'humanité depuis des
millénaires.

Et pour les personnes qui arrétent de fumer, c'est un allié d'une valeur
inestimable.

Commencons par 1'évidence : le thé vert vous hydrate.

L'hydratation est cruciale pendant le sevrage.

Elle aide votre corps a éliminer plus rapidement les toxines accumulées.
Elle maintient vos muqueuses en bonne santé.

Elle combat la fatigue et les maux de téte, symptéomes courants des
premiers jours sans cigarette.

Mais le thé vert fait bien plus que vous hydrater.
Il contient de la L-théanine, un acide aminé aux propriétés remarquables.

La L-théanine traverse la barriere hémato-encéphalique et agit
directement sur votre cerveau.

Elle favorise la production d'ondes alpha, associées a un état de
relaxation vigilante.

Elle augmente les niveaux de GABA, de dopamine et de sérotonine.

En d'autres termes, la L-théanine vous détend sans vous endormir.
Elle vous apaise sans émousser votre concentration.
Elle procure un sentiment de calme et de bien-étre.

Exactement ce dont vous avez besoin quand I'envie de fumer vous
assaille.



Le thé vert contient également de la caféine, mais en quantité modérée.
Cette caféine, combinée a la L-théanine, produit un effet unique.

Vous bénéficiez d'un 1éger regain d'énergie et de concentration, sans la
nervosité que peut provoquer le café.

C'est une stimulation douce, équilibrée, harmonieuse.

Attention cependant : le café, lui, peut augmenter l'envie de fumer.
De nombreux fumeurs associent le café a la cigarette.

Cette association est si forte que boire du café peut déclencher une envie
irrésistible de fumer.

Le thé vert, en revanche, n'a généralement pas cette association.

Il peut méme la remplacer avantageusement.

Le thé vert est aussi extraordinairement riche en antioxydants.

Les catéchines, notamment I'EGCG, sont parmi les antioxydants les plus
puissants connus.

Elles aident a neutraliser les radicaux libres et a protéger vos cellules.

Elles soutiennent votre systeme cardiovasculaire, particulierement
vulnérable apres des années de tabagisme.

Enfin, le rituel du thé peut remplacer le rituel de la cigarette.
Préparer une tasse de thé prend du temps.

Faire chauffer 1'eau, infuser les feuilles, attendre que la température soit
parfaite.



Ce rituel occupe vos mains et votre esprit.
Il crée une pause, un moment de calme dans votre journée.

Exactement ce que vous cherchiez dans la cigarette, mais sans le poison.

Comment l'utiliser :

Remplacez votre café du matin par une tasse de thé vert.

Gardez du thé vert a portée de main au bureau.

Deés que vous ressentez une envie de fumer, préparez-vous une tasse.
Prenez le temps de la préparer avec soin.

Puis buvez lentement, en savourant chaque gorgée.

Sentez la chaleur se répandre dans votre corps.

Sentez le calme vous envahir.

L'envie de cigarette ? Elle fond comme neige au soleil.

Aliment #5 : Le gingembre frais — L'aliment
surprise que vous avez probablement déja dans
votre cuisine

Le gingembre est peut-étre 1'aliment le plus surprenant de cette liste.

Et pourtant, c'est 1'un des plus efficaces.

Le gingembre a une saveur intense, piquante, presque brilante.

Cette intensité est précisément ce qui le rend si utile pour les personnes
qui arrétent de fumer.



Quand vous machez un petit morceau de gingembre frais, votre bouche
est envahie par une sensation puissante.

Cette sensation occupe completement vos papilles gustatives.

Elle ne laisse aucune place a I'envie de cigarette.

Le gingembre a également un effet remarquable sur les nausées.

Certaines personnes ressentent des nausées 1légeres pendant les premiers
jours de sevrage.

Le gingembre est un antiémétique naturel reconnu depuis des siecles.

Il apaise I'estomac et calme les sensations de malaise.

Mais ce n'est pas tout.
Le gingembre contient des composés appelés gingérols et shogaols.
Ces composés ont des propriétés anti-inflammatoires puissantes.

Ils aident a réduire l'inflammation chronique causée par des années de
tabagisme.

Le gingembre stimule également la circulation sanguine.

Vos vaisseaux sanguins, rétrécis et endommagés par le tabac, ont besoin
de toute 1'aide possible pour se régénérer.

Le gingembre favorise la vasodilatation et améliore le flux sanguin.

Il aide votre corps a mieux s'oxygéner.

Enfin, le gingembre a un effet thermogénique.



Il augmente légerement la température de votre corps et accélere votre
métabolisme.

Cet effet peut aider a compenser le ralentissement métabolique que
certains fumeurs craignent en arrétant.

Comment l'utiliser :
Achetez du gingembre frais et gardez-le dans votre réfrigérateur.

Coupez de petits morceaux (environ 1 cm) que vous pouvez emporter
avec vous.

Deés que vous ressentez une envie de fumer, machez lentement un
morceau de gingembre.

La saveur intense va capturer toute votre attention.

Vous pouvez aussi raper du gingembre frais dans votre thé vert pour un
double effet.

Ou préparer une infusion de gingembre avec de 1'eau chaude et du miel.

Comment combiner ces 5 aliments pour un effet
maximum

Ces cinq aliments sont puissants individuellement.

Mais combinés intelligemment, ils deviennent une véritable forteresse
contre I'envie de fumer.

Le matin :
Commencez votre journée avec une tasse de thé vert.

Accompagnez-la d'une orange.



La combinaison de la L-théanine apaisante et de la vitamine C
énergisante vous donnera un départ parfait.

En milieu de matinée :
Si une envie se fait sentir, sortez vos batonnets de carottes.

Croquez-en quelques-uns en prenant votre temps.

Au déjeuner :
Ajoutez un demi-avocat a votre repas.

La satiété qu'il procure vous portera jusqu'au soir.

L'apres-midi :
Une autre tasse de thé vert, peut-étre avec un peu de gingembre rapé.

Quelques batonnets de carottes si nécessaire.

Le soir :

Si une envie surgit apres le diner, machez un petit morceau de
gingembre.

Ou savourez une derniere orange.

Ces cinq aliments ne sont que le début.

Dans les chapitres suivants, vous allez découvrir huit autres aliments tout
aussi puissants.

Des aliments qui réparent les dégats du tabac.



Des aliments qui préviennent la rechute.

Des aliments qui transforment votre sevrage en une expérience positive.

Mais pour l'instant, concentrez-vous sur ces cing premiers.
Intégrez-les a votre quotidien des aujourd'hui.

Vous serez étonné de leur efficacité.






Chapitre 4 : Les 4 aliments qui
réparent les dégats du tabac

Pendant des années, votre corps a été malmené.
Chaque cigarette a laissé sa trace.

Vos poumons, vos arteres, vos cellules — tous ont subi les assauts répétés
de milliers de substances toxiques.

Mais voici la bonne nouvelle : votre corps est une machine
extraordinaire.

Il possede une capacité de régénération remarquable.

Et certains aliments peuvent considérablement accélérer ce processus de
guérison.

Dans ce chapitre, vous allez découvrir quatre aliments puissants.

Quatre alliés qui vont travailler de l'intérieur pour réparer les dommages
causés par le tabac.

Quatre super-aliments qui vont vous aider a retrouver la santé que vous
méritez.

Aliment #6 : Le brocoli — Le super-aliment qui
régénere vos poumons

Si vous ne deviez manger qu'un seul légume pour le reste de votre vie, ce
devrait étre le brocoli.

Et pour les anciens fumeurs, c'est encore plus vrai.

Le brocoli est tout simplement le meilleur ami de vos poumons.



Pourquoi ?

Parce que le brocoli contient un composé extraordinaire appelé
sulforaphane.

Le sulforaphane est I'un des antioxydants les plus puissants jamais
découverts.

Il a la capacité unique d'activer les genes responsables de la
détoxification de votre corps.

Des études menées a I'Université Johns Hopkins ont démontré que le
sulforaphane stimule la production d'enzymes de phase II dans les
poumons.

Ces enzymes sont responsables de 1'élimination des substances
cancérigenes.

En d'autres termes, le brocoli aide vos poumons a se nettoyer
eux-mémes.

Mais ce n'est pas tout.
Le brocoli est également riche en vitamine C, en vitamine K et en folates.
Il contient des fibres qui nourrissent votre microbiote intestinal.

Il apporte du calcium pour renforcer vos os, fragilisés par des années de
tabagisme.

Une étude publiée dans le journal Cancer Prevention Research a révélé
quelque chose de fascinant.



Les fumeurs qui consommaient régulierement des 1égumes cruciferes
comme le brocoli avaient un risque significativement réduit de
développer un cancer du poumon.

Le sulforaphane semble capable de neutraliser certains des agents
cancérigenes présents dans la fumée de cigarette.

Le brocoli a également des propriétés anti-inflammatoires puissantes.

L'inflammation chronique est I'un des principaux problémes causés par
le tabagisme.

Vos voies respiratoires, irritées pendant des années par la fumée, sont en
état d'inflammation permanente.

Le brocoli aide a calmer cette inflammation et a restaurer 1'intégrité de
vos tissus pulmonaires.

Comment l'utiliser :
Mangez du brocoli au moins trois fois par semaine.

La meilleure facon de le préparer est a la vapeur, pendant 3 a 4 minutes
maximum.

Une cuisson trop longue détruit le sulforaphane.

Vous pouvez aussi le manger cru, en le trempant dans du houmous ou
une sauce légere.

Ajoutez-le a vos salades, vos soupes ou vos sautés de légumes.

Plus vous en mangez, plus vos poumons vous remercieront.

Aliment #7 : Le saumon — L'aliment qui nettoie vos
arteres



Vos artéres ont souffert.
Pendant des années, le tabac les a rétrécies, rigidifiées, encrassées.

Le monoxyde de carbone de la fumée a favorisé le dépot de plaques
d'athérome.

Votre systéme cardiovasculaire a été mis a rude épreuve.

Le saumon est 1'un des meilleurs aliments pour inverser ces dommages.
Il est exceptionnellement riche en acides gras oméga-3.

Ces graisses essentielles sont de véritables médicaments naturels pour
votre coeur et vos vaisseaux sanguins.

Les oméga-3 ont plusieurs effets bénéfiques sur votre systeme
cardiovasculaire.

Ils réduisent 'inflammation des parois artérielles.

Ils diminuent le taux de triglycérides dans le sang.

Ils augmentent le « bon » cholestérol (HDL).

Ils rendent le sang plus fluide, réduisant le risque de caillots.

Ils abaissent 1égerement la pression artérielle.

Une étude publiée dans le American Journal of Clinical Nutrition a
montré que la consommation réguliere de poissons gras comme le
saumon était associée a une réduction significative du risque de maladies
cardiovasculaires.

Pour les anciens fumeurs, dont le risque cardiovasculaire est élevé, c'est
une information cruciale.




Mais les bienfaits du saumon ne s'arrétent pas la.

Les oméga-3 sont également essentiels pour le cerveau.
Ils améliorent I'humeur et réduisent 1'anxiété.

Ils favorisent la production de sérotonine et de dopamine.

Pendant le sevrage, quand votre cerveau cherche a retrouver son
équilibre chimique, les oméga-3 sont d'une aide précieuse.

Le saumon est aussi une excellente source de protéines de haute qualité.

Ces protéines fournissent les acides aminés nécessaires a la réparation de
vos tissus.

Il contient également de la vitamine D, souvent déficitaire chez les
fumeurs.

La vitamine D est essentielle pour le systéme immunitaire et la santé
osseuse.

Comment l'utiliser :
Mangez du saumon deux a trois fois par semaine.

Privilégiez le saumon sauvage, plus riche en oméga-3 que le saumon
d'élevage.

Préparez-le au four, a la vapeur ou en papillote pour préserver ses
nutriments.

Evitez de le frire, ce qui détruit une partie des oméga-3.

Vous pouvez aussi consommer d'autres poissons gras comme le
magquereau, les sardines ou le hareng.




Aliment #8 : Les épinards — Le booster d'énergie
naturel

Vous vous souvenez de Popeye ?

Ce marin qui devenait instantanément plus fort apres avoir mangé des
épinards ?

Ce n'était pas qu'un dessin animé.

Les épinards sont réellement 1'un des aliments les plus énergisants qui
existent.

Et pour les anciens fumeurs, c'est exactement ce dont vous avez besoin.
Pendant des années, le tabac a sapé votre énergie.

