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Introduction

ujourd'hui, les femmes ont de plus en plus de mal a perdre du poids

et sont obsédées par ces kilos en trop qui s'accumulent dans des

zones que nous ne voulons pas, comme les hanches et les poignées
d'amour. Le jeline intermittent est une alternative au régime habituel, et peut
méme devenir un mode de vie si I'on pense aux innombrables avantages que
la restriction calorique apporte au corps et a I'esprit.
Les différents types de jeline intermittent nous permettent d'évaluer et de
choisir celui qui nous convient le mieux, en l'adaptant a nos besoins et a
notre mode de vie.

Il est évidemment nécessaire de maintenir une alimentation équilibrée et
saine, riche en légumes et en céréales complétes et apportant tous les
macronutriments dont le corps a besoin, ainsi que la bonne quantité de
graisses (de préférence végétales) et en évitant la malbouffe, les
assaisonnements et 1'exces de sel. Dans 1'ensemble, cependant, vous pouvez
manger n'importe quoi, et méme vous laisser tenter par une friandise
occasionnelle.

Le jeline a également des répercussions positives sur la santé des femmes
de plus de 50 ans. La science a montré que la réduction de I'apport calorique
prolonge la vie car elle affecte la fonction métabolique des genes de
longévité, réduit les maladies séniles, le cancer, les maladies
cardiovasculaires et les maladies neurodégénératives telles que les maladies
d'Alzheimer et de Parkinson. En outre, surtout pour les femmes d'age midir,
il présente de multiples avantages sur I'humeur, combat la dépression,
contribue a améliorer I'énergie, la libido et la concentration. Et comme si
cela ne suffisait pas, il donne a la peau une meilleure apparence. Pour
commencer ce type de "régime", vous devez d'abord étre en bonne santé et,
dans tous les cas, il est toujours préférable de consulter votre médecin avant
de commencer. Le corps féminin est particulierement sensible a la
restriction calorique car elle stimule I'hypothalamus, une glande du cerveau
responsable de la production d'hormones. Ces hormones risquent de se
dérégler avec une réduction drastique des calories ou un jetine trop long. Le
conseil est donc de commencer progressivement, en introduisant



éventuellement quelques collations de légumes pendant les heures de jetine
(fenouil, laitue, endive, radicchio).

Le jeline est, apres tout, la thérapie de désintoxication et de régénération la
plus simple et pourtant la plus puissante que nous puissions offrir a nos
cellules et a notre corps tout entier. La mise en repos physiologique de
certaines fonctions ne signifie pas que les organes et les tissus se mettent en
veille. Au contraire, grace a l'absence d'un effort métabolique continu, ils
peuvent se consacrer a autre chose, en activant tous ces processus
d'autoréparation, de catabolisme, d'excrétion et de renouvellement cellulaire
qui ne peuvent avoir lieu a des niveaux maximums qu'en l'absence de
nutriments.

Ftant donné que la santé, le régime alimentaire, la reproduction et les
besoins nutritionnels sont tous modifiés chez les femmes matures et
ménopausées, leur rapport au jeine intermittent peut étre tres différent de
celui des jeunes femmes. Par exemple, alors que les jeunes femmes doivent
faire attention a la maniere dont le jefine intermittent peut affecter leur
niveau de fertilité, les femmes plus agées peuvent librement pratiquer le
jeline intermittent sans ces préoccupations. Par conséquent, les femmes plus
mires peuvent appliquer les techniques de perte de poids du jeline
intermittent a leur vie (et a leur tour de taille) sans s'inquiéter des effets
secondaires négatifs qui pourraient survenir a I'avenir.

Pour les femmes ménopausées, cependant, la situation est quelque peu
différente de celle des femmes pleinement matures. Les personnes
ménopausées doivent faire face a des fluctuations hormonales quotidiennes
qui provoquent des bouffées de chaleur et de froid, des insomnies, de
I'anxiété, des regles irrégulieres, etc. Au début de ce processus, le jeline
intermittent ne vous aidera pas nécessairement, et pourrait méme rendre
votre situation plus stressante.

Pour les femmes qui se trouvent dans cette situation et qui traversent
activement la ménopause, vous devez vous rappeler que votre corps est
extremement sensible aux changements a ce moment-la. Si vous constatez
que le jeline intermittent vous aide et que de courtes périodes de jeline sont
efficaces, vous devez également veiller a augmenter l'intensité de votre
jeline aussi progressivement que possible afin que votre corps puisse
s'adapter sans créer d'horribles répercussions hormonales pour vous-méme
et votre entourage. Pour la femme pleinement mature, le jeline intermittent
ne vous rendra pas aussi irritable, lunatique, irréguliere dans vos regles, ou



quoi que ce soit d'autre, car ces hormones ne vous affecteront plus, ou du
moins, presque plus du tout. Au fil des années, vos choix alimentaires et
diététiques perdront les effets qu'ils ont eus sur votre santé hormonale.
Donc, si vous étes a la recherche d'une perte de poids, d'une meilleure
énergie, d'un retour physiologique a la santé, ou quoi que ce soit d'autre,
essayez le jeline intermittent sans souci et voyez ce qui se passe. De plus,
pour ce type de femmes, le jeline intermittent est forcément porteur d'espoir
grace a l'atténuation de la dépression, a la réduction de la probabilité de
cancer (ou de sa récurrence), a la perte de poids promise, etc.



CHAPITRE 1

Le régime magique du jetine
intermittent

Alors que l'age vous rattrape lentement, votre corps commence a
subir des changements. Si vous étes conscient et attentif, vous
remarquerez ces changements assez rapidement. Si vous ne 1'étes
pas, en revanche, cela prendra probablement un certain temps.
En effet, votre métabolisme diminue, vos articulations sont plus sujettes aux
douleurs, votre masse musculaire diminue et vous pouvez également avoir
des problemes de sommeil. En outre, vous serez davantage exposé au risque
de développer certaines maladies et certains problemes de santé liés a 1'age.

Certains changements dans votre corps peuvent étre subtils, mais ils n'en
constituent pas moins des menaces voilées pour un systeme corporel
pleinement fonctionnel et certainement pour la longévité que nous
recherchons tous.
C'est pourquoi il est impératif de rechercher des mesures, des modes de vie
et des régimes qui pourraient vous aider a perdre de la graisse, notamment
la dangereuse graisse du ventre. La perte de graisse réduit considérablement
les risques de développer des problemes de santé, tels que le diabete,
l'infarctus et le cancer.
Voici quelques raisons pour lesquelles vous devriez sérieusement
envisager le jeline intermittent :

e Perte de poids

Un pourcentage tres élevé de personnes qui pratiquent actuellement
le jeine intermittent I'ont fait parce qu'elles veulent se protéger de
I'accumulation d'un exces de graisse corporelle ou parce qu'elles
veulent perdre du poids. La perte de poids est donc l'une des
principales raisons pour lesquelles les femmes devraient envisager
d'essayer le jeline intermittent.



Le jeline intermittent permet généralement de stimuler le
métabolisme du corps en favorisant la thermogenese, c'est-a-dire la
production de chaleur. Ainsi, I'exces de graisse corporelle sera briilé
et utilisé pour alimenter les activités de 1'organisme.

Une autre facon dont le jeline intermittent peut aider a perdre du
poids est de réduire la faim. Ainsi, I'estomac aura toujours 1'illusion
d'étre plein.

La perte de poids devient encore plus naturelle lorsque le régime
cétogene est associé au jeline intermittent. Les deux se complétent.
e Santé des muscles et des articulations

Des travaux de recherche ont également montré que le jeline
intermittent pouvait aider les femmes en surpoids a améliorer leur
santé musculaire et articulaire. Les chercheurs ont découvert que la
période de jeline affecte la facon dont le corps produit des
hormones. Cela contribuera a renforcer les os et a prévenir des
symptomes tels que l'arthrite et le mal de dos.

e Le jeline intermittent peut aider a prévenir le cancer

Les femmes en surpoids courent le risque de développer certains
types de cancer. Le jeline intermittent, comme l'ont montré les
recherches, peut couper certaines des voies qui menent au cancer.
Le jeline intermittent peut également contribuer a ralentir le rythme
de croissance d'une tumeur existante dans 1'organisme.

e Le jeiine intermittent et la santé mentale

En raison des changements dans le corps, du déséquilibre hormonal
et de l'incertitude entourant I'état des choses, il peut s'agir d'une
période mentalement perturbante pour les femmes en général.

Une étude de 2018 a montré que les femmes qui pratiquaient le
jeline intermittent ont signalé une amélioration de leur humeur et de
leur estime de soi, tandis que les niveaux d'anxiété et de dépression
ont diminué.

Si vous étes sujet a la dépression et aux troubles anxieux, le je(ine
intermittent peut étre la solution la plus simple. Mais vous devez
d'abord en parler a votre médecin.

e Le jetine intermittent favorise le sommeil et la clarté.

Les changements hormonaux dans I'organisme peuvent déstabiliser
les habitudes de sommeil, en particulier a I'age post-menstruel.



Il est rassurant de constater que de nombreuses femmes agées ont
témoigné de la maniere dont le mode de vie du jeline intermittent a
amélioré leurs habitudes de sommeil.

Si vous avez actuellement des problemes de sommeil, le jeline
intermittent est certainement une option pour vous.

e Le jeline intermittent et la longévité

Le plus grand inconvénient du vieillissement est peut-étre que la
vieillesse expose le corps a davantage de risques de développer des
maladies.

En fin de compte, le jeline intermittent est devenu si populaire
parmi les femmes d'un certain age parce qu'il les aide
manifestement a vivre plus longtemps et en meilleure santé.
Certains disent méme qu'il a été concu sur mesure pour les femmes
agees.

e Le jeline intermittent augmente la productivité

Vieillir peut étre une phase de la vie plutdt ennuyeuse pour les
personnes qui luttent chaque jour pour leur santé. Elle peut les
priver de la joie de vivre, d'expérimenter la vie et de faire des
choses.

Les personnes agées sont plus heureuses lorsqu'elles peuvent rester
en forme et en bonne santé. Méme si c'est 'age de la retraite, il y a
beaucoup de choses que vous pourriez vouloir faire dans votre vie a
ce moment-la, des activités qui pourraient vous apporter de
I'épanouissement si vous étes en assez bonne santé pour y
participer.
Le jeline intermittent vous permet d'augmenter votre productivité
tout en vous aidant a rester en forme et en bonne santé.
En résumé, le jeline intermittent est la réponse a de nombreux effets
négatifs du vieillissement. Il vous permet de rester maitre de votre corps et
vous enseigne comment tirer le meilleur parti de votre systeme corporel, en
maximisant efficacement votre potentiel pour rester en bonne santé le plus
longtemps possible.
Veillez a choisir la bonne méthode de jeline. Il faudra peut-étre l'associer a
un régime, probablement cétogene. Vous devriez également en discuter



avec votre médecin, votre diététicien ou votre psychologue afin de
déterminer ce qui vous convient vraiment et ce qui ne vous convient pas et
d'éviter de prendre certains risques pour votre santé. Vous devez donc étre
siir que vous pouvez faire confiance a votre régime de santé et de bien-étre.



CHAPITRE 2

Les avantages du jetine intermittent

nfin, vous avez dii comprendre que le jeline intermittent consiste
simplement a passer du jeline a I'alimentation. L'alimentation se fait
selon des cycles ou des périodes spécifiques et le jeline suit ensuite.

1. Effet anti-age

Il a été démontré que le jeline intermittent régule les hormones et
favorise les effets anti-dge. Ce phénomeéne sera naturel puisque
votre corps connaitra une perte de poids, une plus grande activité et
un équilibre hormonal.

2. Comportement hormonal utile

Tout d'abord, lors de I'adaptation du corps au jeline intermittent,
plusieurs changements hormonaux se produisent.

1. Le jeline intermittent permet de réduire le taux d'insuline.
Cette réduction de l'insuline entraine un métabolisme
rapide et une combustion des graisses. La réduction de
l'insuline est également essentielle, car son déséquilibre
peut constituer un probleme grave chez les femmes de plus
de 50 ans.

2. Pour les femmes qui souffrent de douleurs musculaires, le
jeline intermittent est quelque chose de profondément
efficace. L'hormone de croissance humaine, responsable
du gain musculaire, est accélérée par le processus de jeline
intermittent. Il soulage les personnes souffrant de douleurs
musculaires. Chez les femmes obeses, l'arthrite est
généralement fréquente. Le jeline intermittent peut aider a
soulager la douleur en améliorant la croissance musculaire
ainsi que la guérison des os.

3. Le stockage des graisses et les hormones de la faim
bénéficient grandement du jeline intermittent. Les
hormones responsables du controle de la glycémie, de



I'amélioration de la faim et du métabolisme sont
positivement affectées. Le jeline intermittent peut étre tres
utile, notamment pour les femmes ayant des problemes de
glycémie. Il présente une faible résistance a l'insuline et
un métabolisme accru. Je vous recommande d'utiliser le
jeine intermittent, sous la supervision d'un médecin,
comme moyen médical de résoudre votre probleme de
glycémie. Etant donné qu'une faible résistance a l'insuline
et un métabolisme plus rapide permettent de controler la
glycémie, il est impératif que vous surveilliez votre taux
de glucose.

