Pourquoi vous {

grlgnotez

e VO bonne volonte.
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. l.es O vraies causes

du gr1gn0tage émotionnel

chez les femme =N SUrc M.:L..':f”'w’: mentaie

Et les premieres clés
pour retrouver enfin

ALIMENTATION DISSOCIEE

Retrouvez une digestion légére
et une énergie stable

MICRONUTRITION

Apportez a votre corps les nutriments
dont il a besoin pour s'équilibrer

Apprenez a réguler votre systéme nerveux,
votre stress et vos émotions

=g
[ THEORIE POLYVAGALE
‘

Vous n'avez pas besoin de plus de volonté.

Par
S avez besoin de plus de col \pren NSION. 1 i :; I? ; / :

Médecin, spécialiste de l'alimentation
dissociée, de la micronutrition
et de la théorie polyvagale

Auteure de
Les 5 étapes du chemin vers soi

Comprendre ce que votre corps vous dit pour transformer votre quotidien
et retrouver une relation apaisée avec la nourriture, sans régime ni culpabilité.
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Je suis heureuse de vous offrir
ce guide.

Il a été créeé pour vous, avec le cceur.

L

Si vous étes ici, c'est probablement que vous en avez assez
de lutter contre vos envies de grignoter, de culpabiliser,

de recommencer sans cesse, et de vous sentir en décalage
avec ce que vous vivez.

Je veu gque vous sachiez une chose essentielle :

vous n’'étes pas seule, et ce n'est pas un manque de volonté.
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~ Le grignotage est souvent le message f-’l..-li : o
y IV MULALENLE

1 r; que votre corps, votre cceur et votr
- / . . el
. 3 systeme nerveux essaient désespérément
de vous envoyer. Pendant de nombreuses annees, j'ai

moi aussi été confrontée au stress,
a la fatigue, au déséquilibre alimentaire

Men appreche : comprende. la perssnne dans sa glsbalité et a ce fameux grignotage qui
semble nous échapper.

Méedecin, spécialisée en alimentation dissociée, micronutrition Ma propre quéte d'équilibre m'a amenée
et certifiée en théorie polyvagale, j'accompagne les femmes 3 explorer, 3 me former et i rassembler
qui souhaitent retrouver une relation apaisée avec leur
alimentation, leur corps et leurs émotions.

des outils puissants et complémentatires :

Je crois profondément que la santé ne se résume pas 0 LALIMENTATION DISSOCIEE
a ce que nous mettons dans notre assiette. % pour respecter le fonctionnement
Elle dépend aussi de notre équilibre intérieur, naturel de notre digestion et

de notre histoire, de notre systéme nerveux retrouver une énergie stable.

et des nutriments dont notre corps a besoin

pour fonctionner harmonieusement. @g LA MICRONUTRITION

C'est cette vision globale et bienveillante pour apporter a votre corps les

que je vous partage dans ce guide.
besoin pour s'équilibrer.

@ nutriments essentiels dont il a
Ce guide est une premiére étape
pour vous aider 3 comprendre
ce qui se joue vraiment en vous
et a poser les bases d'un changement
durable, en d

LA THEORIE POLYVAGALE

pour comprendre votre systeme
nerveux, mieux gérer le stress
et vos émotions, et retrouver
T un sentiment de sécurité

——— - kool

Prendre soin de soi n'est pas un luxe, c'est une nécessité.
Vous meritez de vous sentir bien, legere et en paix avec vous-meme.

()
8

wy 47
P

ﬂé Pourquoi vous grignotez malgreé toute votre bonne volonté...
i) ¥ ¥ - -
C}_/t_# Les 5 vraies causes du grignotage émotionnel chez les femmes en surchage mentale e



v LE TEST

Vious

reconnaissez-vous ?

v

Répondez en toute sincérité aux affirmations ci-dessous.
Il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses.

Ce test n'est pas un jugement, mais un miroir bienveillant
pour mieux comprendre ce que vous vivez.

Oui Parfois MNon

Je grignote surtout le soir { ]
ou quand je suis fatiguée. )

»
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[‘i‘l Je culpabilise aprés avoir L_] L_ 1 [ =
cédé 3 mes envies. J J
Je manque souvent d'énergie U =l L | (Mﬂﬁw %M&L
dans la journée. )

¢ 6a80Ul:
Le grignotage émotionnel fait
probablement partie de votre quotidien.
Vous n'étes pas seule, et surtout,
vivre cela n'est pas une fataliteé.

Je pense manquer de volonté
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et je me juge durement.