Il a privé vos cellules d'oxygene.

Il a épuisé vos réserves de nutriments essentiels.

Résultat : une fatigue chronique que vous avez fini par considérer comme
normale.

Les épinards vont vous aider a retrouver cette énergie perdue.
Ils sont exceptionnellement riches en fer.
Le fer est essentiel pour le transport de 1'oxygene dans votre sang.

Chez les fumeurs, I'oxygénation du sang est compromise par le monoxyde
de carbone.

En augmentant votre apport en fer, vous aidez votre corps a mieux
utiliser 1'oxygene enfin disponible.

Mais les épinards ne contiennent pas que du fer.



Ils sont également riches en magnésium.

Le magnésium est impliqué dans plus de 300 réactions enzymatiques
dans votre corps.

Il joue un role crucial dans la production d'énergie au niveau cellulaire.

Un déficit en magnésium — fréquent chez les fumeurs — entraine fatigue,
irritabilité et crampes musculaires.

Les épinards contiennent aussi des folates (vitamine B9).
Les folates sont essentiels pour la production de globules rouges.
Ils participent également a la synthese des neurotransmetteurs.

Un bon apport en folates améliore I'humeur et les fonctions cognitives.

Les épinards sont une source remarquable de nitrates naturels.
Ces nitrates sont convertis en oxyde nitrique dans votre corps.
L'oxyde nitrique dilate les vaisseaux sanguins et améliore la circulation.

Pour des arteres malmenées par des années de tabagisme, c'est un
véritable cadeau.

Enfin, les épinards sont riches en antioxydants.

Lutéine, zéaxanthine, béta-caroténe — tous contribuent a protéger vos
cellules contre les dommages oxydatifs.

Ils aident a neutraliser les radicaux libres accumulés pendant vos années
de tabagisme.

Comment les utiliser :



Intégrez les épinards a votre alimentation quotidienne.
Crus en salade, ils conservent tous leurs nutriments.

Légerement cuits a la vapeur, ils sont plus faciles a digérer et leur fer est
mieux absorbé.

Ajoutez-les a vos smoothies du matin pour un boost d'énergie.
Incorporez-les dans vos omelettes, vos soupes ou vos plats de pates.

Pour améliorer I'absorption du fer, consommez-les avec une source de
vitamine C, comme un filet de citron.

Aliment #9 : L'ail — L'aliment qui restaure votre
goiit et votre odorat

C'est I'un des premiers miracles que vous allez vivre en arrétant de fumer.
Vos sens vont se réveiller.

Le goftt et I'odorat, émoussés pendant des années par le tabac, vont
progressivement revenir.

Et 1'ail va accélérer ce processus de facon spectaculaire.

Cela peut sembler paradoxal.
L'ail, avec son odeur forte et son gott puissant, pour restaurer vos sens ?

Et pourtant, c'est exactement ce qui se passe.

L'ail contient des composés soufrés uniques, notamment I'allicine.
L'allicine est libérée lorsque vous écrasez ou hachez I'ail.

Ce composé a des propriétés antibactériennes, antivirales et
antifongiques remarquables.



Mais surtout, il stimule la circulation sanguine dans les petits vaisseaux.

Vos papilles gustatives et vos récepteurs olfactifs ont été endommagés
par des années d'exposition a la fumée de cigarette.

Ils ont été privés d'une circulation sanguine optimale.

L'ail, en améliorant la microcirculation, aide ces récepteurs a se
régénérer plus rapidement.

De plus, I'ail est un puissant détoxifiant.
I1 aide votre foie a éliminer les toxines accumulées.

Il favorise la production de glutathion, I'un des antioxydants les plus
importants de votre corps.

En nettoyant votre organisme, l'ail permet a vos sens de fonctionner de
maniere optimale.

L'ail a également des effets bénéfiques sur votre systeme
cardiovasculaire.

Il aide a réduire la pression artérielle.
Il diminue le taux de cholestérol LDL (le « mauvais » cholestérol).
Il rend le sang plus fluide, réduisant le risque de caillots.

Pour des arteres malmenées par le tabac, c'est un allié précieux.

Enfin, I'ail renforce votre systeme immunitaire.

Apres des années de tabagisme, votre immunité est affaiblie.



L'ail stimule la production de globules blancs et renforce vos défenses
naturelles.

Comment l'utiliser :
Consommez de 1'ail quotidiennement.

Pour bénéficier de tous ses bienfaits, écrasez ou hachez I'ail et laissez-le
reposer 10 minutes avant de le cuire.

Ce temps de repos permet a l'allicine de se former.
Ajoutez-le a vos plats en fin de cuisson pour préserver ses propriétés.

Vous pouvez aussi le consommer cru, haché finement dans une
vinaigrette ou un guacamole.

Si l'odeur vous géne, machez quelques feuilles de persil frais apres le
repas.

Comment ces 4 aliments travaillent ensemble
Ces quatre aliments ne sont pas choisis au hasard.

Ils forment une équipe complémentaire qui attaque les dégats du tabac
sur plusieurs fronts.

Le brocoli nettoie vos poumons et active vos mécanismes de
détoxification.

Le saumon répare vos arteres et nourrit votre cerveau.
Les épinards restaurent votre énergie et améliorent votre circulation.

L'ail réveille vos sens et renforce votre immunité.




Ensemble, ils forment un protocole de régénération complet.
Ils travaillent en synergie pour accélérer votre guérison.

Ils vous aident a retrouver le corps sain que vous méritez.

Un exemple de journée type :

Petit-déjeuner : Smoothie aux épinards avec une orange (de I'aliment
#2).

Déjeuner : Salade de brocoli cru avec du saumon grillé, assaisonnée
d'une vinaigrette a 1'ail.

Diner : Sauté d'épinards a 'ail, accompagné de brocoli vapeur.

En intégrant ces quatre aliments a votre alimentation quotidienne, vous
donnez a votre corps les outils dont il a besoin pour se reconstruire.

Vous ne faites pas qu'arréter de fumer.

Vous inversez activement les dommages causés par des années de
tabagisme.

Dans le prochain chapitre, vous allez découvrir les quatre derniers
aliments de ce guide.

Quatre aliments qui vont vous protéger contre la rechute.

Quatre aliments qui vont garantir votre succes a long terme.

Etes-vous prét a découvrir ces derniers secrets ?
Tournez la page.

Votre transformation continue.



Chapitre 5 : Les 4 aliments qui
préviennent la rechute

Vous avez arrété de fumer.

Félicitations.

Mais le véritable défi commence maintenant.

Car la vraie question n'est pas : « Comment arréter de fumer ? »
Des millions de personnes arrétent chaque jour.

La vraie question est : « Comment ne jamais recommencer ? »

C'est la que la plupart des méthodes échouent.

Elles vous aident a traverser les premiers jours.

Elles vous donnent des techniques pour résister aux envies immédiates.
Mais elles vous laissent vulnérable face aux pieges a long terme.

Le stress inattendu.

La mauvaise journée.

L'occasion sociale ou tout le monde fume.

Le moment de faiblesse, des mois ou des années plus tard.

Les quatre aliments que vous allez découvrir dans ce chapitre sont
différents.

Ils ne se contentent pas de vous aider pendant le sevrage.

Ils vous protegent sur le long terme.



Ils stabilisent votre humeur.
Ils combattent l'irritabilité.
Ils maintiennent votre poids.

Ils vous gardent fort, confiant et résistant face a la tentation.

Aliment #10 : Les amandes — L'anti-stress naturel
qui remplace la cigarette

Pendant des années, vous avez utilisé la cigarette comme béquille contre
le stress.

Vous aviez une journée difficile ?
Une cigarette.

Une dispute avec un proche ?
Une cigarette.

Une échéance au travail ?

Une cigarette.

Cette association est profondément ancrée dans votre cerveau.
Stress = cigarette.

C'est un réflexe conditionné, comme le chien de Pavlov qui salive au son
de la cloche.

Et c'est précisément ce réflexe qui fait rechuter tant d'anciens fumeurs.

Les amandes vont vous aider a briser cette association.

Elles vont devenir votre nouvelle réponse au stress.



Et contrairement a la cigarette, elles vont réellement vous aider.

Pourquoi les amandes sont-elles si efficaces contre le stress ?
Premierement, elles sont exceptionnellement riches en magnésium.

Une poignée d'amandes contient environ 80 mg de magnésium, soit 20%
de vos besoins quotidiens.

Le magnésium est souvent appelé le « minéral anti-stress ».
Il régule la production de cortisol, I'hormone du stress.
Il calme le systéme nerveux.

Il détend les muscles.

Les fumeurs sont particulierement déficients en magnésium.
Le tabac épuise les réserves de ce minéral essentiel.

Cette carence contribue a l'anxiété, a l'irritabilité et aux troubles du
sommeil que ressentent de nombreux fumeurs.

En reconstituant vos réserves de magnésium, les amandes vous aident a
retrouver votre calme naturel.

Deuxiémement, les amandes contiennent des vitamines du groupe B.

Ces vitamines sont essentielles au bon fonctionnement du systeme
nerveux.

Elles participent a la production de neurotransmetteurs comme la
sérotonine et la dopamine.

Elles aident votre cerveau a gérer le stress de maniere plus efficace.




Troisiemement, les amandes sont riches en protéines et en graisses
saines.

Cette combinaison procure une énergie stable et durable.
Pas de pic de glycémie suivi d'une chute brutale.
Pas de coup de fatigue qui vous rend vulnérable.

Une énergie constante qui vous maintient fort face aux tentations.

Enfin, les amandes ont une texture croquante et satisfaisante.
Elles occupent votre bouche et vos mains.

Elles procurent une stimulation sensorielle qui peut partiellement
remplacer celle de la cigarette.

Comment les utiliser :
Gardez toujours un petit sachet d'amandes avec vous.
Dans votre sac, sur votre bureau, dans votre voiture.

Deés que vous ressentez du stress ou une envie de fumer, prenez une
poignée d'amandes.

Mangez-les lentement, une par une.
Concentrez-vous sur la texture croquante, le gotit 1égerement sucré.
Laissez le magnésium faire son travail.

En quelques minutes, le stress aura diminué et I'envie sera passée.

Aliment #11 : La banane — Le régulateur d'humeur
qui combat l'irritabilité



L'irritabilité est 1'un des symptomes les plus courants du sevrage.
Et c'est aussi I'une des principales causes de rechute.

Vous étes de mauvaise humeur.

Vous vous disputez avec vos proches.

Vous avez l'impression que tout va mal.

Et cette petite voix vous murmure : « Une cigarette te calmerait. »

La banane est votre arme secréte contre l'irritabilité.

Elle va stabiliser votre humeur et vous aider a rester serein.

La banane est I'un des aliments les plus riches en tryptophane.

Le tryptophane est un acide aminé que votre cerveau utilise pour
fabriquer de la sérotonine.

La sérotonine est le neurotransmetteur de la bonne humeur, du calme et
du bien-étre.

Un déficit en sérotonine provoque irritabilité, anxiété et dépression.

Chez les fumeurs, la production de sérotonine est perturbée.

La nicotine interfére avec les mécanismes naturels de régulation de
I'humeur.

Quand vous arrétez de fumer, votre cerveau doit réapprendre a produire
de la sérotonine par lui-méme.

La banane lui fournit les matériaux nécessaires pour y parvenir.

Mais ce n'est pas tout.



La banane contient également de la vitamine B6.

Cette vitamine est essentielle a la conversion du tryptophane en
sérotonine.

Sans vitamine B6, le tryptophane ne peut pas étre utilisé efficacement.

La banane fournit les deux : le précurseur et le catalyseur.

La banane est aussi riche en potassium.
Le potassium aide a réguler la pression artérielle et a réduire I'anxiété.
Il favorise la relaxation musculaire.

Il contribue a un sentiment général de calme et de bien-étre.

Enfin, la banane contient des glucides naturels.
Ces glucides facilitent le passage du tryptophane vers le cerveau.
Ils fournissent également une énergie douce et stable.

Pas de pic de sucre brutal, mais une élévation progressive qui maintient
votre humeur stable.

Comment l'utiliser :
Mangez une banane chaque matin au petit-déjeuner.
Cela vous donnera un bon départ pour la journée.

Gardez également une banane a portée de main pour les moments
difficiles.

Si vous sentez l'irritabilité monter, si vous avez envie de vous énerver,
mangez une banane.

En 20 a 30 minutes, le tryptophane aura commencé a faire effet.



