
20 habitudes simples pour retrouver votre poids de
forme sans privation

Alimentation consciente et portions

• Mastiquez chaque bouchée 20 à 30 fois pour laisser le temps au signal de satiété d'atteindre
votre cerveau.

• Utilisez des assiettes de 20 à 22 cm pour réduire naturellement les portions sans sentiment de
frustration.

• Buvez un grand verre d'eau 20 minutes avant chaque repas pour optimiser la sensation de
satiété.

• Mangez dans un environnement calme, sans écran, pour mieux percevoir vos signaux de faim
et de rassasiement.

• Appliquez la méthode de l'assiette idéale : 1/2 de légumes, 1/4 de protéines et 1/4 de féculents
complets.

• Prenez le temps de vous asseoir pour chaque repas, évitez de manger debout ou sur le pouce.

• Apprenez à distinguer la faim réelle de la faim émotionnelle avant de céder à une envie de
grignotage.

• Cuisinez maison le plus souvent possible pour garder le contrôle total sur les ingrédients et les
quantités.

• Utilisez des épices et des herbes aromatiques pour donner du goût sans ajouter de calories
inutiles.

• Consommez une source de protéines à chaque repas pour favoriser une satiété durable.

Qualité nutritionnelle et métabolisme

• Augmentez votre apport en fibres à 30g par jour via les légumes et légumineuses pour réguler
l'absorption des glucides.

• Favorisez les aliments à index glycémique (IG) bas pour stabiliser votre glycémie et éviter le
stockage des graisses.

• Réduisez drastiquement les produits ultra-transformés, riches en sucres ajoutés et graisses
cachées.

• Remplacez systématiquement les boissons sucrées et sodas par de l'eau, des infusions ou du
thé sans sucre.

• Limitez la consommation d'alcool, qui apporte des calories vides et perturbe le métabolisme.

• Préparez vos repas à l'avance (batch cooking) pour éviter de craquer sur des solutions rapides
et déséquilibrées.

• Dormez au moins 7 à 8 heures par nuit pour réguler les hormones de la faim (ghréline) et de la
satiété (leptine).



• Pratiquez 150 minutes d'activité physique modérée par semaine, fractionnées en séances de
10 minutes minimum.

• Intégrez le mouvement dans votre quotidien : privilégiez les escaliers, la marche rapide ou le
vélo pour vos trajets.

• Notez vos progrès et vos habitudes dans un journal pour rester motivé et identifier vos points
d'amélioration.