4. Le déséquilibre hormonal présente d'autres inconvénients
qui peuvent entrainer une augmentation de la faim. Le
jeline intermittent vient ici a la rescousse ! Certains
critiques prétendent que le jeline intermittent vous laissera
dans un état de faim. Or, c'est loin d'étre le cas. La
méthode du jeline intermittent améliore en fait les
hormones de la faim, ce qui fait que votre corps a de
moins en moins envie qu'avant.

5. Les femmes ont une partie du cerveau qui est responsable
de la communication entre les ovaires et le cerveau.
Lorsque cette piece ne fonctionne pas correctement, des
problémes de fertilité peuvent survenir. Ici, je voudrais
recommander [l'utilisation d'un jeline intermittent
approprié. Si ce n'est pas fait correctement, cela peut
perturber vos hormones et provoquer un déséquilibre.
Toutefois, cela ne signifie pas que le jeline intermittent ne
procure pas de bénéfices dans cet état. Le jefline
intermittent, s'il est pratiqué deux jours par semaine, peut
réellement apporter un soulagement. (Vous devriez
consulter un médecin a ce sujet).

6. Les hormones qui protegent contre la maladie sont
naturellement renforcées. Cela aide réellement dans les
scénarios, en particulier pour les femmes de plus de 50
ans. Le systeme immunitaire peut étre renforcé et cela aide
beaucoup.

3. Réduction du poids



Il existe de nombreuses raisons pour lesquelles le jeline intermittent
aide a réduire le poids. Toutefois, je traiterai ici de deux situations.
La premiere s'appliquera aux questions générales de santé. La
deuxieme situation est spécifique aux femmes de plus de cinquante
ans. Elle est liée a la prise de poids apres la ménopause.

En général, de nombreuses femmes se lancent dans le jeline
intermittent parce qu'elles veulent perdre du poids. C'est le premier
avantage, car le jeline intermittent va conduire a faire moins de
repas qu'auparavant. Cela se traduira également par un apport
calorique plus faible. Un grand nombre des hormones que j'ai
énumeéréees ci-dessus sont impliquées dans la combustion des
graisses, ce qui est grandement facilité par le jeine intermittent. Les
graisses corporelles sont décomposées naturellement et sont
consommeées selon un processus naturel. La combustion des
graisses est également favorisée par le métabolisme. La perte de
poids est donc un effet direct du jeline intermittent.

Cependant, pour les femmes de la cinquantaine, un autre probleme
se pose généralement. Comme il s'agit d'un livre destiné
spécifiquement aux femmes, les informations que je vais vous
donner sont assez ouvertes.

La ménopause survient lorsque le cycle menstruel s'arréte.
Habituellement, chez les femmes plus agées, la ménopause survient
lorsque douze mois se sont écoulés sans période de menstruation.
L'age des femmes concernées se situe autour de 40 ans, mais aussi
autour de 50 ans. C'est un processus biologique naturel. Cependant,
ce n'est pas un processus facile. Les symptomes physiques sont
assez fréquents. Les bouffées de chaleur sont les symptomes
physiques les plus courants. Cela peut également perturber votre
sommeil et provoquer de la fatigue. Ce n'est vraiment pas une
bonne situation, surtout si vous €tes une femme active dans la
cinquantaine. Méme si vous étes une femme au foyer, cela peut
poser des problemes. Votre énergie générale sera diminuée. En
outre, il n'est pas rare que les femmes ménopausées présentent des
problemes émotionnels. Il existe de nombreux traitements pour les
problemes découlant de ce processus naturel. L'une des méthodes
les plus efficaces pour traiter la ménopause est le jeline intermittent.

En général, la ménopause est suivie des symptomes suivants,



1. Menstruations irrégulieres
2. Sécheresse vaginale
3. Bouffées de chaleur (peuvent étre génantes, surtout en été)
4. Frissons
5. Sueurs nocturnes
6. Problemes de sommeil
7. Changements d'humeur (I'enfant qui fait une crise de
colére peut vous donner envie de le gifler).
8. Prise de poids et ralentissement du métabolisme
9. Cheveux clairsemés et peau seche
10. Perte de la plénitude des seins
L'un des problemes les plus courants est celui des kilos inattendus
que vous avez pu prendre soudainement. Pourquoi cela devrait-il
arriver ? Cela se produit parce que le métabolisme devient de plus
en plus lent. Cela peut entrainer une prise de poids qui peut étre
inattendue au cours de ce processus biologique naturel. Cela peut
également s'accompagner d'une faible sensibilité a l'insuline, ce qui
finit par perturber la digestion du sucre et des glucides. Cela
entraine également une prise de poids et peut conduire a la
dépression pour certains. Le corps commence a agir de facon
étrange et vous ne savez pas comment le controler. Il existe des
méthodes pour faciliter le processus. J'ai personnellement constaté
les bienfaits du thé a la camomille.

Le jeline intermittent vous aidera certainement a atteindre votre
objectif de perte de poids. C'est un processus qui peut demander du
dévouement, mais vous finirez par en récolter les fruits.
4. Réduction de la résistance a l'insuline

Réduire la résistance a l'insuline peut tout simplement permettre
d'éviter le diabete de type 2. Certaines femmes ont en fait des
problemes avec leur taux de sucre dans le sang. Certains d'entre eux
ont des problemes de diabete et le jeline intermittent les aide dans
ce domaine. Tout ce qui contribue a réduire 1'insuline permet de se
protéger contre le déséquilibre des taux de sucre. Cela permettra a
terme de créer une protection contre le diabete de type 2. Dans
certains cas, des études scientifiques ont montré que le jeline
intermittent était particulierement efficace contre les lésions rénales



causées par une forme grave de diabete. Il s'agit donc d'une
excellente méthode pour prévenir le diabete de type 2.
5. Réduction du stress oxydatif

Le stress oxydatif est responsable de nombreux probléemes dans
votre corps. Elle est responsable de nombreuses maladies
chroniques. La raison en est qu'il est responsable de l'introduction
de molécules instables dans votre corps. Celles-ci interagissent
avec d'autres molécules et finissent par les endommager également.
Cela peut conduire a une augmentation considérable des taux de
maladies chroniques. Le jeline intermittent s'est avéré tres efficace
dans ce cas de figure. Le stress oxydatif est considérablement réduit
en cas de jeline intermittent. En outre, le jeline intermittent réduit
également l'inflammation, qui est un autre moteur de toutes les
maladies.
Santé cardiaque
La santé du cceur est l'une des questions les plus sensibles
auxquelles il faut préter attention. Lorsqu'il devient élevé, il est
impératif de controler le cholestérol. L'augmentation du cholestérol
peut tres facilement entrainer des maladies cardiaques et, dans les
cas les plus graves, une crise cardiaque. Lorsque vous pratiquez le
jeline intermittent, cela entraine un apport calorique plus faible. Ce
qui, a son tour, entrainera une diminution du cholestérol. Par
conséquent, cela conduit a une meilleure santé cardiaque. La
recherche est toujours en cours sur cet aspect, mais en général, il a
été démontré que le jeline intermittent ameéliore la santé cardiaque.
6. Réparation des cellules

Au fil du temps, notre corps accumule des déchets de protéines qui
n'ont aucune fonction. Le processus de jeline intermittent finit par
produire un processus appelé autophagie qui initie la dégradation
des cellules. La rupture cellulaire finit par éliminer tous les déchets
et les protéines qui ne servent a rien. Cela nettoie automatiquement
le corps.

Ce processus de nettoyage donne lieu a la production de nouvelles
cellules. La production de nouvelles cellules sans avoir a prendre
de médicaments ou de suppléments est une bénédiction a partir de
la cinquantaine. En poussant ainsi le processus biologique a agir de



maniere saine, vous finirez par étre en bien meilleure santé que
d'habitude.
7. Amélioration de la capacité mentale

La capacité mentale est quelque chose qui diminue avec le temps et
I'age. Certaines femmes ont recours a des médicaments ou a des
compléments alimentaires, mais ces produits finissent généralement
par provoquer un déséquilibre hormonal, en perturbant certaines
des hormones déja présentes dans 1'organisme. Ce ne serait pas une
bonne chose. La prise de pilules contre la dépression et I'anxiété
n'est pas vraiment préférable pour les femmes.
La capacité mentale est 1'une des choses qui augmente également
avec la pratique du jeline intermittent. Le jeline intermittent
augmente les niveaux d'une hormone du cerveau. Cette hormone
cérébrale est déficiente en cas de dépression ; lorsque cette
hormone est produite correctement, les capacités mentales
augmentent.

8. Traiter le cancer
Il a été démontré que le jeline améliore le métabolisme. Certains de
ces effets sont directement liés a la réduction du risque de cancer.
Bien que de nombreuses recherches aient été menées et doivent
encore l'étre, le jeline a, d'une certaine maniere, une relation
positive avec la réduction du cancer. Le jeline intermittent n'est pas
différent. Il est en fait possible, grace au jeline intermittent,
d'améliorer I'immunité et de contribuer ainsi a la prévention du
cancer.

9. Prévention de la maladie d'Alzheimer
Il n'existe actuellement aucun traitement curatif de la maladie
d'Alzheimer. Par conséquent, la prévention est une chose tout a fait
faisable et la seule solution possible. En adoptant le jeline
intermittent comme mode de vie, on peut prévenir la maladie. Le
jeline intermittent peut tres facilement conduire a une amélioration
des fonctions cérébrales. Le jeline intermittent entraine également
une augmentation des hormones utiles qui réduisent les risques de
maladie d'Alzheimer.



CHAPITRE 3

Plan de régime de 14 jours

e régime de jeline intermittent vous aide a perdre du poids
rapidement car il accélere votre métabolisme. Il est basé sur
I'alternance de repas complets réguliers et de jefine pendant la
journée.
Mais que manger dans les phases d'alimentation des différents régimes de

jeline intermittent ? Il est essentiel de suivre un plan de repas si 1'on veut
perdre du poids.

Lorsque vous combinez les plans de repas avec le jeline intermittent, vous
commencerez a voir des résultats massifs. Les femmes en surpoids doivent
surveiller leurs repas car elles sont confrontées a la réalité de prendre du
poids plus facilement que de le perdre.



Plan alimentaire - Semaine 1

Petit-déjeuner

Déjeuner

A partir

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Un gros
pamplemousse, 1
ceuf, 20 grammes
d'amandes, thé
vert

Une grosse
pomme, du
jambon et du jus
d'orange

Yaourt grec sans
graisse,  baies,
une banane

Un smoothie et
des toasts avec
du pain noir et
du jambon

Un smoothie de
bananes et 20
amandes, jus
d'agrumes

60-70 grammes
de pain, 25
grammes de
confiture, thé
vert non sucré

Une banane, des
baies, et une
cuilléere a soupe
de flocons
d'avoine

60-70 grammes

de pates
completes,
courgettes
grillées, et une
portion de
bresaola

Ragoiit de dinde
avec poivrons et
salade de
carottes

Tofu mariné et
cuit au four et un
accompagnement
de légumes.

Cent grammes de
riz brun
assaisonné de
gingembre et de
sauce soja et une
salade de laitue.

Muesli non sucré

avec 200
grammes de
fromage  blanc
allégé.

60-70 grammes
de riz brun et 2
ceufs

Des pates
complétes avec
des 1égumes
variés et un plat
principal de
poisson.

150 grammes de
yaourt grec allégé et
crudités de 1égumes

2 tranches de pain
complet avec
avocat, tomates, jus
de citron.

Salade de céleri,
poivron, laitue, un
demi-avocat et 2
cuilléres a soupe de
haricots borlotti.

Dinde rotie avec
crudités de légumes.

Curry de dinde avec
épinards et 100
grammes de quinoa
bouillie.

Salade de brocoli, et
2 tasses de thé.

Une pomme et une
salade de 1égumes.

heures

Eau et tisanes

purifiantes.

Tisane d'ortie

Thé a la menthe

Tisane de mélisse
et de verveine.

Tisane purifiante

Yaourt grec sans
graisse.

Une tisane
purifiante



Semaine 2

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Petit-déjeuner

Un
pamplemousse 1
ceuf brouillé et 1
yaourt grec sans
graisse

Une banane, une
omelette et une

tranche de
jambon cuit
maigre.

Un smoothie a la
fraise, 20
grammes de

fruits secs et une
taxe au thé vert.

Un yaourt allégé,
une tranche de
pain complet
avec du saumon,
50 grammes de
myrtilles et une

tasse de thé
lapacho.

Un
pamplemousse,

un jus d'orange
et 20 grammes
d'amandes, 40
grammes de
flocons d'avoine.

60-70 grammes

de biscottes
complétes avec
une compote

d'agrumes, un
petit bol de baies
et du jus

Déjeuner

60-70 grammes

de céréales
completes, 100
grammes de
haricots
cannellini et un
mélange de
1égumes de
saison (pas de
pommes de
terre).

60-70 grammes
de pates

complétes et un
plat principal de
viande blanche

60-70 grammes
de riz brun avec
un mélange de
légumes au choix
et 50 grammes
de saumon fumé

Ragofit de dinde
avec des
poivrons et cent
grammes de riz
brun assaisonné
de gingembre et
de sauce soja.

60-70 grammes

de céréales
completes,
salade de

légumes et 2
ceufs.

60-70 grammes

de pates
complétes, une
tranche de

saumon et 2
ceufs,

2 tasses de thé
lapacho, 150
grammes de yaourt
grec, 100 grammes
de tranches de dinde
rotie, crudités.