Votre humeur s'améliorera naturellement.

Aliment #12 : Les flocons d'avoine — L'aliment qui
stabilise votre poids

La peur de prendre du poids est I'une des principales raisons pour
lesquelles les fumeurs hésitent a arréter.

Et c'est aussi I'une des principales raisons pour lesquelles ils rechutent.

Ils arrétent, prennent quelques kilos, paniquent et recommencent a
fumer.

Cette peur est largement exagérée.

Comme nous l'avons vu dans les chapitres précédents, la prise de poids
n'est pas une fatalité.

Elle est principalement due a I'utilisation de substituts inappropriés :
bonbons, gateaux, chips.

Avec les bons aliments, vous pouvez non seulement éviter de prendre du
poids, mais méme en perdre.

Les flocons d'avoine sont I'aliment idéal pour maintenir un poids stable.

Ils vont vous aider a controler votre appétit et a éviter les fringales.

Les flocons d'avoine sont exceptionnellement riches en fibres solubles.
Ces fibres forment un gel dans votre estomac qui ralentit la digestion.
Résultat : vous vous sentez rassasié plus longtemps.

Vous n'avez plus ces fausses faims qui vous poussent a grignoter.



Les flocons d'avoine ont également un index glycémique bas.

Cela signifie qu'ils liberent leur énergie lentement, progressivement.
Pas de pic de glycémie suivi d'une chute brutale.

Pas de coup de fatigue qui vous donne envie de sucre ou de cigarette.

Une énergie stable qui vous porte tout au long de la journée.

Les fibres de 'avoine nourrissent également votre microbiote intestinal.

Des recherches récentes montrent que la santé intestinale influence
directement I'humeur et les comportements.

Un intestin en bonne santé produit davantage de sérotonine.
Il régule mieux l'appétit.

Il vous aide a résister aux tentations.

Les flocons d'avoine contiennent aussi des béta-glucanes.

Ces composés ont été associés a une réduction du cholestérol et a une
amélioration de la santé cardiovasculaire.

Pour des arteres malmenées par des années de tabagisme, c'est un bonus
non négligeable.

Enfin, les flocons d'avoine sont une source de protéines végétales.
Ces protéines contribuent a la sensation de satiété.

Elles fournissent les acides aminés nécessaires a la réparation de vos
tissus.




Comment les utiliser :
Commencez chaque journée par un bol de flocons d'avoine.
Préparez-les avec de I'eau ou du lait végétal.

Ajoutez quelques fruits frais : des tranches de banane (aliment #11), des
fruits rouges.

Saupoudrez de quelques amandes effilées (aliment #10).
Ce petit-déjeuner complet vous tiendra jusqu'au déjeuner sans fringale.

Vous pouvez également préparer des barres d'avoine maison pour les
collations.

Aliment #13 : Le chocolat noir — Le secret des
anciens fumeurs qui ne rechutent jamais

Voici le dernier aliment de ce guide.
Et c'est peut-étre le plus surprenant.

Le chocolat noir.

Vous vous demandez peut-étre : « Le chocolat ? Pour arréter de fumer ? »
Oui.
Mais pas n'importe quel chocolat.

Du chocolat noir, avec au moins 70% de cacao.

Le chocolat noir est bien plus qu'une gourmandise.
C'est un aliment aux propriétés remarquables.

Et pour les anciens fumeurs, c'est un allié précieux contre la rechute.



Le chocolat noir contient des composés appelés flavanols.

Ces flavanols ont des effets puissants sur le cerveau.

Ils améliorent le flux sanguin cérébral.

Ils favorisent la production de neurotransmetteurs du bien-étre.

Ils procurent une sensation de plaisir et de satisfaction.

C'est ce dernier point qui est crucial.

L'une des raisons pour lesquelles les fumeurs rechutent est qu'ils ont
I'impression d'étre privés de plaisir.

Ils se sentent frustrés, malheureux, comme s'il manquait quelque chose
dans leur vie.

Le chocolat noir peut combler ce vide.

Il procure un véritable plaisir, pas une illusion comme la cigarette.

Le chocolat noir contient également de la phényléthylamine.
Ce composé est parfois appelé la « molécule de I'amour ».
Il déclenche la libération d'endorphines, les hormones du bonheur.

Il procure une sensation d'euphorie légere et naturelle.

Le chocolat noir est aussi riche en magnésium.
Nous avons déja vu l'importance de ce minéral pour la gestion du stress.

Une portion de chocolat noir peut contenir jusqu'a 15% de vos besoins
quotidiens en magnésium.



Le chocolat noir contient de la théobromine.
Ce composé a un effet stimulant doux, sans la nervosité du café.
Il améliore I'humeur et la concentration.

Il procure un sentiment de bien-étre général.

Enfin, le chocolat noir est riche en antioxydants.
Ces antioxydants aident a réparer les dommages causés par le tabac.
Ils protegent vos cellules contre le stress oxydatif.

Ils soutiennent votre systeme cardiovasculaire.

Comment l'utiliser :

Choisissez un chocolat noir de qualité, avec au moins 70% de cacao.
Plus le pourcentage est élevé, plus les bienfaits sont importants.
Mangez un ou deux carrés par jour, pas plus.

Savourez-les lentement, en laissant le chocolat fondre sur votre langue.
Concentrez-vous sur le gotit intense, les notes ameres et fruitées.

Faites de ce moment un rituel de plaisir.

Le chocolat noir peut devenir votre nouvelle « récompense ».
Pas une récompense illusoire comme la cigarette.

Une vraie récompense, qui procure un vrai plaisir et de vrais bienfaits
pour votre santé.



Comment ces 4 aliments vous protegent contre la
rechute

Ces quatre aliments forment un bouclier puissant contre la rechute.

Chacun cible un facteur de risque spécifique.

Les amandes vous protegent contre le stress.
Elles deviennent votre nouvelle réponse aux moments difficiles.
Plus besoin de cigarette pour vous calmer.

Les amandes font le travail, en mieux.

La banane vous protege contre l'irritabilité.
Elle stabilise votre humeur et vous aide a rester serein.

Plus de disputes inutiles, plus de mauvaise humeur qui vous pousse a
rechuter.

Les flocons d'avoine vous protegent contre la prise de poids.
Ils contrélent votre appétit et éliminent les fringales.

Plus de panique face a la balance, plus de rechute par désespoir.

Le chocolat noir vous protege contre le sentiment de privation.
Il vous procure un vrai plaisir, une vraie récompense.

Plus besoin de vous morfondre pour une cigarette.



Vous avez quelque chose de mieux.

Ensemble, ces quatre aliments couvrent les principales causes de rechute

Le stress

L'irritabilité

La prise de poids

Le sentiment de privation

Un exemple de journée type :
Petit-déjeuner : Flocons d'avoine avec banane et amandes effilées.
Collation du matin : Une poignée d'amandes.

Déjeuner : Un repas équilibré avec les aliments des chapitres
précédents.

Collation de I'aprés-midi : Une banane.

Apres le diner : Un ou deux carrés de chocolat noir.

Cette routine simple vous garde fort, stable et satisfait tout au long de la
journée.

Elle ne laisse aucune place a I'envie de cigarette.

Elle vous protege contre la rechute, jour apres jour, mois apres mois,
année apres année.

Le secret des anciens fumeurs qui ne rechutent
jamais



Vous voulez connaitre le véritable secret des anciens fumeurs qui ne
rechutent jamais ?

Ce n'est pas la volonté.
Ce n'est pas la peur.

Ce n'est pas la discipline.

C'est le plaisir.

Les anciens fumeurs qui réussissent sont ceux qui ont découvert que la
vie est plus agréable sans cigarette.

Ils ne se sentent pas privés.
Ils ne se morfondent pas.
Ils ne comptent pas les jours.

Ils profitent simplement de leur nouvelle vie.

Les 13 aliments de ce guide vous aident a atteindre cet état.
Ils transforment votre sevrage en une expérience positive.
Ils vous font découvrir de nouveaux plaisirs.

Ils vous montrent que la vie sans cigarette n'est pas une privation, mais
une libération.

Vous n'avez rien abandonné.
Vous avez tout gagné.

La santé, 1'énergie, la liberté, I'estime de vous-méme.



Et maintenant, grace a ces aliments, le plaisir de manger des choses
délicieuses qui vous font du bien.



Chapitre 6 : Comment intégrer ces 13
aliments dans votre quotidien

Vous connaissez maintenant les 13 aliments qui vont transformer votre
sevrage.

Vous savez pourquoi ils fonctionnent.
Vous comprenez la science derriere leur efficacité.

Mais une question demeure : comment les intégrer concretement dans
votre vie quotidienne ?

Ce chapitre est votre guide pratique.
Votre feuille de route pour les trois premieres semaines.

Votre boite a outils pour transformer la théorie en action.

Le planning alimentaire des 3 premiéres semaines
Les trois premieres semaines sont cruciales.

C'est pendant cette période que votre corps se libére de la nicotine.
C'est pendant cette période que votre cerveau se reconfigure.

C'est pendant cette période que vous avez le plus besoin de soutien
alimentaire.

Semaine 1 : La semaine de détoxification

La premiere semaine est la plus intense.



Votre corps élimine activement la nicotine.
Vos envies peuvent étre fréquentes.

Votre alimentation doit étre votre bouclier.

Objectifs de l1a semaine 1 :

Couper les envies des qu'elles apparaissent

Stabiliser votre glycémie

Hydrater abondamment pour accélérer I'élimination des toxines
Occuper votre bouche et vos mains

Lundi - Jour 1 : Le grand départ
Petit-déjeuner :

e Un bol de flocons d'avoine avec une banane tranchée
e Quelques amandes effilées
e Une tasse de thé vert

Collation du matin :
e Une orange
Déjeuner :

e Salade d'épinards avec du saumon grillé
e Vinaigrette a 1'ail et au citron
e Un demi-avocat

Collation de l'apres-midi :

e Batonnets de carottes
e Une poignée d'amandes

Diner :

e Brocoli vapeur



e Poisson ou poulet
e Légumes verts sautés a l'ail

Apres le diner :

e Un ou deux carrés de chocolat noir
e Une infusion de gingembre

Mardi a Dimanche :
Suivez le méme schéma en variant les préparations.

L'important est de maintenir la présence des 13 aliments tout au long de
la journée.

Gardez toujours a portée de main :

Des batonnets de carottes
Des amandes

Des oranges

Du gingembre frais

Du thé vert

Semaine 2 : La semaine de reconstruction
La deuxieme semaine, les envies commencent a s'espacer.
Votre corps entre en phase de reconstruction.

Votre alimentation doit soutenir cette régénération.

Objectifs de la semaine 2 :

e Réparer les dégats causés par le tabac
e Retrouver de I'énergie
e Stabiliser I'humeur

e Consolider les nouvelles habitudes alimentaires



Ajustements pour la semaine 2 :
Augmentez les portions de :

Brocoli (au moins 4 fois par semaine)
Saumon (2 a 3 fois par semaine)
Epinards (quotidiennement)

Ail (dans chaque repas si possible)

Ces aliments réparateurs deviennent prioritaires.
Votre corps a maintenant les ressources pour se reconstruire.

Donnez-lui les matériaux nécessaires.

Semaine 3 : La semaine de consolidation

La troisieme semaine, vous €tes sur la bonne voie.
Les envies sont rares.

Votre énergie revient.

Votre humeur se stabilise.

Objectifs de la semaine 3 :

e Prévenir la rechute

e Maintenir un poids stable

e Ancrer les nouvelles habitudes
e Préparer le long terme

Ajustements pour la semaine 3 :

Concentrez-vous sur les aliments anti-rechute :



Amandes (pour gérer le stress)

Bananes (pour stabiliser 'humeur)

Flocons d'avoine (pour controler 1'appétit)
Chocolat noir (pour le plaisir et la récompense)

Ces aliments deviennent vos alliés a long terme.

Ils vous accompagneront bien au-dela du sevrage.

Les recettes simples et rapides
Vous n'avez pas besoin d'étre un chef cuisinier.
Ces recettes sont congues pour étre simples, rapides et efficaces.

Chacune integre plusieurs des 13 aliments.

Recette #1 : Le smoothie du matin anti-envies
Temps de préparation : 5 minutes
Ingrédients :

1 banane

1 poignée d'épinards frais

1 orange (jus)

1 cuillére a soupe d'amandes en poudre
1 petit morceau de gingembre frais rapé
200 ml d'eau ou de lait végétal

Préparation : Mixez tous les ingrédients jusqu'a obtenir une
consistance lisse.