Jai des envies irrépressibles

E | :
] de sucre, de chocolat ou , Y 3a50Ul:
Vous avez déja de bonnes bases,
() J'ai déja essayé plusieurs régimes TR q.ue!ques 3justements pcfurrlallent
] vous aider a retrouver plus d'équilibre.

sans succeés durable.

¥ 0a20Ul:

Vous avez déja une belle relation avec
la nourriture et vos émotions.

Je mange parfois sans faim,
pour me réconforter ou

de produits salés. Certains mécanismes sont présents.
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our me faire du bien. 4 4 ;
P Bravo ! Continuez a prendre soin

de vous avec bienveillance.
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Je me sens souvent stressée, D [ :| {:?
submergée ou a bout.
/ . T lez-vous :
Quel que soct vebre wesullat... Rappe

'“vf e f.‘b‘i,':'ll NE reUd
el pad de maf.
|| fait de son mieux
avec les ressources

dont il dispose.

/%@-

/(zg La bienveillance envers soi est la clé d'une transformation profonde et durable.

Ce guide est pour vous.

Car comprendre ces mécanismes est la premiére étape

vers un changement durable, en douceur et sans culpabilité.
WVous meritez de vous sentir bien dans votre corps et

en paix avec votre alimentation.

Vous n'avez pas besnln d'étre parfaite, vous avez besoin d'étre vous.




E}E LA PLUS GRANDE ERREUR

La plus grande erreur
Craire que le probleme est le chocotat.
v

On vous a sGrement déja dit : « |l faut avoir plus de volonté ! »
Mais si le probléme était vraiment un manque de volonté,
vous auriez déja réussi a arréter, non ?

La vérité, c'est que le grignotage est rarement une question

- de nourriture. C'est le symptome d'un déséquilibre plus profond.

Ce que Lon croit Ce qui se passe en véalité

Votre corps et votre cerveau cherchent

J'ai besoin de plus de volonté,
: P a combler un besoin non satisfait,

Votre systeme nerveux est en alerte

Je dois me priver pour perdre du poids.
I P E PS P= et demande sécurité et réconfort.

Vos emotions sont trop intenses
pour &tre accueillies autrements.

Votre alimentation ne vous apporte
pas tout ce dont vous avez besoin.

Il faut éliminer certains aliments.

Votre corps essaie de vous envoyer
un message important.
- =) \
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“ Le grignotage n'est pas votre ennemi, v I.’/ &; b

Un régime strict me permettra
de tout contréler.

D
®
€) sije craque, clest que je suis faible.
D0
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c'est votre allié. ; ;’f
| _: y i " |
Il vous protége, il vous apaise, il vous aide a tenir. . | gt -
j - B '\-1I i i - ]
Il est temps de I'écouter avec bienveillance | \'/
S |
pour enfin le comprendre et le dépasser. ’, ek P

Dans ce guide, vous allez découvrir les 5 vraies causes du grignotage émotionnel
et les premiéres clés pour retrouver une légéreté durable,
sans régime, sans culpabilité et en douceur.




LE CERCLE DU GRIGNOTAGE EMOTIONNEL

Le cercle infernal
duw grignstage émetisnnel

Le grignotage émotionnel ne survient jamais par hasard.
Il s'installe dans un cercle que 'on répéte sans toujours s'en rendre compte.
La bonne nouvelle ? Chaque cercle peut étre transformé.

STRESS, EMOTIONS, FATIGUE

Surcharge mentale, tensions,
émotions refoulées, manque
de sommeil, pression du quotidien...

@

Le grignotage
EMCORE PLUS n'est pas le probléme, \] BESOIN DE RECONFORT
DE STRESS Le cerveau cherche une
’ L4
La culpabilité augmente Cest la cONEEHUChEE. solution rapide pour se
le stress, ce gui relance ,._f‘cf_‘e{—_ TR sécuriser et se calmer.
le besoin de réconfort...
Le comprendre,
c'est déja
COmMMEencer a
s'en libérer.

&

CULPABILITE

GRIGNOTAGE

Y

ET FRUSTRATION

WVous vous jugez, vous vous
en voulez, vous promettez
de ne plus recommencer...

D

COMPULSIF

Aliments sucrés, salés
ou gras : ils activent
le plaisir immédiat.

Vous n'étes pas seule a vivre cela.

C'est un mécanisme automatique... mais pas une fatalité.

v

En comprenant ce cercle, vous reprenez le pouvoir d'en sortir.