50 grammes de pain
complet et 50
grammes de jambon
cru

Un yaourt allégé et
une crudité de
légumes, un paquet
de crackers d'avoine.

2 tranches de pain
complet avec un
avocat et une sauce
tomate, de la menthe
et du jus de citron.

2 Tasses de thé et
150 yaourts grecs
avec des légumes
crus.

Une pomme et 150
grammes de yaourt a
faible  teneur en
matiéres grasses.

de

A partir

16 heures

Tisane
petit-lait.

ou

Tisane

Tisane

Tisane
purifiante

Tisane
purifiante

Tisane



Dimanche

fraichement
pressé.

Une banane, des
toasts avec du
jambon cru et un
zeste d'agrume,
une poignée de

pistaches.  Thé
vert ou café
d'orge.

60-70 grammes
de riz brun avec
une salade de
légumes et un
filet de poisson
blanc, courgettes
a la vapeur avec
1 cuillere a soupe
d'huile EVO

3 bateaux de salade

belge avec yaourt
grec, nNoix, poivre,
roquette et  une

tranche de pain noir
grillé.

Tisane



Le jeline intermittent et les suppléments

Tous les compléments ne peuvent pas fournir les avantages pour la santé
dont vous avez besoin. La prise de mauvais compléments, en particulier
pendant un je{ine intermittent, peut entrainer des dommages. Les bons types
de compléments alimentaires peuvent améliorer considérablement les effets
du jetine intermittent. Nous aborderons briévement les problémes liés a la
prise de suppléments génériques, la facon de choisir les bons suppléments
de santé pour ceux qui pratiquent le jeline intermittent, et une liste complete
des suppléments que vous devriez prendre.
e Le probleme des multivitamines

Les multivitamines sont tres populaires. Des millions de personnes
dans le monde entier prennent des multivitamines. On pense donc
qu'elles sont indispensables pour lutter contre les maladies et la
malnutrition. Il s'agit, en fait, d'une idée fausse. En fait, tout le
monde ne peut pas bénéficier des multivitamines et choisit plutot
des compléments ciblés.

e Déséquilibre nutritionnel

De nombreuses multivitamines contiennent trop de nutriments
spécifiques, comme la vitamine A ou C, et pas assez d'autres
nutriments essentiels, comme le magnésium. On a donc tendance a
faire une overdose de certains nutriments et a ne pas prendre
suffisamment d'autres.

Certains fabricants font encore figurer une longue liste de
multivitamines sur leurs étiquettes, mais la vérité est que certaines
de ces vitamines sont présentes en tres petites quantités. De
nombreux consommateurs ignorent les quantités insignifiantes de
nutriments importants. Comment faire tenir un certain nombre de
nutriments dans une seule pilule ? En outre, nous devons tenir
compte des besoins nutritionnels de chaque personne. Un culturiste
aura besoin d'un ensemble de nutriments différent de celui d'une
mere qui allaite.

e Multivitamines de mauvaise qualité

Chaque type de nutriment se comporte différemment dans
I'organisme. Si le folate est une vitamine B importante, I'acide
folique - la forme que l'on trouve dans les multivitamines



génériques - peut augmenter le risque de cancer du colon, selon une
étude publiée par I'université du Chili.

C'est peut-étre la raison pour laquelle certaines recherches, comme
une étude publiée en 2009 par I'Université de Finlande orientale,
suggerent un lien entre les multivitamines et 1'augmentation de la
mortalité, alors qu'une autre étude commandée par |'American
Medical Association en 2009 ne révele aucun avantage a prendre
des multivitamines.

En outre, de nombreuses multivitamines sont produites avec des
additifs et des agents de remplissage, ce qui rend difficile
I'absorption des nutriments par l'organisme. Par conséquent, une
quantité minimale de nutriments importants peut atteindre les
cellules.

Avec les multivitamines, nous en avons pour notre argent. Vous
pouvez vous convaincre et choisir des multivitamines génériques
dans le commerce, ou vous pouvez en rajouter un peu et choisir
réellement des compléments ciblés pour améliorer votre santé.

e Suppléments et jetine

La consommation d'aliments entiers et naturels reste la meilleure
source pour obtenir les nutriments importants dont notre corps a
besoin. N'oubliez pas que les aliments entiers peuvent se comporter
différemment de leurs composants individuels. Par exemple, les
nutriments contenus dans un morceau de brocoli sont plus
accessibles que la consommation de la méme quantité de
nutriments dans une poudre ou une pilule.

Les antioxydants provenant d'aliments naturels sont bénéfiques,
mais la consommation de méga-doses de certains antioxydants
synthétiques peut présenter des risques tels que la croissance de
tumeurs, selon une étude toxicologique réalisée en 1993 par
I'université de Hambourg.

La synergie alimentaire permet aux nutriments contenus dans les
aliments d'agir ensemble. Ainsi, I'aliment est plus puissant que ses
composants. C'est pourquoi il est essentiel de commencer par un
régime riche en nutriments, puis d'ajouter des compléments en
fonction de vos objectifs et de vos besoins. Il est important de noter
que ce n'est pas parce qu'une chose est naturelle qu'elle est utile.



Certains, notamment les personnes soucieuses de leur santé, ont
tendance a abuser des vitamines et des compléments alimentaires a
base de plantes.

Ces compléments sont toujours vulnérables aux contaminants et
aux métaux lourds issus de la fabrication. Veillez a vérifier la
provenance et les tests de qualité de vos compléments. L'idéal est
de consulter un professionnel agréé qui peut recommander des
marques de suppléments surs.



CHAPITRE 4

D'autres conseils pour le rendre plus
efficace

Le jeline intermittent n'est pas facile. Nous avons besoin d'autant de
soutien que possible et de tout ce qui peut faciliter votre voyage. Vous
trouverez ci-dessous quelques conseils qui rendront votre voyage
agréable et efficace.
e Déterminez votre période de jetine

Le jeline intermittent n'est pas un régime strict basé sur le temps.

Cela signifie que vous pouvez choisir le nombre d'heures de jeline

et le moment ou vous jelinez, soit le jour, soit la nuit. Les périodes

de jeline et les fenétres alimentaires ne doivent pas nécessairement

étre les mémes tous les jours.

e Veillez a dormir suffisamment

Lorsque vous dormez suffisamment, vous étes en meilleure santé et

votre bien-étre général est garanti. Lorsque nous dormons, le corps

exécute certaines fonctions dans l'organisme qui permettent de

briiler des calories et d'améliorer le taux métabolique.

e Alimentation saine Evitez de manger a volonté aprés le
jetine

Des repas sains doivent étre votre objectif. Ils vous aideront a

obtenir les nutriments nécessaires, comme les vitamines, qui vous

donneront plus d'énergie pendant la période de jetine.

* Buvez plus d'eau

L'une des meilleures décisions que vous pouvez prendre pendant un

jeline est de boire de I'eau. Elle maintiendra votre corps hydraté et

boire de I'eau avant les repas peut réduire considérablement votre

appétit.

e Commencez petit



Si vous n'avez jamais essayé, il n'y a pas moyen de commencer a
jetiner et de rester 48 heures entieres sans repas. Pour les débutants,
vous pouvez commencer a manger a 8 heures du soir, par exemple,
et ne plus rien manger jusqu'a 8 heures du matin le lendemain. Ce
sera d'autant plus facile que le sommeil sera intégré a votre fenétre
d'alimentation.

o Eviter le stress

L'intermittence peut étre difficile a réaliser si vous étes stressé. En
effet, chez certaines personnes, le stress peut entrainer une
surconsommation de nourriture. Il est également plus facile de
manger de la malbouffe lorsque vous étes stressé afin de vous sentir
mieux. C'est pourquoi, lorsque vous pratiquez le jeline intermittent,
il est conseillé d'éviter, voire de controler, votre niveau de stress.

o Etre discipliné

Rappelez-vous que le jeline signifie l'abstinence de nourriture
jusqu'a une heure précise. Lorsque vous jelinez, soyez fidéle a
vous-méme et évitez de manger avant 1'heure prévue. Cela garantira
une perte de poids maximale et les avantages pour la santé du jeline
intermittent.

e Ne pas consommer de boissons aromatisées

La plupart des boissons aromatisées affirment étre pauvres en
sucre, mais ce n'est pas le cas dans la réalité. Les boissons
aromatisées contiennent des édulcorants artificiels, qui ont un effet
négatif sur votre santé. Ils augmentent également votre appétit,
vous incitant a trop manger, ce qui vous fera prendre du poids au
lieu de le perdre.

e Trouvez quelque chose a faire pendant le jetine

On dit qu'un esprit oisif est l'atelier du diable. Lorsque vous faites
un jeline intermittent et que vous n'étes pas occupé, vous allez
penser a la nourriture, ce qui vous fera rompre votre jeline avant
I'heure prévue. Vous pouvez vous occuper en faisant des courses,
en écoutant de la musique ou méme en vous promenant dans un
parc.

o Exercice physique

Il est possible de faire de I'exercice pendant le jeline, mais ce n'est
pas une obligation. Des exercices légers peuvent également étre



effectués a la maison. En faisant de l'exercice, on développe la
force musculaire et on briile plus rapidement les graisses
corporelles.



CHAPITRE 5

Types de jeune intermittent

Il existe plusieurs facons de pratiquer le jeline intermittent. Il a été
démontré que ces types d'aliments ont les mémes effets que le jetine
initial, et certains de ces avantages potentiels comprennent la perte
de poids et de graisse. Certains ont également constaté qu'il contribue a
réduire le risque de contracter certaines maladies.
Voici quelques-uns des types de produits qui sont populaires et qui ont
prouvé leur efficacité :
e La méthode du 16/8
Il s'agit de jeliner pendant une période totale de 16 heures sur les 24
heures que compte une journée.
Cette méthode nécessite un jeline quotidien de 14 heures pour les
femmes et de 16 heures pour les hommes. Vous devrez limiter les
heures auxquelles vous mangez a un total de 8 a 10 heures de
fenétre alimentaire. Avec cette méthode, vous pouvez intégrer 2 a 3
repas ou plus dans une journée.
Martin Berkhan, le célebre expert en fitness, a popularisé cette
méthode. Certains I'appellent le protocole Leangains. C'est le plus
connu car il est presque naturel. Les heures pendant lesquelles vous
sautez des repas font partie de votre temps de sommeil ou de
travail. La plupart des personnes qui sautent le petit-déjeuner et
finissent de diner avant 20 heures suivent en fait le protocole de 16
heures, mais elles ne le savent pas. Les femmes ont pour consigne
de jeliner pendant 14 a 15 heures, car la plupart d'entre elles se
portent mieux avec ce court intervalle. Pendant le jeline, vous
devez manger des aliments sains pendant la fenétre alimentaire. Les
résultats que vous souhaitez obtenir ne seront pas au rendez-vous si
votre alimentation contient beaucoup de cochonneries.

Vous pouvez prendre de l'eau et du café pendant les heures de
jeline, ainsi que d'autres boissons non caloriques.



Pour jeliner selon cette méthode, le dernier repas doit étre pris
avant 20 heures et le premier repas avant 12 heures.

e Lerégime 5:2

Le journaliste britannique Michael Mosley a popularisé cette
méthode. On I'a également appelé le régime rapide.

Cette méthode vous oblige a limiter le nombre de calories que vous
consommez a seulement 500 pour les femmes et 600 pour les
hommes deux jours par semaine. Cela signifie que vous mangez
habituellement pendant cing jours et que vous réduisez les calories
de votre alimentation pendant deux jours.

Par exemple, vous pourriez manger tous les jours de la semaine,
sauf le mardi et le jeudi, ou vous réduisez la quantité de nourriture
que vous consommez. Limitez les calories du petit-déjeuner a 250
pour les femmes et 300 pour les hommes, tandis que le diner
requiert le méme nombre de calories.

e Eat-Stop-Eat

Cette méthode exige que vous fassiez un jeline de 24 heures une ou
deux fois par semaine, selon ce qui vous convient le mieux. Un
exemple est de ne pas manger de 19 heures a 19 heures le
lendemain. Autrement dit, si vous commencez par diner le lundi, ne
mangez pas de 19 heures le lundi a 19 heures le mardi. Vous
pouvez le faire une ou deux fois par semaine. Si c'est une fois, il est
conseillé de le faire au milieu de la semaine, comme le mercredi, et
si C'est deux fois, il est bon que les jours soient espacés, par
exemple, le lundi et le jeudi. Vous pouvez boire de 1'eau, du café et
d'autres boissons non caloriques entre les périodes de jeline, mais
les aliments solides ne sont pas autorisés. Cependant, il n'est pas
conseillé de commencer par cette méthode car elle demande
beaucoup d'énergie pendant de longues heures sans nourriture.
Commencez par 16 heures de jeline avant de vous plonger dans un
jetine de 24 heures.

e Jetiner un jour sur deux

La plupart des avantages pour la santé qui ont été révélés sont le
résultat de cette méthode. C'est-a-dire, jetiner tous les deux jours.

Il existe deux variantes de cette méthode ;



a) 24 heures de jeline complet tous les deux jours. Pour cela, il
faut manger normalement pendant un jour, puis jeliner
pendant les 24 heures suivantes.

b) Ne mangez que quelques centaines de calories. Jeliner tous
les deux jours peut étre tres difficile, ce qui a conduit les
experts a concevoir un autre plan dans lequel vous ne
mangez qu'un petit nombre de calories tous les deux jours.