Buvez immédiatement.
Bienfaits : Ce smoothie combine 5 des 13 aliments.

Il stabilise votre glycémie, booste votre énergie et vous prépare a
affronter la journée.



Recette #2 : La salade du guerrier
Temps de préparation : 10 minutes
Ingrédients :

2 poignées d'épinards frais

1/2 avocat

100 g de saumon fumé ou grillé

1 poignée d'amandes

1/2 brocoli cru, coupé en petits bouquets
Quelques tranches de carotte

Vinaigrette :

2 gousses d'ail écrasées

Jus d'1/2 orange

2 cuilleres a soupe d'huile d'olive
Sel et poivre

Préparation : Disposez les épinards dans un grand bol.

Ajoutez le saumon, I'avocat, le brocoli, les carottes et les amandes.
Mélangez les ingrédients de la vinaigrette et versez sur la salade.
Bienfaits : Cette salade contient 7 des 13 aliments.

C'est un repas complet qui répare, énergise et protege.

Recette #3 : Le bol réconfort du soir
Temps de préparation : 15 minutes
Ingrédients :

e 1 portion de flocons d'avoine cuits
e 1banane tranchée
e 1 cuillere a soupe d'amandes effilées



e 2 carrés de chocolat noir rapé
e 1 pincée de cannelle

Préparation : Faites cuire les flocons d'avoine selon les instructions.
Versez dans un bol.

Ajoutez la banane, les amandes et le chocolat rapé.

Saupoudrez de cannelle.

Bienfaits : Ce bol combine 4 aliments anti-rechute.

Il est parfait pour les soirées ou l'envie de grignoter se fait sentir.

Il procure un vrai plaisir sans culpabilité.

Recette #4 : L'infusion apaisante
Temps de préparation : 5 minutes
Ingrédients :

1 sachet de thé vert

1 morceau de gingembre frais (2 cm)
Jus d'1/4 d'orange

1 cuillere a café de miel (optionnel)

Préparation : Faites bouillir de I'eau.

Rapez le gingembre dans une tasse.

Ajoutez le sachet de thé vert.

Versez l'eau chaude et laissez infuser 3 minutes.
Retirez le sachet, ajoutez le jus d'orange et le miel.
Bienfaits : Cette infusion combine 3 des 13 aliments.
Elle apaise, détoxifie et coupe les envies.

Parfaite a tout moment de la journée.



Recette #5 : Les batonnets d'urgence
Temps de préparation : 10 minutes (pour la semaine)
Ingrédients :

4 carottes

2 branches de céleri
1/2 concombre

1 avocat

1 gousse d'ail

Jus d'1/2 citron

Sel

Préparation : Coupez les carottes, le céleri et le concombre en
batonnets.

Rangez-les dans des contenants hermétiques.

Préparez un guacamole rapide : écrasez I'avocat avec l'ail, le citron et le
sel.

Utilisation : Gardez ces batonnets au réfrigérateur.
Emportez-en partout avec vous.

Deés qu'une envie surgit, sortez vos batonnets et trempez-les dans le
guacamole.

Les combinaisons d'aliments les plus efficaces
Certains aliments fonctionnent mieux ensemble.
Leurs effets se renforcent mutuellement.

Voici les combinaisons les plus puissantes.




Combinaison #1 : Orange + Thé vert

Pour couper l'envie instantanément

L'orange modifie le gotit de la cigarette.

Le thé vert apaise et détoxifie.

Ensemble, ils forment un bouclier anti-envies redoutable.
Quand I'utiliser : Le matin, a la place du café.

Apres les repas, quand 1'envie de fumer est la plus forte.

Combinaison #2 : Avocat + Epinards

Pour une énergie stable toute la journée

L'avocat procure des graisses saines qui rassasient.

Les épinards apportent le fer et le magnésium pour 1'énergie.
Ensemble, ils éliminent les coups de fatigue qui rendent vulnérable.

Quand l'utiliser : Au déjeuner, pour tenir tout I'apres-midi.

Combinaison #3 : Amandes + Banane

Pour gérer le stress et l'irritabilité

Les amandes apportent le magnésium anti-stress.

La banane fournit le tryptophane pour la bonne humeur.
Ensemble, ils stabilisent votre état émotionnel.

Quand 1'utiliser : En collation, des que vous sentez l'irritabilité monter.

Combinaison #4 : Brocoli + Ail



Pour réparer et détoxifier

Le brocoli active les enzymes de détoxification.

L'ail stimule la circulation et renforce l'immunité.
Ensemble, ils accélerent la régénération de votre corps.

Quand I'utiliser : Au diner, pour que votre corps se répare pendant la
nuit.

Combinaison #5 : Flocons d'avoine + Chocolat noir
Pour le plaisir sans culpabilité

Les flocons d'avoine stabilisent la glycémie.

Le chocolat noir procure du plaisir et des endorphines.
Ensemble, ils satisfont sans faire grossir.

Quand l'utiliser : Le soir, quand l'envie de se récompenser se fait
sentir.

Combinaison #6 : Carotte + Gingembre

Pour occuper et apaiser

La carotte occupe la bouche et les mains.

Le gingembre capture l'attention par son intensité.
Ensemble, ils font oublier 'envie de cigarette.

Quand l'utiliser : A tout moment, dés qu'une envie surgit.

Votre kit de survie quotidien



Chaque matin, préparez votre kit de survie.
Ce kit vous accompagnera partout.

Il sera votre premiere ligne de défense contre les envies.

Contenu du kit :

Un sachet de batonnets de carottes

Une poignée d'amandes (environ 20)

Une orange

Un petit morceau de gingembre frais
Quelques sachets de thé vert

2 carrés de chocolat noir (pour les urgences)

AL S

Comment utiliser le kit :

Gardez-le dans votre sac, sur votre bureau, dans votre voiture.
Deés qu'une envie se fait sentir, ouvrez le kit.

Choisissez I'aliment qui correspond a votre besoin du moment :

e Envie de macher quelque chose ? — Carottes ou amandes
e Besoin de fraicheur ? — Orange

e Besoin d'intensité ? — Gingembre

e Besoin de calme ? — Thé vert

e Besoin de réconfort ? — Chocolat noir

Les erreurs a éviter

Méme avec les meilleurs aliments, certaines erreurs peuvent saboter vos
efforts.

Voici les pieges a éviter.




Erreur #1 : Sauter des repas

Quand vous sautez un repas, votre glycémie chute.

Cette chute déclenche des envies.

Votre cerveau confond la faim avec le manque de nicotine.
Résultat : vous avez envie de fumer.

Solution : Mangez régulierement, trois repas par jour plus des
collations.

Ne laissez jamais plus de 4 heures sans manger.

Erreur #2 : Négliger 1'hydratation

L'eau aide a éliminer les toxines.

La déshydratation provoque fatigue et irritabilité.
Ces états vous rendent vulnérable.

Solution : Buvez au moins 2 litres d'eau par jour.

Ajoutez du thé vert pour multiplier les bienfaits.

Erreur #3 : Se priver de plaisir

Si vous vous privez de tout plaisir, vous vous sentirez frustré.
Cette frustration peut mener a la rechute.

Solution : Autorisez-vous le chocolat noir.

Savourez vos repas.

Le plaisir fait partie de la guérison.




Erreur #4 : Tout changer d'un coup

Vous n'avez pas besoin de révolutionner votre alimentation du jour au
lendemain.

Cela ajouterait du stress inutile.
Solution : Intégrez les 13 aliments progressivement.
Commencez par les plus faciles : orange, carotte, thé vert.

Ajoutez les autres au fil des jours.

Erreur #5 : Oublier de préparer

Si vous n'avez pas les bons aliments sous la main, vous ne pourrez pas les
utiliser.

Solution : Faites vos courses a l'avance.
Préparez vos collations le dimanche pour la semaine.

Gardez toujours votre kit de survie avec vous.

Votre engagement

Vous avez maintenant tout ce qu'il faut.
Les connaissances.

Les recettes.

Le planning.

Les combinaisons gagnantes.

Il ne reste plus qu'une chose : votre engagement.



Engagez-vous a suivre ce plan pendant trois semaines.
Pas de demi-mesures.
Pas d'excuses.

Trois semaines de discipline alimentaire.

Ce n'est pas un sacrifice.

C'est un investissement.

Un investissement dans votre santé.
Un investissement dans votre liberté.

Un investissement dans votre nouvelle vie sans tabac.

Et souvenez-vous : ces aliments ne sont pas des punitions.
Ce sont des plaisirs.

Des plaisirs qui vous font du bien.

Des plaisirs qui vous aident a guérir.

Des plaisirs qui remplacent avantageusement l'illusion de plaisir que
vous croyiez trouver dans la cigarette.

Dans le prochain chapitre, vous découvrirez les aliments a éviter
absolument.

Car si certains aliments vous aident, d'autres peuvent saboter vos efforts.
Etes-vous prét a découvrir ces pieges alimentaires ?

Tournez la page.



vChapitre 7 : Les aliments a éviter
absolument

Vous connaissez maintenant les 13 aliments qui vont vous aider a arréter
de fumer.

Mais il y a un revers a la médaille.

Certains aliments peuvent saboter tous vos efforts.
Ils peuvent réveiller I'envie de fumer.

Ils peuvent rendre le sevrage plus difficile.

Ils peuvent vous faire rechuter.

Ce chapitre est peut-étre le plus important de tout ce guide.
Car éviter les pieges est aussi crucial que d'utiliser les bonnes armes.
Vous pouvez manger tous les brocolis et toutes les oranges du monde.

Si vous continuez a consommer les aliments qui déclenchent 1'envie de
fumer, vous vous battez contre vous-méme.

Les 5 aliments qui augmentent 1I'envie de fumer

Ces cinq aliments ont un point commun : ils rendent le gotit de la
cigarette plus agréable ou déclenchent des associations mentales qui
réveillent I'envie de fumer.

Aliment a éviter #1 : La viande rouge

Cela peut sembler surprenant.



La viande rouge est un aliment nutritif, riche en protéines et en fer.

Alors pourquoi 'éviter pendant le sevrage ?

Des études menées a 'Université Duke ont révélé que la viande rouge fait
partie des aliments qui améliorent le gotit de la cigarette.

Les fumeurs interrogés ont rapporté que fumer apres avoir mangé de la
viande rouge était plus agréable qu'apres avoir mangé des fruits ou des
légumes.

Le mécanisme exact n'est pas entierement compris.
Certains chercheurs pensent que c'est lié a 1'acidité.
La viande rouge rend l'environnement buccal plus acide.

Cette acidité semble intensifier les sensations procurées par la nicotine.

De plus, la viande rouge est souvent associée a des contextes sociaux ou
I'on fume.

Le barbecue du dimanche.
Le restaurant avec les amis.
Le repas de féte.

Ces associations peuvent déclencher des envies de fumer.

Ce que vous pouvez faire :

Pendant les trois premieres semaines, réduisez votre consommation de
viande rouge.



Remplacez-la par du poisson (comme le saumon de 1'aliment #7) ou de la
volaille.

Apres le sevrage, vous pourrez réintroduire la viande rouge
progressivement.

Aliment a éviter #2 : Les aliments tres épicés
Les plats épicés stimulent intensément vos papilles gustatives.
Ils créent une sensation de bralure dans la bouche.

Et cette sensation peut déclencher I'envie de fumer.

Pourquoi ?

Parce que pendant des années, vous avez peut-étre utilisé la cigarette
pour « calmer » cette sensation de briilure.

Votre cerveau a créé une association : épicé = cigarette.

Méme si vous n'en étes pas conscient, cette association est 1a, tapie dans
votre subconscient.

De plus, les aliments tres épicés peuvent provoquer une légere irritation
de la gorge.

Cette irritation peut ressembler a la sensation que procure la fumée de
cigarette.

Votre cerveau peut interpréter cette sensation comme un signal : « Il est
temps de fumer. »

Ce que vous pouvez faire :

Pendant le sevrage, évitez les plats tres épicés.



Optez pour des saveurs douces et apaisantes.
Utilisez des herbes aromatiques plut6ét que des piments.

Le gingembre (aliment #5) peut apporter du piquant sans les
inconvénients des épices fortes.

Aliment a éviter #3 : Les aliments treés sucrés
Les bonbons, les gateaux, les sodas, les glaces.