Comprendhe, cest deja changer. €2
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‘%13‘7 LE CERCLE DU GRIGNOTAGE EMOTIONNEL (SUITE)

y & Comment sortir

. de ce cercle infernal 7

A
. La bonne nouvelle, c'est que ce cercle peut étre transformé.
Et vous avez déja le pouvoir d'agir.
- Chaque petit pas compte.

COMPRENDRE
Comprendre les vraies causes

de votre grignotage.

REGULER

Réguler votre systéme nerveux,
vos émotions et votre stress.

NOURRIR
Mourrir votre corps avec

Q Rappelog-veus... 9=

ce dont il a vraiment besoin.

Votre corps n'est pas contre vous.

Il cherche & vous protéger. CHOISIR

Faire des choix alignés avec

vos besoins et vos valeurs,

Qut

TRANSFORMER

Retrouver une relation apaisée avec
la nourriture et avec vous-méme,

Vos émotions ne sont pas des ennemies.
Elles sont des messagéres.

Il peut étre regule.

Vous pouvez retrouver une légerete
durable, sans régime ni privation.

Le stress n'est pas une fatalité.
-
&4
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Ce guide vous montrera les 5 vraies causes du grignotage émotionnel
et les premieres clés pour commencer a transformer votre quotidien.

Vsus nétes pas sewle. Vsus avez déja commencé .




CAUSE N°1

Le stress chronique

Ge Vstre corps na pas été congu peur vivee
en mede alerte en pexmanence.

L

Ce que vous vives @%

Vious enchainez les responsabilités, les

By
Cfi q‘u{: a€ Padse Efﬁﬂd uaelre ceweau —E]é@

décisions, les imprévus, les charge mentale. Le stress chronique augmente la production
Votre to-do list ne finit jamais. @ﬁ de cortisol, 'hormone du stress.

Votre corps reste en mode « survie ». Il active le circuit de la récompense

Et dés que vous avez un moment de répit, et stimule les envies de sucre et de gras,
une fatigue immense vous envahit. qui apportent un soulagement immeédiat...

Le grignotage devient alors un réflexe mais temporaire.

pour calmer la tension intérieure.

(e qué se passe dans velre sysbéme nervens /g Fowr GuoL ta f:ufpa}éif%fé s installe —%_,E‘f’

Votre systéme nerveux sympathique Vous faites ce gue votre corps

est en activation constante. essaie de faire pour vous protéger.

Votre corps ne se sent pas en sécurite. @ Mais ensuite, la culpabilité arrive,
-ﬁ Il reste en état d'alerte, prét a réagir. parce que vous confondez

Dans cet état, il recherche du réconfort réconfort émotionnel et manque

rapide pour apaiser la tension. de volonté.

s e r - ]
Premiére piste dactisn ﬁ%’
Apprendre a réguler votre stress et votre systéme nerveux est la premiére étape

essentielle pour sortir du grignotage émotionnel. Q;)

Dans ce guide, vous découvrirez des outils simples issus de la theorie polyvagale
pour retrouver plus de calme et de sécurité intérieure au quotidien.

Comprendhe, cest déja changen.




CAUSE N°1 (SUITE)

©

Le stress chronigue épuise votre réservoir intérieur.

Vous devenez plus sensible, plus reactive,

plus fatiguée émotionnellement.

Alsrs la newniture devient une béquille.

Vous cherchez un apaisement rapide.
Le sucre et les gras activent le circuit de la recompense.

Vous vous sentez mieux... quelgues minutes.

Puis la tension revient.

Premiere péste i alion Sl

Apprenez a repérer vos signaux de stress.
Prenez 3 fois par jour quelques secondes pour vous demander :

« Cemment je me send viaiment, (4, teul de suite 7 »

Respirez profondément.
Accueillez ce qui est la sans jugement. (D

Ce simple geste est déja un premier pas vers la libération.

v 7 QO %1&3{%1

Le stress chronigque maintient votre corps en alerte.

() Nl augmente votre envie de sucre et de gras.
L") Il épuise votre énergie et votre patience.

Sortir de ce cercle commence par comprendre

et apaiser votre stress,

Votre corps n'a pas besoin que vous soyez plus forte.

Il a besoin que vous vous sentiez en sécurité.

8
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'_Ei;" CALSE MN°2

Les dese uilibres »

Votre corps a besoin d'un equilibre

pour fonctionner harmonieusement.
Quand certains nutriments manquent ou sont en exces,

il vous envoie des signaux d'alerte...

(e qui de padde dans vebre corps /é@%?