Par exemple, vous jelinez le lundi, vous mangez normalement le
mardi, vous jelinez le mercredi et vous continuez pendant le reste
de la semaine.

e Le régime du guerrier

Cette méthode de jeline a été rendue célebre par Ori Hofmekler, un
autre expert en fitness. Ce régime vous oblige a jeliner ou a manger
une petite quantité de nourriture pendant la journée tout en prenant
un énorme repas le soir, un cas typique de jeline et de féte ensuite.
Vous mangez de petites quantités de fruits et de légumes pendant la
journée et vous vous rabattez sur un repas copieux. Il est préférable
de prendre le repas avant 16 heures le soir. Il ne faut rien manger
jusqu'au lendemain matin, ou l'on continue avec des fruits et des
légumes. Un festin pour le diner et un jetine pour la journée.

e Sauter spontanément des repas

C'est une méthode plus naturelle que le 16/8 car il n'y a pas de
routine. Vous sautez simplement les repas quand cela vous
convient.

Cela peut se faire dans certains cas, par exemple lorsque vous
n'avez pas vraiment faim ou que vous étes en voyage et que vous ne
trouvez pas d'aliments appropriés a manger. Vous pouvez sauter ces
repas.

Il n'y a pas de routine dans cette méthode. Vous pouvez décider de
sauter votre repas a tout moment, du déjeuner au diner en passant
par le petit-déjeuner. Lorsque vous ne suivez pas une routine, vous
utilisez cette méthode.

Ces méthodes ne conviennent toutefois pas a tous les individus, et
il n'est pas nécessaire de tout essayer avant de savoir laquelle est
idéale pour vous.



Le 16/8 par exemple ne convient pas a toutes les femmes, mais c'est
un bon début si vous voulez passer a un autre niveau de jetine. Il n'y
a pas de magie et personne ne peut vous dire ce qui est le mieux
pour vous. Vous devez vous découvrir.

Sauter spontanément des repas est un bon point de départ, mais les
résultats ne seront pas aussi rapides que d'autres méthodes en raison
de I'absence de routine.

Les meilleures méthodes, cependant, sont l'arrét de la
consommation et le 5:2. Ces deux-la ont des routines que vous
pouvez suivre, mais vous n'avez pas besoin de vous priver de
nourriture, il suffit de consommer quelques calories. De cette facon,
vous jelinez avec une routine, et les résultats seront atteints.

Quel que soit votre choix, veillez a consulter votre médecin pour
savoir si le jeline intermittent vous convient.



CHAPITRE 6

Comment commencer

o Etape 1 - Créez un calendrier mensuel

Sur un calendrier, marquez les jours que vous souhaitez jetiner, en
fonction du type de jeline auquel vous vous étes engagé. Notez une
heure de début et de fin pour les jours de jeline afin de savoir, dans
les jours précédant le jour de jeline, a quelle heure vous avez
l'intention de commencer et de terminer.

Cochez vos journées ; cela vous permettra de rester motive.

e Deuxiéme étape - Enregistrez vos résultats

Créez un journal de bord pour votre jetine. Un jour ou deux avant,
engagez-vous a prendre vos mesures. Pesez-vous des le matin,
apres étre allé aux toilettes et avant le petit-déjeuner. De méme, ne
vous pesez pas en portant des objets lourds car ils peuvent affecter
le résultat de la balance. Mesurez votre taille car elle est liée au
résultat de votre IMC (indice de masse corporelle). Enregistrez vos
mesures autour des hanches et du ventre ; si vous le souhaitez, vous
pouvez également mesurer le haut de vos cuisses et vos bras.
Prenez une photo de vous et mettez-la dans votre journal. Ce n'est
pas pour vous décourager mais pour que vous restiez concentré sur
la raison pour laquelle vous avez commencé ce voyage. Notez
toutes ces découvertes et mettez-les a jour chaque semaine dans
votre agenda.

Un journal intime est également le moyen idéal d'exprimer ce que
vous ressentez et, bien siir, ce dont vous étes le plus reconnaissant.
Un journal est un moyen important de suivre non seulement les
aspects physiques de votre régime, mais aussi les aspects mentaux.
Ne doutez jamais de vous ; votre journal doit étre un espace sir
pour vous féliciter et vous motiver. Votre esprit doit également étre
libre de toute pensée toxique.

Etape 3 - Planifiez vos repas



Le moyen le plus simple de respecter un plan alimentaire est de
planifier les repas. Les repas de 500 calories sont généralement
simples et faciles a réaliser, mais il existe également de nombreuses
recettes plus complexes pour ceux qui souhaitent se diversifier. Qui
sait, peut-étre tomberez-vous sur un repas que vous voudrez
manger en dehors de vos jours de jetine.

Il est conseillé de préparer les repas la veille des jours de jeline ;
cela aide a rester engagé dans le jeline et limite le gaspillage
alimentaire.

Au début, et au cours des premieres semaines, il est conseillé de
préparer les repas et les recettes de maniere simple, afin de ne pas
compliquer le processus. Cela vous permet également de vous
habituer a compter vos calories et de savoir quels aliments vous
rassasient et quels sont ceux qui vous donnent faim. Veillez a
inclure votre plan alimentaire dans votre agenda et votre
calendrier.

« Etape 4 - Récompensez-vous

Les jours ou vous pouvez recommencer a manger normalement, il
est important de vous récompenser. Une petite récompense permet
de vous rappeler, a vous et a votre cerveau, que ce que vous faites a
du mérite et doit étre remarqué.

Une récompense doit satisfaire 1'un de nos besoins
fondamentaux ; ces besoins comprennent :

— Réalisation de soi

— Exigences de sécurité

— Besoins sociaux

— Besoins en matiere d'estime de soi

Les besoins physiologiques tels que la nourriture, 1'eau, l'air, les
vétements et le logement.

Offrez-vous un week-end dans un spa ou achetez un nouveau
vétement, faites ce qui vous fait plaisir !

e Cinquiéme étape : réduire la sensation de faim

Au début, vous ressentirez plus d'inconfort lorsque vous aurez faim,
mais ces sensations passeront. Si vous avez envie de quelque chose,
sirotez un thé noir ou un café d'orge pour vous aider a passer la
journée. Le café est connu pour soulager la sensation de faim ; si



vous devez ajouter un édulcorant, faites-le a votre guise. Sachez
que certains édulcorants peuvent provoquer l'effet inverse et vous
donner une sensation de faim.

o FEtape 6 : Occupez-vous

En étant occupé, 1'esprit n'a pas le temps de s'attarder sur son état
actuel, surtout si I'on a envie d'un bonbon ou d'un biscuit.

Il est également sage de pratiquer une activité physique, méme les
jours de jetine. Une marche de 20 minutes avant de terminer la
période de jeline fera des merveilles pour vous aider a atteindre les
dernieres étapes de la période de jetine. Il peut également améliorer
votre humeur lorsque vous vous sentez frustré ou tendu.

« Etape 7 - S'entrainer a manger en pleine conscience

Comme nous l'avons mentionné, nous sommes enclins a manger
pour toutes sortes de raisons : heureuses, tristes, peu importe. Le
probleme, c'est que ces sentiments liés a la nourriture deviennent
habituels, de sorte que nous n'avons pas vraiment faim, mais parce
que nous nous sentons bien et que nous essayons de manger
quelque chose de délicieux.

L'art de manger en pleine conscience consiste a ne pas laisser ces
habitudes dominer votre vie. Le concept est simple : apprendre a
regarder quelque chose, comme une part de gateau, et a se
demander : "En ai-je vraiment besoin ou est-ce que je le veux pour
d'autres raisons ?" Vous pouvez décider de prendre une ou deux
bouchées et de laisser le reste, mais vous serez peut-étre moins
enclin a manger toute la tranche (ou tout le gateau) si vous y
réfléchissez. L'art de manger en pleine conscience consiste a
apprécier la nourriture que I'on a devant soi. Faites attention aux
couleurs, aux textures et aux saveurs. Savourez chaque bouchée,
méme lorsque vous mangez une pomme.
Votre cerveau commence progressivement a se recabler quand il
s'agit de nourriture et quand il a besoin ou envie de quelque chose.
Pratiquez l'alimentation consciente :
— Faites attention a 'origine de vos aliments.
— Ecoutez ce que votre corps vous dit ; arrétez de manger lorsque
vous étes rassasié.



— Ne mangez que lorsque votre corps vous le signale ; lorsque
votre estomac gargouille, si vous vous sentez faible ou si votre
niveau d'énergie est bas.

— Faire attention a ce qui est sain et malsain pour nous.

— Tenir compte de l'impact environnemental de nos choix
alimentaires.

— Chaque fois que vous prenez une bouchée du repas, posez les
couverts.

e Huitieme étape : s'entrainer a controler les portions

Contrdler la taille des portions peut s'avérer difficile pour beaucoup

; la société nous a également réglementé sur ce que nous pensons

étre la taille d'une portion moyenne et nous avons également acces

a des repas surdimensionnés, ce qui n'aide pas ceux qui luttent pour

perdre du poids. En 1961, les Américains consommaient 2 880

calories par jour ; en 2017, ils en ont consommé 3 600, ce qui

représente une augmentation de 34 %.

Pour vous aider a mieux portionner vos aliments, pensez a essayer

'astuce suivante lorsque vous servez vos aliments. La moitié de

votre assiette doit étre composée de fruits et/ou de légumes sains,

un quart doit étre constitué de féculents tels que le riz ou les pates,

et le dernier quart doit étre constitué de viandes maigres ou de

fruits de mer.

Vous pouvez aussi essayer :

— Démoulez sur une assiette plus petite ou dans un bol plus petit.

— Dites non a l'augmentation d'un repas si elle vous est proposeée.

— Achetez la plus petite version du produit, si elle est disponible,
ou divisez les portions en parts égales dans les paquets.

— Mangez la moitié du repas au restaurant et emportez l'autre
moitié pour la déguster le lendemain.

— Couchez-vous tot ; cela vous évitera de vous goinfrer apres le
diner.

e Neuvieme étape : devenir des experts en technologie

La société moderne a beaucoup a nous offrir en termes

d'applications que nous pouvons utiliser pour nous aider a

déterminer les pas que nous faisons, les calories que nous briilons,

les calories trouvées dans nos aliments, ainsi que la recherche, les

informations et la motivation pour les changements de style de vie,



en particulier les régimes et I'exercice. La liste est sans fin. Il existe

actuellement de nombreuses applications sur le marché qui peuvent

vous aider a suivre vos progres en matiere de je(ine.
Utilisez votre appareil mobile pour programmer des rappels sur le moment
de manger, ce qu'il faut manger et les jours de jeline. Il fonctionne
particulierement bien lorsque vous l'utilisez pour programmer des rappels
pour savoir quand vous devez boire de I'eau, notamment pour les personnes
qui ont des difficultés a maintenir leurs fluides. Comprenez que le jeline
intermittent n'est pas un régime, mais un mode de vie, un plan
d'alimentation que vous pouvez controler et qui est facile a perfectionner.
Avant que vous ne le sachiez, le jeline deviendra un mode de vie.



Quand commencer ?

Commencez aujourd’hui, pas demain ou apres un événement ou une réunion
particuliére. Une fois que vous avez choisi un rythme qui vous convient,
commencez immédiatement. Ne remettez jamais cette tache a un jour précis
; une fois que vous aurez commencé, vous prendrez de 1'élan et cela fera
partie de votre journée. Ne vous inquiétez pas !



Mesurez votre consommation

Trois jours avant le jeine, il serait sage de commencer a diminuer la
quantité de nourriture que vous mangez ou a moins vous désaltérer. Cela
aide votre corps a s'habituer a 1'idée qu'il n'a pas besoin d'un bol entier de
nourriture pour obtenir ce dont il a besoin ou pour se sentir rassasié.



Maintenir votre programme de formation

Si vous avez un régime d'exercice préexistant, ne le modifiez en aucun cas.
Continuez simplement comme vous le faisiez avant le jetine. Si vous étes
novice en matiere d'exercice physique, commencez par de courtes
promenades de temps en temps, en allongeant la durée de votre marche. Par
exemple, faites une promenade de cinqg minutes et le lendemain, passez a
dix minutes de marche.



Stop, Start, Stop

Jelinez pendant une période de plusieurs heures, puis mangez toutes vos
calories pendant un certain nombre d'heures. Considérez cela comme une
période d'entrainement.



Faites vos recherches

Lisez autant que vous le pouvez sur le jeline intermittent : cela dissipera vos
incertitudes et vous fera découvrir de nouvelles facons de supporter une
journée de jeline. Si vous ne savez pas quoi manger, découvrez des recettes
qui ne vous donneront pas l'impression d'étre un lapin qui doit macher des
carottes toute la journée.



Amusez-vous bien

Enfin, amusez-vous et voyez ce que votre corps peut faire. Récompensez-
vous quand il le faut, suivez vos progres, ajustez-les si nécessaire et dormez
en paix. C'est un autre secret pour atteindre le bien-étre et le bonheur
général.