Ces aliments sont souvent utilisés comme substituts par les fumeurs qui
arrétent.

C'est une erreur majeure.

Les aliments tres sucrés provoquent un pic de glycémie.
Votre taux de sucre dans le sang monte en fleche.
Vous ressentez un bref moment d'euphorie.

Puis, inévitablement, votre glycémie s'effondre.

Cette chute de glycémie provoque :
e De la fatigue
e De l'irritabilité
e De l'anxiété
e Des fringales

Tous ces symptomes ressemblent aux symptomes de sevrage nicotinique.

Votre cerveau les interprete comme un besoin de cigarette.




De plus, le sucre active les mémes circuits de récompense dans le cerveau
que la nicotine.

En vous gavant de sucreries, vous ne faites que remplacer une addiction
par une autre.

Vous ne résolvez pas le probleme.

Vous le déplacez.

Ce que vous pouvez faire :
Evitez les sucreries, les sodas et les desserts industriels.
Si vous avez envie de sucré, optez pour des fruits frais.

Le sucre naturel des fruits est accompagné de fibres qui ralentissent son
absorption.

Pas de pic de glycémie, pas de chute brutale, pas d'envie de fumer.

Aliment a éviter #4 : Les aliments frits et gras
Les frites, les beignets, les nuggets, les chips.
Ces aliments sont réconfortants, c'est vrai.

Mais ils sont aussi dangereux pour votre sevrage.

Les aliments frits et gras ralentissent votre digestion.
Ils vous laissent une sensation de lourdeur.
Cette sensation inconfortable peut déclencher I'envie de fumer.

Pendant des années, vous avez peut-étre utilisé la cigarette pour « digérer
» apres un repas copieux.




De plus, les aliments gras sont souvent associés a des contextes ou 1'on
fume.

Le fast-food.
Le bar.
La soirée entre amis.

Ces associations peuvent réveiller des envies.

Enfin, les aliments frits sont pauvres en nutriments.

Ils n'apportent pas les vitamines et minéraux dont votre corps a besoin
pour se régénérer.

Ils vous laissent affamé de nutriments, ce qui peut se traduire par des
fringales et des envies de fumer.

Ce que vous pouvez faire :
Pendant le sevrage, évitez les fritures et les aliments gras.
Optez pour des modes de cuisson sains : vapeur, four, grill.

Privilégiez les graisses saines comme celles de I'avocat (aliment #1) ou du
saumon (aliment #7).

Aliment a éviter #5 : Les plats préparés industriels
Les pizzas surgelées, les plats en barquette, les soupes en sachet.
Ces aliments sont pratiques, c'est vrai.

Mais ils sont aussi truffés d'additifs qui peuvent saboter votre sevrage.

Les plats préparés industriels contiennent souvent :



Du glutamate monosodique (exhausteur de gofit)
Des quantités excessives de sel

Des sucres cachés

Des graisses de mauvaise qualité

Des conservateurs et colorants

Ces additifs perturbent votre métabolisme.
Ils déséquilibrent votre glycémie.

Ils créent des inflammations.

Ils épuisent vos réserves de nutriments.

Tout cela rend le sevrage plus difficile.

De plus, les plats préparés sont souvent consommeés rapidement, sans
attention.

Vous mangez devant la télé, devant 1'ordinateur.
Ce mode de consommation ne procure pas de satisfaction.
Vous finissez le repas sans vous sentir rassasié.

Et cette insatisfaction peut se traduire par une envie de fumer.

Ce que vous pouvez faire :

Pendant le sevrage, cuisinez vous-méme autant que possible.
Utilisez des ingrédients frais et simples.

Prenez le temps de manger, assis a table, en pleine conscience.

Savourez chaque bouchée.




Les boissons qui sabotent vos efforts
Les aliments ne sont pas les seuls coupables.
Certaines boissons peuvent également déclencher 1'envie de fumer.

Voici les principales a éviter.

Boisson a éviter #1 : Le café
C'est probablement la plus dangereuse de toutes.

Le café et la cigarette sont indissociables dans I'esprit de nombreux
fumeurs.

La premiere cigarette du matin avec le café.
La pause café au bureau avec la cigarette.

Cette association est profondément ancrée.

Des études ont montré que le café fait partie des boissons qui améliorent
le gotit de la cigarette.

La caféine stimule le systéme nerveux central.

Elle crée un état d'alerte qui peut étre confondu avec I'envie de fumer.

De plus, le café est acide.

Il modifie le pH de votre bouche d'une maniere qui rend la cigarette plus
agréable.

C'est exactement l'inverse de ce que fait I'orange (aliment #2).

Ce que vous pouvez faire :



Pendant les trois premieres semaines, remplacez le café par du thé vert
(aliment #4).

Le thé vert contient de la caféine, mais en quantité modérée.
Il n'a pas la méme association avec la cigarette.

Et il contient de la L-théanine qui vous apaise au lieu de vous exciter.

Si vous ne pouvez vraiment pas vous passer de café, essayez de modifier
votre rituel.

Buvez-le a un moment différent.
Dans un endroit différent.
Dans une tasse différente.

Brisez l'association café = cigarette.

Boisson a éviter #2 : L'alcool

L'alcool est le déclencheur numéro un de rechute.
Plus que le stress.

Plus que les mauvaises journées.

Plus que la présence d'autres fumeurs.

Pourquoi ?

Premierement, 1'alcool désinhibe.

Il affaiblit votre volonté.

Il vous fait prendre des décisions que vous ne prendriez pas sobre.

« Juste une cigarette, ce soir, pour l'occasion. »



Deuxiémement, 1'alcool est fortement associé a la cigarette.
Le bar.

La féte.

Le diner entre amis.

Ces contextes sont des mines antipersonnel pour les anciens fumeurs.

Troisiemement, 1'alcool modifie le gott de la cigarette.
Il fait partie des boissons qui la rendent plus agréable.

Apres quelques verres, cette cigarette que vous trouviez dégotitante il y a
une semaine peut soudain sembler attirante.

Ce que vous pouvez faire :

Pendant les trois premieres semaines, évitez completement 1'alcool.
C'est radical, mais c'est efficace.

Apres le sevrage, vous pourrez réintroduire 1'alcool progressivement.
Mais restez vigilant.

L'alcool reste un déclencheur puissant, méme des mois ou des années
apres l'arrét.

Boisson a éviter #3 : Les sodas
Les sodas cumulent plusieurs problemes.
Ils sont bourrés de sucre (ou d'édulcorants artificiels).

Ils sont acides.



Ils sont souvent consommeés dans des contextes associés a la cigarette.

Le sucre des sodas provoque les mémes pics et chutes de glycémie que les
sucreries.

Les édulcorants artificiels ne sont pas meilleurs : ils entretiennent
I'addiction au gott sucré et perturbent le microbiote intestinal.

L'acidité des sodas modifie le pH buccal d'une maniere défavorable.

Ce que vous pouvez faire :
Remplacez les sodas par de I'eau plate ou gazeuse.
Ajoutez une rondelle de citron ou d'orange pour la saveur.

Buvez du thé vert froid si vous avez envie de quelque chose de différent.

Boisson a éviter #4 : Les boissons énergisantes
Red Bull, Monster, et autres.
Ces boissons sont des cocktails de caféine, de sucre et de stimulants.

Elles créent un état d'excitation nerveuse qui peut facilement étre
confondu avec I'envie de fumer.

De plus, les boissons énergisantes sont souvent consommées dans des
contextes festifs ou de travail intense.

Deux situations a haut risque de rechute.

Ce que vous pouvez faire :

Evitez complétement les boissons énergisantes pendant le sevrage.



Si vous avez besoin d'énergie, mangez une banane (aliment #11) ou des
amandes (aliment #10).

Ces aliments vous donneront une énergie stable et durable, sans les
inconvénients des stimulants artificiels.

Les pieges alimentaires des anciens fumeurs

Au-dela des aliments et boissons spécifiques, certains comportements
alimentaires peuvent saboter votre sevrage.

Voici les pieges les plus courants.

Piege #1 : Manger pour combler le vide

C'est le piege classique.

Vous avez arrété de fumer.

Vous ressentez ce vide, cette sensation de manque.

Et vous vous jetez sur la nourriture pour le combler.

Le probleme, c'est que ce vide n'est pas de la faim.
C'est le manque de nicotine.
Aucune quantité de nourriture ne pourra le combler.

Vous pouvez manger un paquet entier de biscuits et vous sentir toujours
aussi insatisfait.

Comment éviter ce piege :

Apprenez a distinguer la vraie faim du manque de nicotine.



Avant de manger, posez-vous la question : « Ai-je vraiment faim, ou ai-je
envie d'une cigarette ? »

Si c'est le manque de nicotine, utilisez 1'un des 13 aliments du guide : une
orange, des carottes, du thé vert.

Ces aliments coupent l'envie sans vous faire grossir.

Piege #2 : Grignoter entre les repas

Le grignotage est I'ennemi numéro un des anciens fumeurs.
Il mene a la prise de poids.

Il entretient I'obsession orale.

Il ne résout pas le probleme du manque.

Comment éviter ce piege :

Structurez votre alimentation autour de trois repas principaux et deux
collations planifiées.

Vos collations doivent étre composées des 13 aliments du guide :
amandes, carottes, fruits.

En dehors de ces moments, ne mangez pas.

Si une envie surgit, buvez un verre d'eau ou une tasse de thé vert.

Piege #3 : Sauter des repas

Certains fumeurs qui arrétent décident de sauter des repas pour éviter de
prendre du poids.

C'est une erreur grave.




Quand vous sautez un repas, votre glycémie chute.
Cette chute provoque irritabilité, fatigue et fringales.
Ces symptémes ressemblent au sevrage nicotinique.

Votre cerveau les interprete comme un besoin de cigarette.

De plus, sauter des repas ralentit votre métabolisme.
Votre corps, croyant a une famine, stocke davantage de graisses.

Résultat : vous prenez du poids au lieu d'en perdre.

Comment éviter ce piege :
Mangez régulierement, trois repas par jour plus deux collations.
Ne laissez jamais plus de quatre heures sans manger.

Privilégiez les aliments a index glycémique bas comme les flocons
d'avoine (aliment #12).

Piege #4 : Manger trop vite

Quand on mange trop vite, on ne laisse pas le temps au cerveau de
recevoir les signaux de satiété.

On mange plus que nécessaire.
On finit le repas sans se sentir satisfait.

Et cette insatisfaction peut se traduire par une envie de fumer.

Comment éviter ce piege :

Prenez le temps de manger.



Posez votre fourchette entre chaque bouchée.
Machez longuement.
Savourez les saveurs et les textures.

Un repas devrait durer au moins 20 minutes.

Piege #5 : Manger devant un écran

Manger devant la télé, 'ordinateur ou le téléphone est une habitude
néfaste.

Vous ne faites pas attention a ce que vous mangez.
Vous ne ressentez pas la satiété.

Vous associez la nourriture a une activité passive.

Comment éviter ce piege :
Mangez assis a table, sans écran.
Concentrez-vous sur votre repas.

Faites de chaque repas un moment de plaisir conscient.

Votre stratégie d'évitement

Récapitulons ce que vous devez éviter pendant les trois premieres
semaines :

Aliments a éviter :

e Viande rouge

e Aliments tres épicés

e Sucreries et desserts industriels
e Fritures et aliments gras



e Plats préparés industriels
Boissons a éviter :

e Café
e Alcool
e Sodas
[ J

Boissons énergisantes
Comportements a éviter :

Manger pour combler le vide
Grignoter entre les repas
Sauter des repas

Manger trop vite

Manger devant un écran

Cela peut sembler beaucoup de restrictions.
Mais souvenez-vous : ce n'est que pour trois semaines.

Trois semaines pour vous libérer d'une addiction qui vous empoisonne
depuis des années.

Trois semaines pour transformer votre vie.

Et n'oubliez pas : vous ne vous privez de rien.

Vous remplacez des aliments néfastes par des aliments bénéfiques.
Vous remplacez des habitudes destructrices par des habitudes saines.
Vous ne faites pas un sacrifice.

Vous faites un investissement dans votre santé et votre liberté.

Dans le prochain chapitre, vous trouverez votre liste de courses compleéte.



Tout ce dont vous avez besoin pour réussir, résumé en une seule page a
imprimer.



Chapitre 7 : Les aliments a éviter
absolument

Vous connaissez maintenant les 13 aliments qui vont vous aider a arréter
de fumer.

