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ASTUCE 1

ECOUTE TA FAIM & TA SATIETE

Retrouver son poids idéal passe par 'écoute

attentive de son corps. Mangez uniquement
lorsque la faim est réelle : un creux dans
'estomac, une légere baisse d'énergie. Prenez
vos repas lentement, en savourant chaque
bouchée.

La satiété se manifeste discretement : une

sensation de confort, plus d’envie immediate =

de manger. Respectez-la, méme si votre
assiette n'est pas vide.

Evitez de manger par habitude, ennui ou
émotion. En vous reconnectant a vos besoins
physiologiques, vous permettez a votre corps
de réguler naturellement votre poids, sans
frustration ni exces.




ASTUCE 2

MANGE LENTEMENT

Manger lentement, c'est offrir a son corps le

temps de reconnaitre la satiété. Prenez de
petites bouchées, posez vos couverts entre
chaque, et mastiquez pleinement. Soyez
présent : observez les couleurs, sentez les
ardmes, savourez chaque texture.

Eloignez les distractions comme le téléphone
ou la télévision. En mangeant en pleine
conscience, vous renforcez votre lien avec vos
sensations alimentaires. Cela réduit les exces,
améliore la digestion et transforme le repas
en un moment de plaisir profond, essentiel a
un équilibre durable.




ASTUCE 3

PRIVILEGIE LES ALIMENTS NATURELS

Les aliments naturels tels que
fruits, légumes, céréales
= complétes, légumineuses, graines,
.~ sont riches en nutriments

essentiels et pauvres en calories
/, vides. s rassasient  mieux,

@ En choisissant des produits bruts,

Ynon transformés, vous réduisez
'apport en sucres ajoutés, en
s graisses cachées et en additifs.
' Votre corps recoit ce dont il a
1 besoin pour fonctionner
efficacement, sans  surcharge
inutile.

Privilégier le naturel, c'est aussi
retrouver le golt authentique des
aliments et soutenir une perte de
poids progressive, saine et durable.
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ASTUCE 4
AUGMENTE LES FIBRES

Les fibres, présentes dans les fruits, |égumes,
légumineuses et céréales’ complétes, sont

ralentissent. -la . digestion, procurent une
sensation de satiété durable et limitent les
grignotages. De plus, elles stabilisent Ia
glycémie et favorisent une bonne santé
digestive.

Pour en consommer davantage, intégrez a
chaque repas des aliments riches en fibres :
une salade croquante, une poignée
d'amandes, ou un bol de lentilles. En
augmentant progressivement votre apport en
fibres, vous aidez votre corps a mieux gérer la
faim, a mieux éliminer, et a atteindre
naturellement votre poids idéal.
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ASTUCE 5

EVITE LES SUCRES CACHES

Les sucres cachés, présents dans les plats

industriels, les sauces, les boissons et les
produits "allégés", favorisent les fringales, le
stockage des graisses et les variations de
poids.

Pour les éviter, lisez les étiquettes et
privilégiez les aliments bruts et faits maison.
Réduire ces sucres stabilise la glycémie, limite
les envies incontrélables et facilite
naturellement la perte de poids. Votre énergie
devient plus stable, vos repas plus
satisfaisants. En maitrisant votre
consommation de sucre, vous reprenez le
contréle sur votre équilibre et avancez
sereinement vers votre poids idéal.




ASTUCE 6
EVITE L'ULTRA-TRANSFORME

Les aliments altra-transformés sont riches en .

sucres, en mauvaises graisses, en additifs et
pauvres en nutriments essentiels. Leur
composition déséquilibrée déréegle les signaux
de faim et de satiété, favorisant |la
surconsommation et la prise de poids. En les
limitant, vous  réduisez linflammation,
stabilisez votre énergie et redonnez a votre
corps ce dont il a réellement besoin.

Privilégiez des aliments simples, bruts et frais
pour soutenir naturellement votre équilibre et
atteindre votre poids idéal, sans frustration.