Connaitre son IMC

Votre IMC est basé sur les mesures de votre poids et de votre taille ; vous
pouvez donc facilement déterminer votre indice de masse corporelle, ou
IMC comme on l'appelle plus communément. Au total, il existe quatre
catégories dans lesquelles un individu peut se classer sur la base de ce
chiffre. Il s'agit de l'insuffisance pondérale, de la bonne santé, du surpoids et
de 1'obésité. Le concept est simple : notre IMC nous donne des chiffres
quantifiables en comparant notre taille avec notre graisse, nos muscles, nos
0s et Nos organes.



Comment calculer votre IMC

L'IMC établit une corrélation entre le poids et la taille : il est calculé en
divisant le poids corporel (kg) par la taille (metres) au carré. Plus l'indice
est élevé, plus vous étes en surpoids et plus le risque pour votre santé est
important.

Une fois votre IMC calculé, vous pouvez le comparer au tableau de 1'indice
de masse corporelle pour déterminer dans quelle catégorie vous vous situez.

Classe Votre score IMC
Sous-pondération moins de 18,5 points
Poids normal 18,5 - 24,9 points
Surcharge pondérale 25 - 29,9 points
Classe 1 - Obésité 30 - 34,9 points
Classe 2 - Obésité 35 - 39,9 points
Classe 3 - Obésité extréme 40 + points




CHAPITRE 7

Reégime de la ménopause

a ménopause est I'une des phases les plus compliquées de la vie

d'une femme. C'est le moment ou notre corps commence a changer

et ou se produisent d'importantes transitions naturelles qui sont trop
souvent affectées négativement, alors qu'il est important d'apprendre a
modifier nos habitudes et nos schémas alimentaires de maniére appropriée.
En fait, il arrive souvent que la femme ne soit pas préte pour cette nouvelle
condition et qu'elle la vive avec un sentiment de défaite comme un signe
inévitable du voyage dans le temps, et ce sentiment de prostration est trop
envahissant et concerne de nombreux aspects de son estomac.
Il est donc important de garder son calme des les premiers signes de
changement dans notre corps, afin de prévenir I'apparition de la ménopause
a bon escient et de minimiser les effets négatifs de la souffrance, surtout
dans les premiers jours. Méme pendant cette transition difficile, un régime
alimentaire ciblé peut étre tres bénéfique.



Qu'arrive-t-il au corps d'une femme pendant la ménopause ?

Il faut dire qu'une alimentation équilibrée a été menée dans la vie et qu'il n'y
a pas de grandes fluctuations de poids, ce qui sera sans doute un facteur de
soutien pour les femmes qui traversent la ménopause, mais que ce n'est pas
une condition suffisante pour présenter les symptomes classiques que 1'on
ressent, qui peuvent étre classés en fonction de la période vécue. En effet,
on distingue la phase de pré-ménopause, qui dure environ 45-50 ans, et qui
est physiologiquement compatible avec une réduction drastique de la
production de I'hormone cestrogene (responsable du cycle menstruel, qui
commence en fait de facon irréguliere). Cette période s'accompagne d'une
série de changements endocriniens complexes et tres subjectifs. Comparez
efficacement : maux de téte, dépression, anxiété et troubles du sommeil.
Lorsqu'une personne entre dans la ménopause proprement dite, la
production de I'hormone cestrogene diminue de maniere encore plus
spectaculaire, 1'éventail des symptomes s'élargit, ce qui conduit a de grandes
quantités de I'hormone, par exemple, a une certaine classe appelée
catécholamine adrénaline. Le résultat de ces changements est une vague de
chaleur dangereuse, une transpiration accrue et une tachycardie, qui peut
étre plus ou moins grave.

Cependant, les changements affectent également les organes génitaux
féminins, avec une diminution du volume des seins, de l'utérus et des
ovaires. Les muqueuses deviennent moins actives et la sécheresse vaginale
augmente. Il peut également y avoir des modifications de 1'équilibre osseux,
avec une diminution de l'apport en calcium et une mobilisation accrue aux
dépens du systeme squelettique. De ce fait, il n'y a pas de formation
continue de I'os, mais plutot une érosion, ce qui constitue une prédisposition
a l'ostéoporose. Si la ménopause entraine de grands changements dans le
corps et I'ame d'une femme, le métabolisme est 1'un des pires. En effet,
pendant la ménopause, l'absorption et I'accumulation des sucres et des
triglycérides changent et il est facile que certaines valeurs cliniques telles
que le cholestérol et les triglycérides augmentent, entrainant une
hypertension ou une athérosclérose. En outre, de nombreuses femmes se
plaignent souvent de troubles circulatoires inconfortables et d'cedémes
locaux, notamment au niveau de l'estomac. Il facilite également la prise de
poids, méme si vous n'avez pas changé vos habitudes alimentaires.



Le régime idéal pour la ménopause

Dans les cas ou les troubles de la ménopause deviennent difficiles a gérer,
une thérapie pharmacologique ou naturelle sous surveillance médicale peut
s'avérer nécessaire. L'apport d'une alimentation correcte pendant cette
période peut étre considérable, en effet, étant donné les profondes variables
qui entrent en jeu, il est nécessaire de modifier notre routine alimentaire, a
la fois pour ne pas étre surpris par tous ces changements et pour s'adapter de
la maniere la plus naturelle possible.

Le probleme de l'accumulation de graisse dans la zone abdominale est
toujours causé par la baisse des cestrogenes. En fait, ils sont également
responsables de la forme classique en sablier de la plupart des femmes, qui
consiste en des dépots de graisse principalement sur les hanches, qui
commencent a disparaitre avec la ménopause. En conséquence, on passe
d'un état gynoide a un état androide, avec une augmentation de la graisse
située sur le ventre. En outre, le taux métabolique d'élimination est réduit,
ce qui signifie que méme si vous ne changez pas votre régime alimentaire et
que vous mangez les mémes quantités de nourriture que d'habitude, vous
pouvez connaitre une prise de poids, qui sera plus prononcée en présence de
mauvaises habitudes ou d'un régime irrégulier. La digestion est également
plus lente et la fonction intestinale devient plus compliquée. Cela contribue
en outre aux ballonnements et a l'apparition d'intolérances et de troubles
digestifs qui n'ont jamais été perturbés auparavant. Par conséquent, le début
sera plus problématique et difficile a gérer pendant cette période. La
répartition des nutriments doit étre différente : réduire la quantité de
glucides faibles, que nous préférons toujours ne pas purifier, permet d'éviter
les pics d'insuline et, en méme temps, de maintenir la glycémie stable.

En outre, il faudra augmenter légerement la quantité de protéines tant
animales que végétales ; choisir de bonnes graisses, en privilégiant les
graines et l'huile d'olive extra vierge, et limiter fortement les acides gras
saturés (ceux d'origine animale comme le saindoux, le lard, etc.). Tout cela
pour essayer d'augmenter le pourcentage d'antioxydants absorbés, ce qui
aidera a contrecarrer l'effet des radicaux libres, dont la concentration
commence a augmenter pendant cette période. Il faudra privilégier les
aliments riches en phytoestrogenes, qui aideront a controler les états de
stress auxquels l'organisme est soumis, et qui favoriseront, au moins en
partie, 1'équilibre cestrogénique global. Ces molécules sont divisées en trois



groupes principaux, et les aliments qui en contiennent ne devraient jamais
manquer sur nos tables : les isoflavones, que 1'on trouve principalement
dans les légumineuses telles que le soja et le trefle rouge ; les lignanes, qui
sont particulierement riches dans les graines de lin et les oléagineux en
général ; les coumestanes, que 1'on trouve dans les graines de tournesol, les
haricots et les germes. Un apport en calcium sera nécessaire grace a des
fromages comme le parmesan, des produits laitiers comme le yaourt, le
jaune d'ceuf, certains légumes comme la roquette, les choux de Bruxelles, le
brocoli, les épinards, les asperges, les légumineuses, les fruits secs comme
les noix, les amandes ou les raisins secs.

Parmi les autres bonnes habitudes qui vous aideront a retrouver votre bien-
étre, citons : limiter les sucreries a des occasions occasionnelles, en
réduisant ainsi drastiquement le sucre (par exemple, renoncer au sucre dans
le café et s'habituer a le boire amer) ; apprendre a faire trés attention a
I'alcool (éviter les spiritueux, les liqueurs et les boissons apéritives) et
choisir un seul verre de bon vin lorsque vous étes avec des amis, car cela a
tendance a augmenter la graisse viscérale, qui se dépose précisément dans
I'abdomen. Il est clair que, méme si vous mangez beaucoup de fruits, il est
difficile d'atteindre un quota élevé de glucides comme dans un régime
traditionnel. Cependant, un plan alimentaire a suivre peut étre utile pour
avoir une indication plus précise de la maniere de distribuer la nourriture. Il
est évident que le régime alimentaire doit étre structuré de maniere
personnelle, en fonction des besoins métaboliques spécifiques et du mode
de vie de chacun.



CHAPITRE 8
Mythes sur le jetine intermittent

e Mythe 1 : le petit-déjeuner augmente le métabolisme

Ce mythe est si tenace que de nombreuses personnes, entreprises et
institutions affirment que le petit-déjeuner est le repas le plus
important de la journée. Par exemple, le site web du Programme
national de santé nutritionnelle déconseille vivement de s'en passer,
et de nombreux fabricants vendent leurs produits "pour commencer
la journée du bon pied". "On peut imaginer que les fabricants de
céréales pour petit-déjeuner, de margarine ou de pate a tartiner ne
seront franchement pas contents si les gens commencent a sauter le
petit-déjeuner. Ils s'intéressent plutdot a ce que nous mangeons le
plus souvent possible. En entendant quelque chose, on finit par y
croire et on ne pense pas a chercher des preuves. Mais comme je
suis tétu, j'ai cherché a savoir si les affirmations concernant le petit-
déjeuner étaient vraies.

En conclusion, sauter le petit-déjeuner ne ralentit pas votre
métabolisme. Il ne vous fera pas prendre de poids.

e Mythe 2 : Manger 5 ou 6 repas par jour

Selon ce mythe, vous devez faire 5 ou 6 repas par jour pour
maintenir votre métabolisme. Cela implique de prendre trois repas
principaux et deux collations.

On pense que le fait de manger toutes les quelques heures empéche
le métabolisme de ralentir De nombreux diététiciens
recommandent donc de manger fréquemment, en petites portions. Il
n'existe aucune preuve scientifique que le fait de manger 5 a 6
repas par jour augmente ou maintient la vitesse du métabolisme. En
fait, la fréquence des repas n'a aucun effet sur le métabolisme.

Nous briilons autant de calories que nous mangeons 2 ou 3 fois par
jour ou 5 ou 6 fois par jour.

Le seul argument en faveur de la consommation fréquente de
petites quantités d'aliments pourrait étre qu'elle empéche d'avoir



faim (ce a quoi on peut répondre qu'on n'est jamais vraiment
rassasié parce qu'on ne mange que de petites portions). )

Ce qui est prouvé, en revanche, c'est que manger souvent en petites
portions réduit la sensibilit¢ a l'insuline, ce qui favorise le
développement de la graisse abdominale.

e Mythe 3 : Manger souvent pour éviter de perdre de la
masse musculaire

Vous avez peut-étre remarqué que certains bodybuilders
transportent partout leur Tupperware avec du blanc de poulet et des
légumes.

Ces bodybuilders veulent pouvoir manger leurs protéines toutes les
quelques heures parce qu'ils ont peur de perdre de la masse
musculaire. Si vous n'étes pas dans le monde du bodybuilding, vous
avez certainement moins de pression par rapport a votre masse
musculaire. Cela dit, la masse musculaire est importante pour tout
le monde. En fait, la quantité de masse musculaire que vous avez
détermine votre taux métabolique au repos. Si vous perdez de la
masse musculaire, votre métabolisme au repos ralentira et vous
prendrez du poids plus rapidement. De nombreuses personnes (pas
seulement les bodybuilders) ont peur de perdre du muscle. La
crainte de perdre de la masse musculaire est compréhensible.
Cependant, la crainte de perdre du muscle si I'on ne mange pas
pendant quelques heures n'a aucun fondement. Le corps stocke les
graisses pour les utiliser comme source d'énergie une fois la
digestion terminée. Il est illogique de penser que si vous ne mangez
pas, votre corps va puiser dans la masse musculaire plutot que dans
la graisse. Ce n'est pas comme ¢a que le corps fonctionne. Pour les
culturistes, le jeline intermittent ne présente que de grands
avantages. Cela s'explique par la production dhormone de
croissance. Cliquez ici pour en savoir plus sur le jeline et la
musculation.

e Mythe 4 : Lorsque nous jetinons, le corps passe en mode

économique

Les hommes préhistoriques traversaient régulierement des périodes
ou le jeine était une nécessité. Par exemple, lorsqu'ils revenaient de
la chasse les mains vides et qu'il n'y avait rien de comestible dans la



région. D'un point de vue évolutif, notre corps possede un "mode
d'économie d'énergie". " Ce mode permet au corps de ralentir son
métabolisme.