Mais il y a un revers a la médaille.

Certains aliments peuvent saboter tous vos efforts.
Ils peuvent réveiller I'envie de fumer.

Ils peuvent rendre le sevrage plus difficile.

Ils peuvent vous faire rechuter.

Ce chapitre est peut-étre le plus important de tout ce guide.
Car éviter les pieges est aussi crucial que d'utiliser les bonnes armes.
Vous pouvez manger tous les brocolis et toutes les oranges du monde.

Si vous continuez a consommer les aliments qui déclenchent 1'envie de
fumer, vous vous battez contre vous-méme.

Les 5 aliments qui augmentent 1I'envie de fumer

Ces cinq aliments ont un point commun : ils rendent le gotit de la
cigarette plus agréable ou déclenchent des associations mentales qui
réveillent I'envie de fumer.

Aliment a éviter #1 : La viande rouge

Cela peut sembler surprenant.



La viande rouge est un aliment nutritif, riche en protéines et en fer.

Alors pourquoi 'éviter pendant le sevrage ?

Des études menées a 'Université Duke ont révélé que la viande rouge fait
partie des aliments qui améliorent le gotit de la cigarette.

Les fumeurs interrogés ont rapporté que fumer apres avoir mangé de la
viande rouge était plus agréable qu'apres avoir mangé des fruits ou des
légumes.

Le mécanisme exact n'est pas entierement compris.
Certains chercheurs pensent que c'est lié a 1'acidité.
La viande rouge rend l'environnement buccal plus acide.

Cette acidité semble intensifier les sensations procurées par la nicotine.

De plus, la viande rouge est souvent associée a des contextes sociaux ou
I'on fume.

Le barbecue du dimanche.
Le restaurant avec les amis.
Le repas de féte.

Ces associations peuvent déclencher des envies de fumer.

Ce que vous pouvez faire :

Pendant les trois premieres semaines, réduisez votre consommation de
viande rouge.



Remplacez-la par du poisson (comme le saumon de 1'aliment #7) ou de la
volaille.

Apres le sevrage, vous pourrez réintroduire la viande rouge
progressivement.

Aliment a éviter #2 : Les aliments tres épicés
Les plats épicés stimulent intensément vos papilles gustatives.
Ils créent une sensation de bralure dans la bouche.

Et cette sensation peut déclencher I'envie de fumer.

Pourquoi ?

Parce que pendant des années, vous avez peut-étre utilisé la cigarette
pour « calmer » cette sensation de briilure.

Votre cerveau a créé une association : épicé = cigarette.

Méme si vous n'en étes pas conscient, cette association est 1a, tapie dans
votre subconscient.

De plus, les aliments tres épicés peuvent provoquer une légere irritation
de la gorge.

Cette irritation peut ressembler a la sensation que procure la fumée de
cigarette.

Votre cerveau peut interpréter cette sensation comme un signal : « Il est
temps de fumer. »

Ce que vous pouvez faire :

Pendant le sevrage, évitez les plats tres épicés.



Optez pour des saveurs douces et apaisantes.
Utilisez des herbes aromatiques plut6ét que des piments.

Le gingembre (aliment #5) peut apporter du piquant sans les
inconvénients des épices fortes.

Aliment a éviter #3 : Les aliments treés sucrés
Les bonbons, les gateaux, les sodas, les glaces.

Ces aliments sont souvent utilisés comme substituts par les fumeurs qui
arrétent.

C'est une erreur majeure.

Les aliments tres sucrés provoquent un pic de glycémie.
Votre taux de sucre dans le sang monte en fleche.
Vous ressentez un bref moment d'euphorie.

Puis, inévitablement, votre glycémie s'effondre.

Cette chute de glycémie provoque :
e De la fatigue
e De l'irritabilité
e De l'anxiété
e Des fringales

Tous ces symptomes ressemblent aux symptomes de sevrage nicotinique.

Votre cerveau les interprete comme un besoin de cigarette.




De plus, le sucre active les mémes circuits de récompense dans le cerveau
que la nicotine.

En vous gavant de sucreries, vous ne faites que remplacer une addiction
par une autre.

Vous ne résolvez pas le probleme.

Vous le déplacez.

Ce que vous pouvez faire :
Evitez les sucreries, les sodas et les desserts industriels.
Si vous avez envie de sucré, optez pour des fruits frais.

Le sucre naturel des fruits est accompagné de fibres qui ralentissent son
absorption.

Pas de pic de glycémie, pas de chute brutale, pas d'envie de fumer.

Aliment a éviter #4 : Les aliments frits et gras
Les frites, les beignets, les nuggets, les chips.
Ces aliments sont réconfortants, c'est vrai.

Mais ils sont aussi dangereux pour votre sevrage.

Les aliments frits et gras ralentissent votre digestion.
Ils vous laissent une sensation de lourdeur.
Cette sensation inconfortable peut déclencher I'envie de fumer.

Pendant des années, vous avez peut-étre utilisé la cigarette pour « digérer
» apres un repas copieux.




De plus, les aliments gras sont souvent associés a des contextes ou 1'on
fume.

Le fast-food.
Le bar.
La soirée entre amis.

Ces associations peuvent réveiller des envies.

Enfin, les aliments frits sont pauvres en nutriments.

Ils n'apportent pas les vitamines et minéraux dont votre corps a besoin
pour se régénérer.

Ils vous laissent affamé de nutriments, ce qui peut se traduire par des
fringales et des envies de fumer.

Ce que vous pouvez faire :
Pendant le sevrage, évitez les fritures et les aliments gras.
Optez pour des modes de cuisson sains : vapeur, four, grill.

Privilégiez les graisses saines comme celles de I'avocat (aliment #1) ou du
saumon (aliment #7).

Aliment a éviter #5 : Les plats préparés industriels
Les pizzas surgelées, les plats en barquette, les soupes en sachet.
Ces aliments sont pratiques, c'est vrai.

Mais ils sont aussi truffés d'additifs qui peuvent saboter votre sevrage.

Les plats préparés industriels contiennent souvent :



Du glutamate monosodique (exhausteur de gofit)
Des quantités excessives de sel

Des sucres cachés

Des graisses de mauvaise qualité

Des conservateurs et colorants

Ces additifs perturbent votre métabolisme.
Ils déséquilibrent votre glycémie.

Ils créent des inflammations.

Ils épuisent vos réserves de nutriments.

Tout cela rend le sevrage plus difficile.

De plus, les plats préparés sont souvent consommeés rapidement, sans
attention.

Vous mangez devant la télé, devant 1'ordinateur.
Ce mode de consommation ne procure pas de satisfaction.
Vous finissez le repas sans vous sentir rassasié.

Et cette insatisfaction peut se traduire par une envie de fumer.

Ce que vous pouvez faire :

Pendant le sevrage, cuisinez vous-méme autant que possible.
Utilisez des ingrédients frais et simples.

Prenez le temps de manger, assis a table, en pleine conscience.

Savourez chaque bouchée.




Les boissons qui sabotent vos efforts
Les aliments ne sont pas les seuls coupables.
Certaines boissons peuvent également déclencher 1'envie de fumer.

Voici les principales a éviter.

Boisson a éviter #1 : Le café
C'est probablement la plus dangereuse de toutes.

Le café et la cigarette sont indissociables dans I'esprit de nombreux
fumeurs.

La premiere cigarette du matin avec le café.
La pause café au bureau avec la cigarette.

Cette association est profondément ancrée.

Des études ont montré que le café fait partie des boissons qui améliorent
le gotit de la cigarette.

La caféine stimule le systéme nerveux central.

Elle crée un état d'alerte qui peut étre confondu avec I'envie de fumer.

De plus, le café est acide.

Il modifie le pH de votre bouche d'une maniere qui rend la cigarette plus
agréable.

C'est exactement l'inverse de ce que fait I'orange (aliment #2).

Ce que vous pouvez faire :



Pendant les trois premieres semaines, remplacez le café par du thé vert
(aliment #4).

Le thé vert contient de la caféine, mais en quantité modérée.
Il n'a pas la méme association avec la cigarette.

Et il contient de la L-théanine qui vous apaise au lieu de vous exciter.

Si vous ne pouvez vraiment pas vous passer de café, essayez de modifier
votre rituel.

Buvez-le a un moment différent.
Dans un endroit différent.
Dans une tasse différente.

Brisez l'association café = cigarette.

Boisson a éviter #2 : L'alcool

L'alcool est le déclencheur numéro un de rechute.
Plus que le stress.

Plus que les mauvaises journées.

Plus que la présence d'autres fumeurs.

Pourquoi ?

Premierement, 1'alcool désinhibe.

Il affaiblit votre volonté.

Il vous fait prendre des décisions que vous ne prendriez pas sobre.

« Juste une cigarette, ce soir, pour l'occasion. »



Deuxiémement, 1'alcool est fortement associé a la cigarette.
Le bar.

La féte.

Le diner entre amis.

Ces contextes sont des mines antipersonnel pour les anciens fumeurs.

Troisiemement, 1'alcool modifie le gott de la cigarette.
Il fait partie des boissons qui la rendent plus agréable.

Apres quelques verres, cette cigarette que vous trouviez dégotitante il y a
une semaine peut soudain sembler attirante.

Ce que vous pouvez faire :

Pendant les trois premieres semaines, évitez completement 1'alcool.
C'est radical, mais c'est efficace.

Apres le sevrage, vous pourrez réintroduire 1'alcool progressivement.
Mais restez vigilant.

L'alcool reste un déclencheur puissant, méme des mois ou des années
apres l'arrét.

Boisson a éviter #3 : Les sodas
Les sodas cumulent plusieurs problemes.
Ils sont bourrés de sucre (ou d'édulcorants artificiels).

Ils sont acides.



Ils sont souvent consommeés dans des contextes associés a la cigarette.

Le sucre des sodas provoque les mémes pics et chutes de glycémie que les
sucreries.

Les édulcorants artificiels ne sont pas meilleurs : ils entretiennent
I'addiction au gott sucré et perturbent le microbiote intestinal.

L'acidité des sodas modifie le pH buccal d'une maniere défavorable.

Ce que vous pouvez faire :
Remplacez les sodas par de I'eau plate ou gazeuse.
Ajoutez une rondelle de citron ou d'orange pour la saveur.

Buvez du thé vert froid si vous avez envie de quelque chose de différent.

Boisson a éviter #4 : Les boissons énergisantes
Red Bull, Monster, et autres.
Ces boissons sont des cocktails de caféine, de sucre et de stimulants.

Elles créent un état d'excitation nerveuse qui peut facilement étre
confondu avec I'envie de fumer.

De plus, les boissons énergisantes sont souvent consommées dans des
contextes festifs ou de travail intense.

Deux situations a haut risque de rechute.

Ce que vous pouvez faire :

Evitez complétement les boissons énergisantes pendant le sevrage.



Si vous avez besoin d'énergie, mangez une banane (aliment #11) ou des
amandes (aliment #10).

Ces aliments vous donneront une énergie stable et durable, sans les
inconvénients des stimulants artificiels.

Les pieges alimentaires des anciens fumeurs

Au-dela des aliments et boissons spécifiques, certains comportements
alimentaires peuvent saboter votre sevrage.

Voici les pieges les plus courants.

Piege #1 : Manger pour combler le vide

C'est le piege classique.

Vous avez arrété de fumer.

Vous ressentez ce vide, cette sensation de manque.

Et vous vous jetez sur la nourriture pour le combler.

Le probleme, c'est que ce vide n'est pas de la faim.
C'est le manque de nicotine.
Aucune quantité de nourriture ne pourra le combler.

Vous pouvez manger un paquet entier de biscuits et vous sentir toujours
aussi insatisfait.

Comment éviter ce piege :

Apprenez a distinguer la vraie faim du manque de nicotine.



Avant de manger, posez-vous la question : « Ai-je vraiment faim, ou ai-je
envie d'une cigarette ? »

Si c'est le manque de nicotine, utilisez 1'un des 13 aliments du guide : une
orange, des carottes, du thé vert.

Ces aliments coupent l'envie sans vous faire grossir.

Piege #2 : Grignoter entre les repas

Le grignotage est I'ennemi numéro un des anciens fumeurs.
Il mene a la prise de poids.

Il entretient I'obsession orale.

Il ne résout pas le probleme du manque.

Comment éviter ce piege :

Structurez votre alimentation autour de trois repas principaux et deux
collations planifiées.

Vos collations doivent étre composées des 13 aliments du guide :
amandes, carottes, fruits.