/\ DES VARIATIONS DE GLYCEMIE DES ASSOCIATIONS ALIMENTAIRES
@ Des repas déséquilibrés ou trop espacés T@? INADAPTEES
- provoquent des montagnes russes de sucre Certaines combinaisons fatiguent

dans le sang : fatigue, irritabilité, fringales... la digestion, provoquent des inconforts

et favorisent le stockage.

DES CAREMCES EN MICROMUTRIMENTS

Le manque de magnésium, de zinc, de vitamines DES HORMONES DEREGLEES

du groupe B ou d'oméga 3 peut augmenter Stress, sormmeil perturbé, alimentation

la fatigue, le stress et les envies de sucre. inadaptée.., tout cela peut dérégler

insuline, cortisol, leptine, ghréline. ..

. ) et entretenir le grignotage.
UN MICROBIOTE DESEQUILIBRE

Un intestin en déséquilibre influence
nos émotions, notre imMmunité

i W rps n i :
et notre rapport & la nourriture. @ otre corps ne vous joue pas des tours

Il essaye simplement de maintenir l'équilibre avec les moyens du bord.

Le grignotage est souvent le signal qu'il a besoin d'aide.

Premiére piste daction <)<

Observez vos repas pendant quelques jours :
sont-ils complets, équilibrés, suffisamment riches en protéines, en bons lipides,

en légumes, en minéraux et en vitamines 7

De petits ajustements peuvent déja faire une grande différence ! :

T Mourrir votre corps avec ce dont il a vraiment besoin,

4~ c'est retrouver de l'énergie, de la stabilité et une relation apaisée avec la nourriture.




9 CAUSE N°3

La déconnexion
¢ 86l et @ ses bessind
) —
Quand vous étes constamment au service des autres,

Vous ne sentez plus vos signaux de faim et de satiéte,
vous ne savez plus ce dont vous avez vraiment besoin.

nzl'.DE‘- fjr'!.-{};.'jn{ﬂf{i{;& ﬂf@:ﬁ{}f’nﬂ r,’éf{f-'r.d LLFL rlzfﬁ‘y{’ﬂ,
de veus recennecten... a tithe de secouwns.

) Pancusi o culoalilits
(e qui se passe dans vebre corps )= Fourg o la culpabilite
¢ ﬁridf{if{ﬁ

PERTE DES SENSATIONS INTERNMNES v,

Vious ne sentez plus la faim, la satiéte, la fatigue ou Vous savez au fond de vous

le besoin de repos. Vous vivez en mode automatique. que vous vous oubliez.
Et chaque fois que vous

grinotez, vous avez l'impression
de trahir vos bonnes intentions.

©

DEPENDANCE AUX REPERES EXTERIEURS

Vous mangez selon 'heure, 'habitude, I'émotion

du moment ou parce que “c'est I'heure”.
Mais ce n'est pas un manque

de volonté.
C'est un appel a vous
reconnecter a vous-meéme.

VIDE EMOTIONMNEL
Vous comblez un manque intérieur par la nourriture :

écoute, réconfort, présence a vous-méme...

gongp G @

e —
FATIGUE ET EPUISEMENT ) P A CQ
Vious donnez beaucoup, mais vous ne vous rechargez n fult T 'i;_]_:---. :

e A N s 2
jamais vraiment, | o ?\'1 L
= W P Hl.-ll

| Iil //-.__,.-" I [ ok

o ---l-. i |:-. -

Prenez chaque jour quelques minutes pour vous reconnecter a vos besoins.

7 Posez-vous et demandez-vous : “De quoi ai-je vraiment besoin la, maintenant 7"

7 Est-ce de nourriture, de repos, de réconfort, de silence, de lien... ? @
7 Commencez a écouter vos réponses avec bienveillance.

Vous n'étes pas egoiste de penser a vous.

10
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9E CAUSE N°4 :

“I
[.es schémas émotionnels
et les choyanced limitantes
e eyt )

Depuis I'enfance, vous avez peut-étre appris a "étre sage”,
a ne pas déranger, a mériter I'amour ou a tout contrdler.
Ces croyances influencent encore aujourd’hui votre rapport a la nourriture
et a vous-meéme.

Lo c{;u}z';nmf.:zgf% devient une tentalive incendciente

de cembler un manque ﬂ{fﬁﬂf{f ou de se m'f.’{!:'nf arten.

A

Ce qué se passe en vous )=

=

DES CROYAMNCES ANCREES
' _ - ; } aflag s
P}Oﬂ “Je dois mériter”, “Je ne suis pas assez”, JK Pl L sy .‘;g Cls n;}}ﬁ.f;f fl:’.f’{*'
Je ne peux pas faire autrement”... 4 ;'}1.:_1-{({:'. f.r‘ﬁ[ﬂ

V.