CHAPITRE 9

Erreurs courantes

Si vous savez tout du processus de jeline intermittent et de la

maniere dont il doit étre pratiqué, vous devez également connaitre

les erreurs courantes que les gens commettent pendant le jetine. Ces
erreurs peuvent en fait vous empécher de profiter des avantages et faire en
sorte que le je(ine ne soit qu'un gaspillage complet. Donc, une fois que vous
savez ce qu'ils sont, assurez-vous de ne pas faire les mémes erreurs vous-
méme. Si vous ne voulez pas faire d'erreurs, la premiere chose a faire est
d'étre conscient de tout ce que vous faites et de savoir pourquoi vous le
faites. Ainsi, méme si vous faites parfois fausse route, vous pourrez
facilement vous remettre sur la bonne voie. Cessez également de vous
culpabiliser pour un jour de tricherie ou pour toute autre erreur que vous
avez commise. Passez a autre chose en acceptant le fait que cela s'est
produit et que cela ne peut étre défait. Si vous gaspillez votre énergie a vous
détester, vous ne serez pas en mesure de faire des plans pour éviter que la
meéme erreur ne se reproduise.



Jetine trop long, méme au début

Vous m'avez déja entendu le dire a plusieurs reprises : il faut y aller
doucement. Ne précipitez pas le processus. Si vous n'avez jamais essayé le
jeline intermittent dans votre vie, vous devriez commencer par un jeline de
48 heures ou méme de 24 heures. Oui, vous devrez éventuellement allonger
la période de jeline, mais cela ne signifie pas que vous devez le faire de
temps en temps. Ce que vous devez faire, c'est augmenter la période de
jeline, mais en procédant par petits incréments. Si vous ne suivez pas ce que
je vous ai dit, vous devrez faire face a certaines conséquences et elles ne
manqueront pas de se produire.

L'une des premieres conséquences auxquelles les gens sont confrontés
lorsqu'ils jelinent trop longtemps et trop vite est qu'ils deviennent grognons.
Ils se comportent mal avec leurs collegues et leurs proches. Et le pire, c'est
que vous pouvez vous en moquer, en disant que c'est juste votre facon de
faire face au jeline, mais ce n'est pas le cas. De plus, en raison de votre
humeur irritable, certaines personnes pourraient méme vous donner des
commentaires négatifs et, dans la plupart des cas, c'est le moment ou les
gens abandonnent le jefine et jettent tous leurs efforts a la poubelle d'un seul
coup. Jeter toute l'idée par la fenétre a cause d'une telle situation ne vaut pas
la peine, et vous n'y arriverez que si vous augmentez progressivement votre
période de jeline.

La deuxieme conséquence est que lorsque les gens font des jelines plus
longs au début, ils ne peuvent pas continuer apres les deux premiers jours,
principalement parce que cela devient trop insupportable pour eux, et qu'ils
ont terriblement faim tout le temps. Le processus du jeiine intermittent ne
doit pas vous faire sentir secoué ou stressé. Au contraire, elle doit étre
graduelle et douce. Si vous voulez vraiment poursuivre le jeline intermittent
sur une longue période, vous devez apprendre a bien l'intégrer dans votre
routine et pour cela, vous devez y aller doucement.

Si vous vous lancez dans un jeline prolongé des le début, vous vous
engagez tout simplement sur la voie de la déception et la plupart des gens
abandonnent trop rapidement dans ce cas.



Ne pas manger les bons aliments

C'est probablement la plus grosse erreur que je vois les gens faire. Si vous
essayez d'intégrer le processus du jeline intermittent dans votre vie
quotidienne, vous devez également vous assurer que vous mangez les bons
aliments, sinon cela ne fonctionnera pas comme vous le souhaitez. Tout
d'abord, comme vous le savez peut-étre, le jeline signifie que vous devez
apprendre a controler votre appétit. Et cela signifie que vous ne pouvez pas
vous contenter de prendre ce paquet de chips ou cette barre de céréales
croquante quand vous en avez envie. Il y a un temps pour tout, et le temps
est extrémement important. Mais ce que vous mangez dans votre fenétre
alimentaire est tout aussi essentiel.

Si vous faites les mauvais choix, vous aurez forcément des difficultés a
controler votre appétit. Lorsque vous vous contentez d'aliments riches en
glucides, vous vous rendez délibérément la tache difficile, votre appétit et
votre glycémie sont en constante fluctuation. Lorsque vous suivez un
régime pauvre en glucides, vous consommez davantage de graisses et de
protéines. Cela augmentera votre niveau de satiété. En d'autres termes, vous
resterez rassasié plus longtemps. De plus, cela donnera a votre corps une
certaine souplesse au niveau du métabolisme afin que vous puissiez puiser
dans vos réserves de graisse lorsque votre corps est a jeun et n'a pas assez
de glucose comme carburant.

Par ailleurs, certaines personnes utilisent le jeline intermittent comme une
excuse pour manger tout ce qu'elles veulent lorsqu'elles se trouvent dans la
fenétre alimentaire. Ce n'est pas correct et cela ne vous apportera pas de
bons résultats. Vous devez vous rappeler qu'il ne s'agit pas d'une pilule
magique, et que rien ne se produira tout seul si vous n'y mettez pas
suffisamment d'efforts. Il est vrai que le jeine intermittent vous permet de
prendre votre santé en main et de maintenir un métabolisme correct, mais
pour cela, votre alimentation doit également étre saine. Vous devez réduire
votre consommation de sucre et d'aliments transformés. Vous devez
incorporer de plus en plus d'aliments complets, riches en nutriments et
pauvres en glucides.



Consommer trop de calories

Il est important de manger les bons aliments afin d'obtenir les nutriments
dont vous avez besoin. Mais il ne faut pas en faire trop quand on mange.
Lorsque les gens jelinent, ils ont I'idée qu'ils doivent se ressourcer en
mangeant un repas aussi lourd dans la fenétre de repas. N'essayez jamais de
compenser le temps que vous n'avez pas mangé. Parfois, les gens finissent
par trop manger, a tel point qu'ils regrettent non seulement leurs actes, mais
se sentent aussi gonflés.

En outre, si vous avez trop mangé, ne soyez pas trop dur avec vous-méme,
car vous ne feriez qu'aggraver la situation. Acceptez le fait, car vous ne
pouvez en aucun cas le défaire. Ce que vous devez faire a partir de
maintenant, c'est préparer et planifier vos repas et conserver des options
saines a chaque repas. Ainsi, lorsque la fenétre pour manger commence,
vous n'aurez pas a réfléchir a ce que vous voulez manger.

Une partie tres importante du processus de jeline intermittent consiste a
trouver un équilibre dans votre routine ou vous pouvez préparer des
aliments sains et ne pas dépendre des aliments transformés.



Ne pas rester cohérent

C'est probablement vrai pour tout ce qui existe sur terre : si vous n'étes pas
constant, cela ne vous apportera aucun résultat. Il en va de méme pour le
jeline intermittent. Mais le pire, c'est que si vous n'etes pas cohérent, vous
serez coincé dans un cycle ou vous ferez de mauvais choix alimentaires et
serez tellement décu de tout que vous ne voudrez plus rien faire. C'est
exactement ce que vous devez éviter et c'est pourquoi vous devez étre
cohérent. Le meilleur moyen d'y parvenir est de suivre un régime de jeline
que vous pouvez maintenir sur le long terme. Vous devez comprendre que si
vous voulez vraiment profiter des avantages du jeline intermittent, cela
signifie également que vous devez le pratiquer pendant une longue période
sans I'abandonner. Si vous avez déja le sentiment que vous ne serez pas en
mesure de rester cohérent tout au long de la procédure, vous devez vous
asseoir et comprendre pourquoi. Vous devez en trouver la raison et y faire
face. Est-ce parce que vous n'aimez pas la méthode que vous avez choisie ?
Si c'est le cas, essayez une autre méthode. Ou est-ce parce que votre fenétre
de jeline et d'alimentation n'est pas la bonne et que vous avez du mal a vous
adapter ? Dans ce cas, vous devez adapter votre emploi du temps
différemment. Quoi qu'il en soit, n'abandonnez pas avant d'avoir compris
pourquoi.



Faire trop de choses en méme temps

C'est aussi I'une des raisons pour lesquelles les gens abandonnent le jeline
intermittent, surtout les débutants. Il y a un dicton qui dit qu'il ne faut pas
mordre plus que ce que l'on peut macher, et c'est exactement ce dont je
parle ici. Si vous essayez le jeline intermittent pour la premiere fois et que
vous essayez également de maintenir un programme de gym quotidien (ce
que vous ne faites généralement pas) et, en plus de cela, vous essayez de
cuisiner vos propres repas (alors que vous étes habitué aux plats a
emporter), il est tres facile de se sentir stressé.

Vous pouvez donc commencer par faire de l'exercice seulement trois fois
par semaine, puis demander l'aide des membres de votre famille pour
préparer vos repas. Si vous n'avez personne qui vit avec vous, vous pouvez
vous passer de la salle de sport pour l'instant et peut-étre aller courir dans le
quartier les premiers jours. Une fois que vous étes a l'aise avec cette routine,
vous pouvez intégrer la salle de sport.

Maintenant que vous connaissez les erreurs les plus courantes, j'espere que
cela vous aidera a les éviter.



CHAPITRE 10

Le jeune intermittent et 1'exercice

ertaines personnes demandent s'il est slir de combiner le jeline et

I'exercice physique. Je suis ici pour dire que c'est le cas.

Toutefois, certains facteurs doivent étre pris en compte avant de
combiner les deux. Tout d'abord, le type de régime de jeline doit étre
considéré en fonction de la santé physique, mentale et psychologique de
l'individu. Les femmes souffrant de problemes de santé ne doivent pas
combiner le jeline et les exercices avant d'avoir recu l'avis d'un expert
médical. Ainsi, s'il est possible de pratiquer le jeine intermittent et de faire
de l'exercice si vous étes une personne déja active, cette pratique ne
convient pas a tout le monde.
Tout d'abord, votre métabolisme peut étre affecté négativement si vous
faites de l'exercice et jelinez pendant de longues périodes. Par exemple, si
vous faites de I'exercice quotidiennement tout en jeinant pendant plus d'un
mois, votre taux métabolique peut commencer a ralentir. La combinaison
des deux peut déclencher un taux plus rapide de dégradation du glycogene
et des graisses corporelles. Cela signifie que vous briilez les graisses a un
rythme accéléré. De plus, lorsque vous combinez ces deux éléments, vos
hormones de croissance sont augmentées. Cela se traduit par une meilleure
densité osseuse. Vos muscles ont également un impact positif lorsque vous
faites de l'exercice.
Vos muscles deviennent plus résistants au stress et vieillissent plus
lentement. Il s'agit également d'un moyen rapide de déclencher 1'autophagie,
ce qui permet de conserver des cellules et des tissus cérébraux solides et de
se sentir et paraitre plus jeune.



L'exercice est encore meilleur apres 50 ans

Les exercices cardiovasculaires sont les meilleurs pour le cceur et les
poumons. Il améliore I'apport d'oxygene a certaines parties du corps, réduit
le stress, améliore le sommeil, briile les graisses et améliore la libido. Parmi
les exercices de cardio les plus courants, citons la course a pied, la marche
rapide et la natation. Dans la salle de sport, des machines telles que
l'elliptique, le tapis de course et le Stairmaster sont utilisées pour favoriser
le cardio.

Certaines personnes sont satisfaites et pensent en avoir fait assez apres 20
minutes sur le tapis de course, mais si vous voulez continuer a étre fort et
indépendant en vieillissant, vous devriez envisager d'ajouter la musculation
a votre entralnement.

Apres 50 ans, la musculation pour une femme n'est plus une question
d'abdominaux, de biceps ou de muscles de la vanité.

Au contraire, il a continué a maintenir un corps sain, fort et moins sujet aux
blessures et aux maladies.

Les femmes de plus de 50 ans qui s'adonnent a la musculation pendant
20 a 30 minutes par jour peuvent en tirer les avantages suivants :

1. Réduire la graisse corporelle : L'accumulation d'un
exces de graisse corporelle n'est pas saine pour une
femme, quel que soit son age. Pour prévenir un grand
nombre de maladies liées au vieillissement, il est
important de maintenir un poids corporel sain en briilant
les graisses excédentaires.

2. Renforcement de la densité osseuse : avec des os plus
solides, les chutes accidentelles risquent moins d'entrainer
des fractures ou une visite aux urgences.

3. Développer la masse musculaire : Méme s'il est peu
probable que vous deveniez la prochaine championne de
culturisme, l'entrainement musculaire fera de vous une
femme globalement plus forte, capable de se porter avec
aisance, de pousser la tondeuse a gazon, de soulever les
courses et d'accomplir toutes les autres taches qui
nécessitent 1'exercice d'une certaine force.

4. Diminution significative du risque de maladies
chroniques : En plus de prévenir les maladies chroniques,



I'entrainement musculaire peut également réduire les
symptomes de certaines maladies dont vous pouvez
souffrir, comme le mal de dos, l'obésité, I'arthrite,
I'ostéoporose et le diabete. Bien entendu, le type
d'exercices que vous faites si vous souffrez de maladies
chroniques doit étre recommandé par votre médecin.

5. Améliore la santé mentale : La perte de confiance en soi
et la dépression sont des probléemes psychologiques qui
accompagnent le vieillissement. Les femmes qui se
maintiennent en forme en faisant de I'exercice ont
généralement plus confiance en elles et sont moins
susceptibles de souffrir de dépression.



Exercices de musculation pour les femmes

Ces dix exercices de musculation peuvent étre effectués dans le confort de
votre maison. Tout ce dont vous avez besoin, c'est d'un tapis, d'une chaise et
de quelques poids a main d'environ 3 a 8 livres. Au fur et a mesure que vous
vous renforcez, vous pouvez augmenter le poids. Prenez une minute de
repos avant de passer d'une routine a une autre. Veillez a bouger lentement
pendant les exercices, a respirer correctement et a vous concentrer sur le
maintien d'une forme correcte. Si vous commencez a vous sentir étourdi ou
a avoir des vertiges pendant vos exercices, surtout si vous effectuez
'exercice pendant votre période de jeline, arrétez immédiatement.