En dehors de ces moments, ne mangez pas.

Si une envie surgit, buvez un verre d'eau ou une tasse de thé vert.

Piege #3 : Sauter des repas

Certains fumeurs qui arrétent décident de sauter des repas pour éviter de
prendre du poids.

C'est une erreur grave.




Quand vous sautez un repas, votre glycémie chute.
Cette chute provoque irritabilité, fatigue et fringales.
Ces symptémes ressemblent au sevrage nicotinique.

Votre cerveau les interprete comme un besoin de cigarette.

De plus, sauter des repas ralentit votre métabolisme.
Votre corps, croyant a une famine, stocke davantage de graisses.

Résultat : vous prenez du poids au lieu d'en perdre.

Comment éviter ce piege :
Mangez régulierement, trois repas par jour plus deux collations.
Ne laissez jamais plus de quatre heures sans manger.

Privilégiez les aliments a index glycémique bas comme les flocons
d'avoine (aliment #12).

Piege #4 : Manger trop vite

Quand on mange trop vite, on ne laisse pas le temps au cerveau de
recevoir les signaux de satiété.

On mange plus que nécessaire.
On finit le repas sans se sentir satisfait.

Et cette insatisfaction peut se traduire par une envie de fumer.

Comment éviter ce piege :

Prenez le temps de manger.



Posez votre fourchette entre chaque bouchée.
Machez longuement.
Savourez les saveurs et les textures.

Un repas devrait durer au moins 20 minutes.

Piege #5 : Manger devant un écran

Manger devant la télé, 'ordinateur ou le téléphone est une habitude
néfaste.

Vous ne faites pas attention a ce que vous mangez.
Vous ne ressentez pas la satiété.

Vous associez la nourriture a une activité passive.

Comment éviter ce piege :
Mangez assis a table, sans écran.
Concentrez-vous sur votre repas.

Faites de chaque repas un moment de plaisir conscient.

Votre stratégie d'évitement

Récapitulons ce que vous devez éviter pendant les trois premieres
semaines :

Aliments a éviter :

e Viande rouge

e Aliments tres épicés

e Sucreries et desserts industriels
e Fritures et aliments gras



e Plats préparés industriels
Boissons a éviter :

e Café
e Alcool
e Sodas
[ J

Boissons énergisantes
Comportements a éviter :

Manger pour combler le vide
Grignoter entre les repas
Sauter des repas

Manger trop vite

Manger devant un écran

Cela peut sembler beaucoup de restrictions.
Mais souvenez-vous : ce n'est que pour trois semaines.

Trois semaines pour vous libérer d'une addiction qui vous empoisonne
depuis des années.

Trois semaines pour transformer votre vie.

Et n'oubliez pas : vous ne vous privez de rien.

Vous remplacez des aliments néfastes par des aliments bénéfiques.
Vous remplacez des habitudes destructrices par des habitudes saines.
Vous ne faites pas un sacrifice.

Vous faites un investissement dans votre santé et votre liberté.

Dans le prochain chapitre, vous trouverez votre liste de courses compleéte.



Tout ce dont vous avez besoin pour réussir, résumé en une seule page a
imprimer.



Chapitre 8 : Votre liste de courses
anti-tabac

Vous avez maintenant toutes les connaissances nécessaires.
Vous savez quels aliments consommer.

Vous savez lesquels éviter.

Vous comprenez pourquoi ils fonctionnent.

Il ne vous reste plus qu'a passer a l'action.

Ce chapitre est votre boite a outils pratique.

Votre liste de courses a imprimer.

Vos alternatives économiques.

Vos conseils pour trouver ces aliments facilement.

La liste compléte a imprimer
Découpez cette page ou photographiez-la avec votre téléphone.
Emportez-la lors de vos prochaines courses.

Cochez chaque article au fur et a mesure.

LES 13 ALIMENTS ANTI-TABAC
Les 5 aliments qui coupent l'envie :
[ Avocats (2-3 par semaine)

[] Oranges (1 par jour minimum)



[1 Carottes (1 paquet de carottes fraiches)
[] Thé vert (1 boite de sachets ou thé en vrac)

[] Gingembre frais (1 racine)

Les 4 aliments qui réparent les dégits :
[] Brocoli (2-3 tétes par semaine)

[] Saumon (2-3 portions par semaine)

[0 Epinards (1 sachet frais ou surgelé)

[1 Ail (1 téte)

Les 4 aliments qui préviennent la rechute :
[1 Amandes (1 sachet de 200g minimum)

[ Bananes (1 régime)

[1 Flocons d'avoine (1 paquet)

] Chocolat noir 70% (1 tablette)

LES ESSENTIELS COMPLEMENTAIRES

[1 Citrons (pour accompagner l'avocat et le thé)
[1 Miel (pour sucrer le thé au gingembre)

[J Huile d'olive (pour les vinaigrettes a I'ail)

[ Sel et poivre

[1 Herbes aromatiques (basilic, persil, coriandre)




A EVITER ABSOLUMENT

X Viande rouge (réduire pendant 3 semaines)
X Aliments tres épicés

X Sucreries et desserts industriels

X Fritures et aliments gras

X Plats préparés industriels

X Café (remplacer par le thé vert)

X Alcool (éviter pendant 3 semaines)

X Sodas

X Boissons énergisantes

Les alternatives économiques

Vous vous demandez peut-étre : « Tout cela va me cotter cher ? »
La réponse est non.

En fait, vous allez économiser de I'argent.

Beaucoup d'argent.

Faisons un calcul simple.

Si vous fumez un paquet par jour a 12 euros, vous dépensez 84 euros par
semaine.

Soit 336 euros par mois.

Soit plus de 4 000 euros par an.




Les 13 aliments de ce guide vous cotiteront environ 30 a 40 euros par
semaine.

Vous économisez donc au moins 40 euros par semaine des la premiere
semaine.

Et votre santé n'a pas de prix.

Cela dit, voici quelques alternatives économiques pour chaque aliment :

Avocat :

e Prix moyen : 1,50 a 2 euros piece

e Alternative économique : Achetez-les en lot quand ils sont en
promotion

e Astuce : Achetez-les durs et laissez-les miirir a la maison

Oranges :

e Prix moyen : 2 a 3 euros le kilo

e Alternative économique : Les oranges a jus sont moins cheres

e Astuce : Achetez en filet de 2 kg pour économiser

e Substitut possible : Clémentines, mandarines ou pamplemousses

Carottes :

Prix moyen : 1 a 2 euros le kilo

Alternative économique : C'est déja l'un des 1égumes les moins
chers

Astuce : Achetez les carottes en vrac plutét qu'en sachet

Les carottes surgelées sont aussi une option

Thé vert :



Prix moyen : 2 a 5 euros la boite
Alternative économique : Les marques distributeur sont excellentes
Astuce : Le thé en vrac est moins cher que les sachets individuels

Une boite dure plusieurs semaines

Gingembre frais :

Prix moyen : 3 a 5 euros le kilo

Alternative économique : Une petite racine suffit pour plusieurs
semaines

Astuce : Conservez-le au réfrigérateur, il se garde longtemps

Le gingembre en poudre est moins efficace mais peut dépanner

Brocoli :

Prix moyen : 2 a 3 euros la téte

Alternative économique : Le brocoli surgelé est moins cher et tout
aussi nutritif

Astuce : Achetez-le en promotion et consommez-le rapidement
Substitut possible : Chou-fleur ou chou vert

Saumon :

Prix moyen : 15 a 25 euros le kilo (frais)
Alternative économique : Le saumon surgelé est beaucoup moins

cher
e Astuce : Les conserves de saumon sont une excellente option

économique
e Substituts possibles : Sardines en conserve, maquereaux, harengs

(riches en oméga-3 et bien moins chers)

Epinards :

e Prix moyen : 2 a 4 euros le sachet (frais)



e Alternative économique : Les épinards surgelés sont moins chers et
tout aussi nutritifs

e Astuce : Un sachet surgelé de 1 kg cotite environ 2 euros
Substitut possible : Mache, roquette ou blettes

Ail :

Prix moyen : 1 a 2 euros la téte

Alternative économique : C'est déja tres bon marché
Astuce : Une téte d'ail dure plusieurs semaines

L'ail en pot peut dépanner mais est moins efficace

Amandes :

Prix moyen : 10 a 15 euros le kilo

e Alternative économique : Achetez en vrac dans les magasins bio ou
les épiceries

e Astuce : Un sachet de 200g dure une a deux semaines
Substituts possibles : Noix, noisettes ou graines de tournesol
(moins cheres)

Bananes:

e Prix moyen : 1,50 a 2 euros le kilo
e Alternative économique : C'est déja I'un des fruits les moins chers
e Astuce : Achetez-les l1égerement vertes, elles miiriront chez vous

Flocons d'avoine :

e Prix moyen : 1 a 3 euros le paquet

e Alternative économique : Les marques distributeur sont excellentes
e Astuce : Un paquet de 500g dure plusieurs semaines

e ('estl'un des aliments les plus économiques de la liste



Chocolat noir :

Prix moyen : 2 a 4 euros la tablette

e Alternative économique : Les marques distributeur proposent du
70% de qualité

e Astuce : Une tablette dure plusieurs semaines si vous vous limitez a
2 carrés par jour

Ou trouver ces aliments facilement

Tous ces aliments sont disponibles dans n'importe quel supermarché.
Vous n'avez pas besoin de magasins spécialisés.

Vous n'avez pas besoin de faire des kilometres.

Tout est a portée de main.

Au supermarché classique
Carrefour, Leclerc, Auchan, Intermarché, Super U...
Tous ces supermarchés proposent l'intégralité des 13 aliments.

C'est I'option la plus pratique pour la plupart des gens.

Rayon fruits et légumes :

Avocats
Oranges
Carottes

Brocoli
Epinards frais
Ail

Gingembre frais



e Bananes

Rayon surgelés :

e Brocoli surgelé
e Epinards surgelés
e Saumon surgelé

Rayon poissonnerie :

e Saumon frais
e Sardines
e Maquereaux

Rayon conserves :

e Saumon en conserve
e Sardines en conserve

Rayon épicerie :

e Thé vert

e Flocons d'avoine
e Amandes

e Chocolat noir

Rayon frais :

e Amandes fraiches (parfois)

Au marché local



Le marché est souvent moins cher que le supermarché pour les fruits et
légumes.

La qualité est généralement meilleure.
Les produits sont plus frais.

Et vous soutenez les producteurs locaux.

Ce que vous trouverez au marché :

Oranges

Carottes

Brocoli

Epinards

Ail

Bananes

Parfois du gingembre frais
Parfois des avocats

Dans les magasins bio

Biocoop, Naturalia, La Vie Claire...

Ces magasins proposent des produits de qualité supérieure.
Ils sont parfois plus chers, mais pas toujours.

Le vrac permet souvent d'économiser.

Ce que vous trouverez en bio :

Amandes en vrac (souvent moins cheres qu'en supermarché)
Flocons d'avoine en vrac

Thé vert de qualité

Chocolat noir artisanal

Tous les fruits et légumes en version bio



En ligne

Si vous manquez de temps, plusieurs options s'offrent a vous.

Drive des supermarchés :
Commandez en ligne, récupérez vos courses en quelques minutes.

Tous les supermarchés proposent ce service.

Livraison a domicile :
Amazon Fresh, Carrefour, Auchan...

Vos courses livrées directement chez vous.

Paniers de légumes :
La Ruche qui dit Oui, Les Jardins de Cocagne...

Des paniers de légumes frais et locaux livrés chaque semaine.

Votre planning de courses

Pour les trois premieres semaines, voici un planning de courses simple.

Semaine 1 : Les courses de démarrage
C'est la semaine la plus importante.

Vous devez avoir tous les aliments sous la main.




Liste de courses Semaine 1 :

2 avocats

7 oranges (1 par jour)

1 kg de carottes

1 boite de thé vert (20 sachets minimum)
1 racine de gingembre

2 tétes de brocoli

2 portions de saumon (frais ou surgelé)
1 sachet d'épinards (frais ou surgelés)

1 téte d'ail

1 sachet d'amandes (200g)

7 bananes

1 paquet de flocons d'avoine

1 tablette de chocolat noir 70%

2 citrons

1 pot de miel

Budget estimé : 35-45 euros

Semaine 2 : Le réapprovisionnement

Vous avez consommé une partie de vos stocks.

Il est temps de réapprovisionner.