ASTUCE 7

HYDRATE-TOI SUFFISAMMENT

L'eau est essentielle pour
reguler l'appetit, favoriser la
digestion et éliminer les toxines. -,
Une bonne hydratation aide a
distinguer la vraie faim de Iai 1..,
soif, évitant ainsi les grignotages »

inutiles. Pour optimiser votre
poids, buvez régulierement tout
au long de la journée, méme
sans soif.

Privilégiez l'eau pure, les
infusions sans sucre ou l'eau
citronnée. Limitez sodas, jus
industriels et boissons sucrées.

Commencer chaque repas par
un verre d'eau et garder une
gourde a portée de main sont
de simples gestes pour soutenir
naturellement votre équilibre.




ASTUCE 8

SOIGNE TON SOMMEIL

Un sommeil de qualité est
indispensable  pour  réguler
l'appétit et le métabolisme. Le
manque de sommeil perturbe
les hormones de Ila faim,
augmente les envies de sucre et
ralentit la perte de poids.

Pour favoriser un bon sommeil,

adoptez une routine apaisante :
couchez-vous a heures
régulieres, limitez les écrans
avant le coucher et privilégiez un
environnement calme et
sombre.

Un repos suffisant aide votre
corps a mieux gérer I'énergie, les
émotions et a maintenir plus
facilement votre poids idéal.
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ASTUCE 9
BOUGE TON CORPS AVEC PLAISIR

T
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. L'activité=physiceie estessentielle pour briler
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des calories, activer le métabolisme et
préserver la masse musculaire. Elle aide aussi a
réguler 'appétit et a réduire le stress, souvent
responsable des fringales.

Pas besoin de sport intensif : marchez chaque
jour, dansez, faites du vélo ou du yoga.
L'essentiel est de bouger régulierement et avec
plaisir. Choisissez une activité qui vous motive,
intégrez-la a votre quotidien et observez votre
corps retrouver naturellement son équilibre et
son poids idéal.



ASTUCE 10

GERE TON STRESS

Le stress chronique stimule la production de
cortisol, une hormone qui favorise le stockage
des graisses, surtout au niveau abdominal. Il
pousse aussi a manger de maniere
émotionnelle, sans reelle faim.

Pour préserver votre équilibre, adoptez des
techniques anti-stress : respiration profonde,
meéditation, marche en pleine nature, loisirs
créatifs. Prenez du temps pour vous chaque
jour. En apprenant a mieux gérer vos émotions,
vous réduisez les exces alimentaires et aidez
naturellement votre corps a atteindre son
poids idéal.




ASTUCE 11
NE CULPABILISE PAS

" BV
Un écart alimentaire ne définit pas votre
parcours vers un poids idéal. Se culpabiliser
génere du stress et peut conduire a des
comportements alimentaires déséquilibrés.

Apprenez a voir ces moments comme des
occasions  dapprendre, sans jugement.
Acceptez-les comme naturels et temporaires.
L'important est de revenir a vos habitudes
saines des le repas suivant. Soyez bienveillant
envers vous-méme, concentrez-vous sur VoS
réussites et continuez a avancer avec sérénité.
L'équilibre se construit sur la constance, pas sur
la perfection.



ASTUCE 12

FIXE-TOI DES OBJECTIFS REALISTES

Un objectif SMART est Spécifique,
Mesurable, Atteignable, Réaliste et
Temporel. Pour un poids idéal,
définissez clairement votre but, par
exemple : "Perdre 3 kg en 3 mois en
améliorant mon alimentation et mon
activité physique."

Assurez-vous que cet objectif soit
réalisable en tenant compte de votre
mode de vie. Divisez-le en étapes
petites et mesurables pour suivre
vos progrés, comme marcher 30
minutes par jour ou ajouter une
portion de légumes a chaque repas.
Fixez une échéance raisonnable pour
rester motivé.

Un objectif SMART vous permet de
rester concentré et datteindre
progressivement votre poids idéal de
maniere saine.
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