Squats sur chaise

Cet exercice est excellent pour améliorer la santé des os. Un grand nombre
de fractures et de chutes liées a 'age chez les femmes concernent le bassin.
Cet exercice cible et renforce 1'os pelvien et les muscles environnants.

Pour I'exécuter :

1. Placez-vous devant une chaise comme si vous étiez prét a
vous asseoir et écartez vos pieds de la largeur des épaules.

2. Tendez vos bras devant vous et maintenez-les ainsi tout au
long du mouvement.

3. Pliez les genoux et abaissez lentement vos hanches comme
si vous alliez vous asseoir sur la chaise, mais ne vous
asseyez pas. Lorsque vos fesses touchent légerement la
chaise, rapprochez vos talons pour revenir a la position
debout initiale, répétez cette opération 10 a 15 fois.



Planche pour les avant-bras

Cet exercice cible votre noyau et vos épaules.
Voici comment :

1. Mettez-vous en position de pompes, mais avec les bras
pliés au niveau des coudes afin que votre avant-bras
supporte votre poids.

2. Ne laissez pas votre corps sur le tapis ou le sol et gardez le
dos droit a tout moment. Ne levez pas ou n'abaissez pas
vos hanches. Cela fera travailler votre coeur. Maintenez la
position pendant 30 secondes, puis mettez-vous a genoux.
Répétez dix fois.



Déflexions modifiées

Cette routine s'adresse aux bras, aux épaules et au tronc.
Comment le faire :

1. Agenouillez-vous sur votre tapis. Placez vos mains sur le
tapis sous vos épaules et laissez vos genoux derriere vos
hanches de facon a ce que votre dos soit étendu en angle.

2. Etirez vos orteils et serrez vos muscles abdominaux. Pliez
progressivement les coudes en abaissant votre poitrine
vers le sol.

3. Poussez vos bras vers l'arriére pour ramener votre poitrine
vers la position précédente. Répétez 1'opération autant de
fois que vous le souhaitez.



Chien d'oiseau

S'il est effectué correctement, cet exercice peut renforcer les muscles de
votre chaine postérieure car il cible votre dos et votre tronc. Cela peut
sembler facile au début, mais cela peut étre un peu difficile.

Pour faire cela correctement :

1. Mettez-vous a quatre pattes sur votre tapis.

2. Contractez vos muscles abdominaux et déplacez votre
poids sur votre genou droit et votre main gauche. Tendez
lentement votre main droite devant vous et votre jambe
gauche derriere vous. Veillez a ce que les mains et les
jambes soient étendues le plus possible et restez dans cette
position pendant environ 5 secondes. Revenez a la
position de départ. Il s'agit d'une répétition. Passez au
genou gauche et a la main droite et répétez le mouvement.
Alternez entre les deux cotés pendant 20 répétitions.



Presse a épaules

Cela cible les biceps, les épaules et le dos.
Pour effectuer ce mouvement :

1. Avec les halteres dans les deux mains, tenez-vous debout
et écartez vos pieds a la largeur des épaules.

2. Amenez les halteres sur les cotés de votre téte et serrez
vos muscles abdominaux.

3. Poussez lentement les halteres vers le haut jusqu'a ce que
vos bras soient droits au-dessus de votre téte. Revenez
lentement a la premiere position. Répétez 10 fois. Vous
pouvez également faire cet exercice en position assise.



Poitrine de volaille

Cela cible la poitrine, le dos, le tronc et les fesses.
Pour ce faire :

1. Allongez-vous, le dos a plat sur votre tapis, les genoux
formant un angle proche de 90 degrés et les pieds
fermement plantés sur le sol ou le tapis.

2. Tenez les haltéres a deux mains au-dessus de votre
poitrine. Gardez vos paumes face a face et ouvrez
doucement vos mains en les éloignant de votre poitrine.
Laissez vos bras toucher le sol sans relacher la tension
qu'ils contiennent.

3. Contractez les muscles de votre poitrine et ramenez
lentement les halteres a la position de départ. Répétez une
dizaine de fois.



Levée de mollets debout

Cet exercice améliore la mobilité des jambes inférieures et des pieds, ainsi
que la stabilité.

Voici comment procéder.

e Tenez un haltéere dans votre main gauche et placez votre
main droite sur quelque chose de solide pour vous donner
de I'équilibre.

e Lorsque vous étes siir de votre équilibre, soulevez votre
pied gauche du sol avec I'haltére suspendu a votre coté.
Restez droit et déplacez votre poids de maniére a vous
tenir presque sur la pointe des pieds.

e Revenez lentement a la position de départ. Faites-le 15 fois
avant de passer a l'autre jambe et de refaire la méme chose.



Pont ischio-jambier a une jambe

Ce mouvement cible les fessiers, les quadriceps et les ischio-jambiers.
Pour ce faire :

1. Allongez-vous sur le dos. Placez vos pieds sur le sol ou le
tapis et pliez les genoux en les écartant.

2. Placez vos bras a plat sur le coté et levez une jambe bien
droite.

3. Contractez vos fessiers en soulevant vos hanches dans une
position de pont, les bras restant en place. Maintenez cette
position pendant 2 a 3 secondes et laissez tomber vos
hanches sur le tapis. Répétez une dizaine de fois avant de
changer de jambe. Refaites la méme chose.



Rangée pliée
Cela cible les muscles du dos et de la colonne vertébrale.
Pour ce faire :

1. Tenez les halteres a deux mains et tenez-vous derriere un
objet solide (une chaise, par exemple). Penchez-vous en
avant et posez votre téte sur l'objet choisi. Détendez votre
cou et pliez légerement les genoux. Avec les deux paumes
face a face, tirez les halteres jusqu'a ce qu'ils touchent vos
cotes. Maintenez la position pendant environ 2 a 5
secondes et revenez lentement a la position de départ.
Répétez 10 a 15 fois.



Ab de base

Un ventre gonflé est un phénomene courant chez les femmes agées. Cet
exercice permet de renforcer et de resserrer les muscles abdominaux en les
ramenant vers la colonne vertébrale.

Pour I'exécuter :

1. Allongez-vous sur le dos, les pieds fermement posés sur le
sol et les genoux pliés. Détendez le haut de votre corps et
placez vos mains sur vos cuisses.

2. En expirant, soulevez-vous vers le haut du tapis ou du sol.
Arrétez le mouvement vers le haut lorsque vos mains
reposent sur vos genoux. Maintenez la position pendant
environ 2 a 5 secondes, puis revenez lentement a la
position de départ. Répétez l'opération environ 20 a 30
fois.



CHAPITRE 11

Les algues spirulines : le compléement
qui vous aide a jetiner

La spiruline (prononcée spear-uh-lee-nun) est un type comestible de
cyanobactéries, des microalgues unicellulaires bleu-vert présentes
naturellement dans 1'eau douce et salée. Ces microalgues en forme
de spirale sont cultivées et récoltées dans le monde entier, a la fois comme
complément et comme aliment complet. Comme il possede une paroi
cellulaire souple composée de protéines et de sucres complexes, il peut étre
digéré efficacement. Il est largement considéré comme un super aliment
vert bénéfique pour la santé en raison de sa richesse en.. :
e Protéines (la spiruline seche contient 50 % a 70 % de
protéines)
e Minéraux (notamment fer et manganese)
e Vitamines (notamment les vitamines B1 et B2)
o (Caroténoides
e Antioxydants

La spiruline est utilisée dans le monde entier dans les boissons nutritives,
les pates, les crackers, les nouilles, les barres nutritionnelles, les bouillons,
les desserts, les aliments pour animaux et les céréales. Il est également
utilisé comme composant des colorants alimentaires, des cosmétiques, des
cremes pour la peau, des shampooings, des produits de soins personnels,
etc. La spiruline peut étre achetée dans la plupart des magasins spécialisés
en nutrition, dans certaines chaines de supermarchés et méme en ligne. Il
est généralement vendu sous forme de poudre ou de comprimés.

En tant qu'aliment, la consommation de spiruline n'a rien de nouveau. Les
historiens indiquent que la spiruline faisait partie du régime alimentaire de
I'empire Kamen du Tchad au neuvieme siecle (AD/CE). En 1519, Hernando
Cortez et ses conquistadors espagnols ont observé que la spiruline était
consommeée par les Azteques autour du lac Texcoco, qui est I'actuelle ville



de Mexico. Aujourdhui, plus de mille tonnes de spiruline sont collectées
dans le monde entier dans des lacs naturels, des fermes commerciales, des
fermes villageoises et des microformes familiales.

La culture de la spiruline est beaucoup plus respectueuse de
I'environnement que la production alimentaire conventionnelle. La plupart
des aliments conventionnels sont produits a I'aide de produits chimiques,
notamment des pesticides, des antibiotiques, des conservateurs, des additifs
et des fongicides. Il a été démontré que ces produits chimiques ont non
seulement un impact négatif sur la santé, mais qu'ils causent également des
dommages a notre approvisionnement en eau et a I'environnement naturel
en général. La récolte de la spiruline offre plus d'éléments nutritifs par acre
et n'entraine pas les colits environnementaux liés au nettoyage des produits
toxiques, au traitement de l'eau ou aux subventions dont ont besoin les
autres industries alimentaires.

La popularité croissante de la spiruline en tant que superaliment vert a pris
son essor au cours des quarante dernieres années. Les recherches
scientifiques menées au cours des dernieres décennies confirment les
nombreux avantages de la spiruline pour la santé, ce qui contribue a son
utilisation croissante en tant qu'aliment ou complément alimentaire. La
recherche est en cours et, dans certains cas, n'a pas été testée sur des sujets
humains. En outre, la FDA américaine n'a pas approuvé la spiruline en tant
que médicament ou traitement pour une maladie (bien qu'il s'agisse d'un
complément et d'un aliment approuvés). Cependant, les avantages pour la
santé que la recherche a mis en évidence jusqu'a présent ont été tres positifs,
montrant certains résultats transformateurs.
e Combattre le cancer
La spiruline est riche en beéta-caroténe, un type de substance
phytochimique censée aider a protéger l'organisme contre les
radicaux libres qui peuvent provenir de diverses formes de
pollution, notamment la fumée de cigarette et les herbicides. Les
effets de la spiruline sur le cancer ont été démontrés chez les
animaux et les humains, avec des effets positifs indiquant une
réduction des cellules cancéreuses et, dans certains cas, méme
l'inversion du cancer de la bouche.
e Diabéte et amélioration de la glycémie



Une étude menée par 1'Université de Baroda en Inde a révélé que la
spiruline peut aider les diabétiques. Au cours d'une étude de deux
mois, des patients atteints de diabete de type 2 ayant recu deux
grammes de spiruline par jour ont vu leur glycémie et leur taux de
lipides s'améliorer.

* Renforcement du systéme immunitaire

Des tests sur des animaux et des personnes agées ont montré une
augmentation du systéeme immunitaire, ce qui est crucial pour
prévenir les infections virales. Ces études ont montré que la
spiruline augmente la production d'anticorps, qui sont nécessaires
pour combattre les infections virales et bactériennes, ainsi que
certaines maladies chroniques.

e Anti-Virus

Non seulement I'algue a été observée pour renforcer les anticorps,
mais elle a également montré sa capacité a entraver la réplication
du virus. Le National Cancer Institute (NCI) a annoncé que la
spiruline était "remarquablement active" contre le virus du sida
(VIH-1) apres avoir mené une étude en 1989. Des expériences en
tubes a essai ont également montré que la spiruline inhibe la
réplication d'autres virus, notamment la grippe A, les oreillons et la
rougeole.

e Antihistaminique

Dans plusieurs études scientifiques, la spiruline semble aider les
symptomes d'allergies tels que les yeux larmoyants, les réactions
cutanées et le nez qui coule. Dans une étude récente, un groupe de
personnes souffrant de rhinite, une inflammation de la muqueuse
nasale, a constaté une amélioration significative de ses symptomes
d'allergie lorsqu'il a recu une dose quotidienne de 1000 mg ou 2000
mg de spiruline pendant douze semaines.

e Réduction de la pression sanguine

Les participants a une expérience menée a 1'Université nationale
autonome du Mexique ont réussi a faire baisser leur tension
artérielle apres avoir pris de la spiruline pendant six semaines, sans
autre changement dans leur régime alimentaire. La spiruline
augmente la production d'oxyde nitrique dans le corps, un gaz qui
peut élargir les vaisseaux sanguins. L'élargissement des vaisseaux



sanguins améliore la circulation du sang dans l'organisme et peut, a
terme, réduire la pression artérielle.
e Diminution du cholestérol

Des recherches récentes menées dans des universités grecques ont
montré des effets prometteurs sur les adultes souffrant
d'hypercholestérolémie. Pendant trois mois, cinquante-deux adultes
ont recu un gramme de spiruline par jour. A la fin de la période
d'étude de trois mois, la moyenne des triglycérides du groupe avait
diminué de plus de 16 % et le cholestérol a lipoprotéines de basse
densité (LDL) (également appelé "mauvais" cholestérol) de 10 %.