Liste de courses Semaine 2 :

2 avocats

7 oranges

500g de carottes (si nécessaire)

2 tétes de brocoli

2 portions de saumon

1 sachet d'épinards (si nécessaire)
7 bananes

Amandes (si nécessaire)



Budget estimé : 20-30 euros

Semaine 3 : La consolidation
Vous étes maintenant dans le rythme.

Vos besoins sont plus prévisibles.

Liste de courses Semaine 3 :

2 avocats

7 oranges

Carottes (si nécessaire)

2 tétes de brocoli

2 portions de saumon

7 bananes

Réapprovisionnement selon vos besoins

Budget estimé : 20-30 euros

Conseils pratiques pour vos courses

1. Faites vos courses le ventre plein
Ne faites jamais vos courses quand vous avez faim.
Vous acheteriez des choses dont vous n'avez pas besoin.

Mangez avant de partir.

2. Préparez votre liste a I'avance

Ne partez jamais sans liste.



Consultez votre réfrigérateur et vos placards.
Notez ce qui manque.

Emportez la liste de ce chapitre.

3. Evitez les rayons dangereux
Pendant les trois premieres semaines, évitez :

e Le rayon confiseries
e Lerayon chips et apéritifs
e Le rayon alcools

Vous n'avez rien a y faire.

4. Privilégiez les produits frais
Les fruits et Iégumes frais sont généralement plus nutritifs.
Mais les surgelés sont une excellente alternative.

Ils sont souvent moins chers et se conservent plus longtemps.

5. Lisez les étiquettes
Pour le chocolat noir, vérifiez le pourcentage de cacao.
Minimum 70%.

Plus c'est élevé, mieux c'est.

6. Achetez en quantité raisonnable
N'achetez pas trop de produits frais d'un coup.

Les avocats mirissent vite.



Les bananes aussi.

Mieux vaut faire des courses plus fréquentes.

Votre kit d'urgence permanent
Une fois vos courses faites, préparez votre kit d'urgence.

Ce kit doit toujours étre prét et a portée de main.

Contenu du kit :

Un petit sachet de batonnets de carottes
Une poignée d'amandes (environ 20)

Une orange

Un petit morceau de gingembre frais

2-3 sachets de thé vert

2 carrés de chocolat noir (pour les urgences)

Ou garder votre kit :

Un kit dans votre sac
Un kit sur votre bureau
Un kit dans votre voiture

[ J
[ J
[
e Un kit dans votre cuisine

Ainsi, ou que vous soyez, vous aurez toujours une arme contre 1'envie de
fumer.

Récapitulatif : Votre plan d'action




Etape 1 : Imprimez la liste de courses

Faites-le maintenant, avant d'oublier.

Etape 2 : Planifiez votre premieére session de courses
Choisissez un jour et une heure.

Notez-le dans votre agenda.

Etape 3 : Faites vos courses
Suivez la liste.

Ne vous laissez pas distraire.

Etape 4 : Préparez votre kit d'urgence
Des votre retour a la maison.

Ne remettez pas a plus tard.

Etape 5 : Organisez votre réfrigérateur
Placez les aliments anti-tabac en évidence.

Cachez ou jetez les aliments a éviter.

Etape 6 : Commencez dés maintenant
N'attendez pas demain.
N'attendez pas lundi.

Commencez aujourd hui.



Vous avez maintenant tout ce qu'il faut.
Les connaissances.

Les outils.

La liste.

Le plan.

Il ne reste plus qu'une chose : I'action.

Dans le prochain chapitre, vous trouverez la conclusion de ce guide et
votre check-list finale pour réussir.



Conclusion : Votre nouvelle vie sans
cigarette commence dans votre
assiette

Vous étes arrivé a la fin de ce guide.
Mais en réalité, c'est le début.

Le début d'une nouvelle vie.

Une vie sans cigarette.

Une vie avec le plaisir de manger.

Le plaisir retrouvé de manger
Pendant des années, le tabac a volé vos sens.

Il a émoussé votre gotit.

Il a affaibli votre odorat.

Il a transformé chaque repas en simple formalité.

Vous mangiez pour vous nourrir, pas pour savourer.

Tout cela est sur le point de changer.

Dans les jours et les semaines qui viennent, quelque chose de merveilleux
va se produire.

Vos papilles gustatives vont se régénérer.
Votre odorat va s'affiner.

Les saveurs vont exploser dans votre bouche.



Cette orange que vous pensiez connaitre ?
Vous allez la redécouvrir.

Son parfum, sa fraicheur, son acidité délicate.
Ce chocolat noir que vous avez toujours aimé ?
Vous allez l'aimer dix fois plus.

Ses notes ameres, fruitées, sa texture qui fond sur la langue.

Chaque aliment de ce guide va devenir une source de plaisir.
Pas un plaisir illusoire comme celui de la cigarette.

Un vrai plaisir.

Un plaisir qui nourrit votre corps au lieu de le détruire.

Un plaisir qui vous rend plus fort au lieu de vous affaiblir.

Un plaisir qui dure au lieu de s'évanouir en quelques secondes.

Vous n'avez rien perdu en arrétant de fumer.
Vous avez tout gagné.

Et parmi ces gains, il y a le plaisir de manger.
Le plaisir de gotiter.

Le plaisir de savourer.

Comment ces aliments transforment votre sevrage
en expérience positive



La plupart des fumeurs redoutent le sevrage.
Ils imaginent des semaines de souffrance.
Des envies irrésistibles.

Des nuits d'insomnie.

Des journées de mauvaise humeur.

Avec les 13 aliments de ce guide, votre expérience sera différente.

Radicalement différente.

Au lieu de souffrir, vous allez découvrir.
Découvrir de nouvelles saveurs.
Découvrir de nouveaux rituels.

Découvrir de nouveaux plaisirs.

Au lieu de vous priver, vous allez vous enrichir.
Enrichir votre alimentation.
Enrichir votre santé.

Enrichir votre vie.

Ces 13 aliments ne sont pas des substituts a la cigarette.
Ce ne sont pas des béquilles temporaires.
Ce sont des alliés permanents.

Des compagnons de route pour le reste de votre vie.



L'avocat qui vous rassasie et vous calme.
L'orange qui rafraichit et purifie.

Les carottes qui occupent et satisfont.
Le thé vert qui apaise et détoxifie.

Le gingembre qui réveille et stimule.

Le brocoli qui régénere vos poumons.

Le saumon qui répare vos arteres.

Les épinards qui boostent votre énergie.
L'ail qui restaure vos sens.

Les amandes qui combattent le stress.
La banane qui stabilise votre humeur.
Les flocons d'avoine qui controlent votre appétit.

Le chocolat noir qui récompense et réjouit.

Ensemble, ces aliments forment un systéme complet.
Un systeme qui coupe les envies.

Un systeme qui répare les dégats.

Un systéme qui prévient la rechute.

Un systeme qui transforme le sevrage en renaissance.

Votre check-list finale pour réussir

Vous avez maintenant toutes les cartes en main.



Voici votre check-list finale.
Imprimez-la.
Affichez-la sur votre réfrigérateur.

Consultez-la chaque jour pendant les trois premieres semaines.

AVANT DE COMMENCER

[1 J'ai lu ce guide en entier.

[] J'ai compris pourquoi ces 13 aliments fonctionnent.

[1 J'ai fait mes courses et j'ai tous les aliments a disposition.

[ J'ai préparé mon kit d'urgence (carottes, amandes, orange, gingembre,
thé vert, chocolat noir).

[1 J'ai identifié les aliments et boissons a éviter.
[] J'ai choisi ma date d'arrét.

[] Je suis prét.

PENDANT LE SEVRAGE

[1 Je commence chaque journée par un petit-déjeuner complet (flocons
d'avoine, banane, amandes).

[] Je bois du thé vert au lieu du café.

[1 Je garde mon kit d'urgence a portée de main en permanence.

[] Des qu'une envie surgit, j'utilise I'un des 5 aliments coupe-envie.
[] Je mange une orange par jour minimum.

[ J'integre les aliments réparateurs a mes repas (brocoli, saumon,
épinards, ail).



[1 Je m'autorise 1-2 carrés de chocolat noir par jour.

[1 J'évite la viande rouge, les aliments tres épicés, les sucreries, les
fritures et les plats préparés.

[1 J'évite le café, I'alcool, les sodas et les boissons énergisantes.

[ Je ne saute pas de repas.

[1 Je ne grignote pas entre les repas (sauf mes collations planifiées).
[1 Je mange lentement, assis a table, sans écran.

[1 Je bois au moins 2 litres d'eau par jour.

ETAT D'ESPRIT

[1 Je ne me lamente pas. Je me réjouis.

[1 Je ne me prive de rien. Je gagne tout.

[] Je ne fais pas un sacrifice. Je fais un investissement.
[ ] Je ne suis pas en sevrage. Je suis en renaissance.

[1 Chaque fois que je pense a fumer, je me dis : « HOURRA ! JE SUIS
NON-FUMEUR ! »

APRES LE SEVRAGE
[1 Je continue a intégrer les 13 aliments a mon alimentation.

[1 Je garde mon kit d'urgence a portée de main (méme des mois plus
tard).

[1 Je reste vigilant face aux situations a risque (stress, alcool, présence de
fumeurs).

[1 Je n'oublie jamais : UNE SEULE CIGARETTE, CA N'EXISTE
PAS.



[ Je profite de ma nouvelle vie, de ma santé retrouvée, de mon énergie,
de ma liberté.

Un dernier mot

Vous avez entre les mains tout ce qu'il faut pour réussir.
Les connaissances.

Les outils.

Le plan.

Mais le plus important, c'est vous.
Votre décision.
Votre engagement.

Votre détermination.

Vous n'étes pas différent des millions de personnes qui ont arrété de
fumer avant vous.

Vous n'étes pas plus faible.
Vous n'étes pas plus accro.

Vous n'étes pas un cas désespéré.

Vous étes simplement quelqu'un qui a été piégé par une drogue
insidieuse.

Et maintenant, vous avez décidé de vous libérer.




Les 13 aliments de ce guide vont vous accompagner dans cette libération.
Ils vont rendre le chemin plus facile.
Plus agréable.

Plus savoureux.

Dans quelques semaines, vous regarderez en arriere et vous vous
demanderez : « Pourquoi ai-je attendu si longtemps ? »

Vous vous sentirez plus fort.
Plus énergique.
Plus confiant.

Plus libre.

Et chaque fois que vous croquerez dans une carotte, que vous savourerez
une orange, que vous dégusterez un carré de chocolat noir, vous vous
souviendrez de ce moment.

Ce moment ou vous avez décidé de reprendre le controéle de votre vie.
Ce moment ou vous avez choisi la santé plut6t que la maladie.
Ce moment ou vous avez choisi la liberté plutot que 1'esclavage.

Ce moment ou vous avez choisi le plaisir véritable plutot que 1'illusion.

Ce moment, c'est maintenant.

Votre nouvelle vie sans cigarette commence dans votre assiette.

Et elle sera délicieuse.



HOURRA ! VOUS ETES NON-FUMEUR !




Bonus : Tableau récapitulatif des 13 aliments

Aliment Catégorie Bienfait principal Quand l'utiliser

Avocat Coupe-envie | Satiété durable Déjeuner, envie de
fumer

Orange Coupe-envie | Modifie le gotit de la cigarette | Matin, apres les repas
Carottes Coupe-envie | Occupe bouche et mains A tout moment
Thé vert Coupe-envie | Apaise et détoxifie Toute la journée
Gingembre Coupe-envie | Capture l'attention Envie intense
Brocoli Réparateur | Régénere les poumons Diner
Saumon Réparateur | Nettoie les arteres 2-3X par semaine
Epinards Réparateur | Booste I'énergie Quotidien
Ail Réparateur | Restaure gofit et odorat Dans chaque repas
Amandes Anti-rechute | Combat le stress Collation, stress
Banane Anti-rechute | Stabilise I'humeur Petit-déjeuner,

irritabilité




Flocons d'avoine

Anti-rechute

Controle l'appétit

Petit-déjeuner

Chocolat noir

Anti-rechute

Procure du plaisir

Soir, récompense

Félicitations ! Vous avez maintenant tous les outils pour transformer
votre sevrage en une expérience positive. Combiné a la méthode
principale, ce guide alimentaire vous donne un avantage considérable.
Utilisez-le. Savourez-le. Et surtout, profitez de votre nouvelle vie sans

tabac!
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