BESOIN DE CONTROLE WVous avez l'impression
de “manguer de contrle”,

Ces pensées influencent vos choix.

Vous cherchez a tout maitriser ; votre corps,
de “ne pas étre a la hauteur®,

et vous vous jugez sévérement.

vos émotions, votre alimentation...
et cela génére encore plus de tension.

Manque d'amour, critiques, rejet, abandon... une fatalite.

Ces blessures non résolues laissent un vide lls peuvent étre compris,
que la nourriture vient combler. apaisés et transformeés.

REPETITION DES SCHEMAS

Les mémaes situations, les mémaes réactions,
les mémes regrets... Le cercle recommence,

@ DES BLESSURES EMOTIONMNELLES Mais ces schémas ne sont pas

Premicne piste dactisn <)

Hepérez une croyance ou un schéma qui revient souvent lorsque vous grignotez.

L7 Notez-la sur papier.
¢ Demandez-vous : "Est-ce vraiment vrai 7" @

7 Remplacez-la par une pensée plus juste et bienveillante pour vous.




CAUSE N°5

Des schémas d’habitudes
bien mwwa

Le grignotage s'inscrit souvent dans des habitudes

automatigues, répetées depuis des années.

Il devient votre "pilote automatique”,
s5ans meme que vous vous en rendiez compte.

Le _g.u'gmﬂ{.:zgp devient un m;ﬁfﬁzm

Ilr:rfi:;.{rff Gie wun cheir condcient.

[ou T la eu Iixz{écﬁt'fﬁ“
s installe
v

Vous vous reprochez de "manguer
de volonté”, alors que votre

Ce qué se passe dans vetre cerveaw g;s;—?

¢ O\ DES HABITUDES AUTOMATIQUES cerveau a simplement pris
e A

Votre cerveau aime les habitudes ; elles demandent UM raccourc.

moins d'énergie. Il cheisit donc le chemin connu. ] :
Mais ce raccourci

% UN CERCLE QUI SE RENFORCE peut étre rﬂmplﬂﬁél

= Plus vous grignotez pour gérer une émotion, par un nouveau chemin,
plus le cerveau enregistre ce schéma plus doux et plus aligné
comme une solution efficace. avec vos véritables besoins.

@ UN MANQUE DE NOUVEAUX REPERES

Sans nouvelles habitudes et nouvelles ressources,
le schéma se répéte inlassablement.

Premiére piste daction <)

Petit 4 petit, vous allez reprogrammer votre cerveau avec de nouveaux repéres.
Chagque petit choix conscient est une nouvelle habitude en devenir. @

La cle est la répéetition avec bienveillance.




I&E ET MAINTENANT ?

-

-

[.a bonne nouvelle :
vous pouvez changer ! une legorelé durable,

E vusus nétes pas seule. P W,
—————w,

Comprendre ces 5 causes est la premiére étape.

Vsus méritey

el une relation apalisée

avec vothe co é

La seconde, c'est d'avoir les bonnes clés

pour agir en profondeur et durablement, et vathe ﬁ&}?wﬂ el o

v

sans régime, sans privation, sans culpabilita,

Msn apprache unique : 3 piliers cosmplementaires
peur f/m:wfﬂm valre qu,cuéw{cen B *:‘j

= N

@g

UALIMENTATION LA MICRONUTRITION LA THEORIE POLYVAGALE
DISSOCIEE Apporter a votre organisme Comprendre votre systéme nerveux
Respecter le fonctionnement les nutriments essentiels pour mieux gérer le stress
naturel de votre digestion pour combler les carences, et les émotions,
pour retrouver une énergie stable, soutenir votre énergie, retouver un sentiment de sécurité
limiter les fringales et réguler votre humeur intérieure et sortir du mode
donner 3 votre corps et réduire les envies de sucre. alerte en permanence.

ce dont il a vraiment besaoin.
o

PrIn rrra _(f%

En travaillant simultanément sur votre alimentation,

votre corps et votre systéme nerveusx,
vous créez les conditions d'une transformation profonde et durable.

Cest celte appreche globale, dsuce el puissante @

Gue afﬁ- Heud propede dané ce gu{f&e

Vous avez déja commenceé le chemin le plus important : celui de la conscience.

Chague pas compte. Chagque prise de conscience est une victsire.

Et le meilleur est devant vous. )
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