* Radiothérapie

Apres la catastrophe nucléaire russe de Tchernobyl en 1986, le
gouvernement russe s'est tourné vers la spiruline pour traiter les
enfants qui avaient été exposés aux radiations. Les radiations
détruisent la moelle osseuse, ce qui complique la capacité de
I'organisme a créer des globules blancs ou rouges normaux. En
I'espace de six semaines, les enfants qui ont été nourris avec cing
grammes de spiruline par jour ont pu se rétablir de facon
remarquable. Le pigment bleu de la spiruline est composé de
phycocyanine, qui permet a I'organisme de nettoyer certains métaux
radioactifs.

» Désintoxication des reins et du foie

Non seulement la phycocyanine de la spiruline s'est avérée capable
de nettoyer les métaux radioactifs, mais elle pourrait également
avoir la capacité de nettoyer I'empoisonnement aux métaux lourds.
Des études menées au Japon et ailleurs suggerent que la spiruline
peut contribuer sans danger a I'élimination des métaux lourds tels
que l'arsenic, le plomb, le mercure et d'autres métaux similaires que
'on peut trouver dans les médicaments, les plombages dentaires, le
poisson, les déodorants, les cigarettes et I'eau potable.

e Réduire la malnutrition

Selon 1'Organisation des Nations unies pour Il'alimentation et
I'agriculture, plus de 800 millions de personnes dans le monde
souffrent de malnutrition chronique. La malnutrition est une
épidémie car des millions de personnes dans le monde ne
consomment pas assez de protéines et de micronutriments tels que



les vitamines et les minéraux. La spiruline contenant une quantité
importante de protéines, de vitamines B et de fer, une cuillére a
soupe par jour pourrait éliminer les carences en micronutriments a
I'origine de maladies telles que 1'anémie. Contrairement a d'autres
aliments protéinés comme le beeuf ou les noix, la spiruline est une
source de protéines tres digeste.

Le tube digestif des personnes souffrant de malnutrition présente
une malabsorption, ce qui fait de la spiruline, facilement digestible,
une source de nutrition encore plus intéressante.



CHAPITRE 12

Recettes pour le petit-déjeuner

l. Crépes

Temps de préparation : 5 minutes
Temps de cuisson : 15 minutes
Portions : 4
Ingrédients :
e 1 oeuf
e Blanc d'ceuf - 2
* Fromage a la creme - 2 c.
e Potiron en conserve non sucré - 3 cuilleres a soupe (pas la
garniture pour tarte)
e Extrait de vanille - 1 c.
e Farine d'amande - 230 grammes
e Farine de noix de coco - 2 c.
e FEdulcorant-1c.
 Epice pour tarte a la citrouille - 1 cuillére & café
e Sel-1/8c.
e Poudre a pate - 1 cuillere a café
e Bicarbonate de soude - ¥ c.
e Gomme xanthane - % cuillere a café
e De I'eau au besoin

e Fromage crémeux - 115 gr

e Poudre de citrouille - 2 c.

e FEdulcorant-1a1%-c.

e Cannelle - ¥ cuillére a café

o Epice pour tarte a la citrouille - 1/8 c.

e Extrait de vanille - ¥ cuillere a café
Directions :



1. Préchauffez une plaque de cuisson a 175° et vaporisez-la d'un
spray de cuisson antiadhésif.
2. Mettez tous les ingrédients humides des crépes, sauf 1'eau, dans
un mixeur et mélangez.
3. Ajoutez ensuite les ingrédients secs et mélangez jusqu'a obtenir
un mélange homogene.
4. Ajoutez de l'eau petit a petit jusqu'a ce que la pate a crépes ait
la bonne consistance.
Versez une petite quantité de pate sur une plaque chauffée.
6. Faites cuire jusqu'a ce qu'ils soient dorés et que les bords
(presque au milieu) soient secs, environ 3 a 4 minutes. Puis
retournez-les et faites-les cuire pendant encore 2 a 3 minutes.
Pour le nappage : mettez tous les ingrédients du nappage dans
un mixeur et mixez jusqu'a obtenir une consistance crémeuse.
7. Garnissez les crépes avec les garnitures et arrosez-les de sirop
d'érable.
Nutrition : Calories 206 Graisses totales 14,4g Graisses saturées 7,5g
Cholestérol 73mg Sodium 289mg Glucides totaux 11,1g Fibres alimentaires
4,4g Sucres totaux 1,4g Protéines 7,6g.

o



). Flocons d'avoine

Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

Portions : 6

Ingrédients :

Directions :
1.

2.

Graines de Chia - 115 gr

Noix de pécan concasseées - 340 gr
Chou-fleur - 170 gr, en purée

Farine de lin - 115 gr

Lait de coco - 250 ml

Beurre - 3 c.

Creme épaisse - 85 gr

Fromage crémeux - 100 gr

Saveur d'érable - 1 c.

Cannelle - 1 1/2 c.

Erythritol - 3 cuilleres a soupe de poudre
Vanille - 1/2 cuillere a café

Piment de la Jamaique - 1/4 c.

Noix de muscade - 1/4 c.

Stévia liquide - 10-15 gouttes

Gomme xanthane - 1/8 cuillere a café (facultatif)

Dans une casserole moyenne, faites chauffer le lait a feu
moyen.

Ecraser les noix de pécan et les ajouter a la poéle. Baissez le
feu pour les faire griller.

Ajoutez maintenant le chou-fleur au lait de coco et portez a
ébullition. Réduire a un frémissement, ajouter les épices et
remuer.

Moudre l'érythritol et 1'ajouter a la casserole. Ajoutez ensuite
les graines de chia, le lin et la stévia et mélangez bien.

Ajoutez le beurre, la creme et le fromage frais dans le moule et
mélangez bien.

Ajoutez de la gomme de xanthane pour rendre le mélange un
peu plus épais.

Servez.



Nutrition : Calories 485 Graisses totales 46,5g Graisses saturées 22,5g
Cholestérol 38mg Sodium 174mg Glucides totaux 21,7g Fibres alimentaires
9,4g Sucres totaux 10,7g Protéines 7,7g.



3. Omelette végétarienne

Temps de préparation : 5 minutes
Temps de cuisson : 12 minutes

Portions : 1
Ingrédients

Directions :
1.

o

8.
Nutrition :
Cholestérol
alimentaires

3 oeufs

Lait d'amande ou eau - 1 c.

Sel casher - % cuillere a café

Poivre noir fraichement moulu - ¥ c.
Beurre non salé - 3 c.

Bette a carde - 1 botte, nettoyée et hachée
Ricotta - 115 gr

Cassez les ceufs dans un bol. Ajoutez l'eau ou le lait et
assaisonnez de sel et de poivre. Battre avec une fourchette et
mettre de cOte.

. Faites fondre 2 cuilleres a soupe de beurre a feu moyen-élevé

dans une poéle antiadhésive de 8 pouces.

Ajoutez des blettes et continuez a faire frire jusqu'a ce qu'elles

soient juste fanées. Retirer de la casserole. Mettez de coté.

Faites fondre 1 cuillére a soupe de beurre dans la poéle.

Ajoutez ensuite lentement le mélange d'ceufs et inclinez la

casserole pour que le mélange se répande uniformément.

Laissez I'ceuf se raffermir un peu. Faites cuire pendant encore 1

minute.

Ajoutez la ricotta par cuillerées lorsque les bords sont fermes,

mais que le centre est encore un peu liquide.

A T'aide d'une spatule, repliez environ 1/3 de 'omelette sur la

garniture a la ricotta.

Servir dans une assiette avec des blettes.

Calories 652 Graisses totales 57,9g Graisses saturées 33,2g
608mg Sodium 1776mg Glucides totaux 8,2g Fibres

1,2g Sucres totaux 2,2g Protéines 27,58.



1. Omelette au jambon

Temps de préparation : 5 minutes
Temps de cuisson : 10 minutes
Portions : 5
Ingrédients :
e Beurre nonsalé - 1% c.
e 10 ceufs
e Lait-2c.
e Sel casher - 1 cuillére a café
e Poivre noir fraichement moulu - % c.
e Jambon cuit - 85 g, coupé en dés
e Cheddar fort rapé - 500 gr
o Ciboulette fraiche - 115 g, hachée
Directions :
1. Faites fondre le beurre dans une poéle. Ajoutez le jambon et
faites-le frire jusqu'a ce qu'il soit doré.
2. Pendant ce temps, mélangez les ceufs, le poivre, le sel kosher et
le lait dans un bol.
3. Versez dans la poéle et faites cuire pendant 4 a 5 minutes, ou
jusqu'au degré de cuisson souhaité. Remuez de temps en temps.
4. Juste avant que les ceufs soient préts, ajoutez la ciboulette et le
cheddar.
Nutrition : Calories 175 Graisses totales 9,4g Graisses saturées 5,1g
Cholestérol 38mg Sodium 1084mg Glucides totaux 3,1g Fibres alimentaires
0,6g Sucres totaux 1g Protéines 19g.



>. Tartes aux pommes fourrées au fromage et aux baies

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 40 min

Portions : 4
Ingrédients

Remplissage :

Beurre non salé - 1 ¥2 c.

10 ceufs

Lait - 2 c.

Sel casher - 1 cuillere a café

Poivre noir fraichement moulu - % c.
Jambon cuit - 85 g, coupé en dés
Cheddar fort rapé - 500 gr
Ciboulette fraiche - 115 g, hachée

Gateau crust :

Directions :

1.
2.

240 gr de mozzarella en tranches
125 grammes de fromage edamer
100 grammes de farine compléte
150 g de tasses de farine d'amande
2 gros ceufs

1 cuillere a café de vin

6 petits morceaux de cheddar (60 g)

Coupez le bacon en petites lanieres et le onion en dés.

Ajouter dans un four, avec le beeuf haché. Faire cuire jusqu'a ce
que le tout soit bien doré.

Ajoutez la soupe de noix, le beeuf, la gomme de xanthane et
mélangez bien. Portez a ébullition, puis réduisez le feu et
laissez reposer pendant 30 minutes.

Retirer du feu et laisser reposer. Une fois le mélange is coool,
porter a 200 °C

Préparez la crotite. Mettez le beurre et la creme dans un grand
bol et passez-les au micro-ondes pendant 1 minute. Remuer et
mélanger, puis remettre en place pendant 30 minutes



supplémentaires. Ajoutez la farine de lait, I'oignon et I'ceuf et
mélangez bien jusqu'a obtenir une consistance épaisse.

6. Diviser en quatre parties et placer une partie verticalement.
Coupez chacune des trois parties restantes en deux, puis
aplatissez-les pour former de grands cercles (vous obtiendrez
environ trente cercles).

7. Préparez un moule a muffins de taille six et pressez la pate

dans chaque trou, en veillant a ce que la pate ne bouge pas trop

a l'intérieur du moule car elle refroidit pendant la cuisson.

Faites cuire au four pendant 10 minutes.

Enleve et mets de la farce dans ton corps.

9. Mettez un morceau de cheddar a l'intérieur. Puis, couvrez avec
la garniture finale. Divisez le riz en six portions et retournez-
les dans les couvercles. Placez le couvercle sur les gateaux et
appuyez doucement sur le bord pour le sceller. Coupez un
couple de v-ents de vapeur dans le haut du couvercle.

10. Remettre au four pendant 10-15 minutes jusqu'a ce qu'ils soient
dorés. Mangez deux fois, avec du ketchup sans sucre, si vous
voulez vous sentir un peu plus a l'aise. Si vous ne trouvez pas
de ketchup sans sucre, vous pouvez faire votre propre ketchup
en quelques minutes !

11. Conserver au réfrigérateur jusqu'a 5 jours.

Nutrition : Net carb : 2.3g Protein : 9.9¢g Fat : 8.2g Calorie : 123kcal.

&



. Bol d'eeufs a I'avocat

Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

Portions : 3

Ingrédients :

1 cuillere a soupe d'huile de coco
2 oeufs biologiques

Sel et poivre

1 grand avocat bien mu grand

Pour garnir :

Directions :
1.

Noix hachées
Perles balsamiques
Thym frais

Coupez votre avocat en deux, puis enlevez le noyau et retirez
suffisamment de l'intérieur pour qu'il y ait assez de place a
l'intérieur pour accueillir un ceuf entier.

. Coupez une partie de la partie inférieure de I'avocat afin qu'il

tienne debout lorsque vous le posez sur une surface stable.
Ouvrez les ceufs et placez chacun des jaunes dans un bol ou un
récipient séparé. Placez les blancs d'ceufs dans le méme petit
bol. Saupoudrez les blancs d'un peu de poivre et de sel, selon
votre golit personnel, puis mélangez bien.

Faites fondre I'huile de coco dans une casserole avec un
couvercle qui s'adapte a la noix de coco.

Placez les avocats, coté chair vers le bas, dans la poéle, coté
peau vers le haut, et faites-les sauter pendant environ 35
secondes, ou lorsqu'ils prennent une couleur plus foncée.
Retournez-les, puis ajoutez les espaces a l'intérieur, en
remplissant presque l'intérieur avec les blancs d'ceufs.

Réduisez ensuite la température et mettez le couvercle.
Laissez-les couverts pendant environ 16-20 minutes, jusqu'a ce
que les blancs soient presque entiérement cuits.

Ajoutez délicatement un jaune d'eceuf a chacun des avocats et
poursuivez la cuisson pendant 4 a 5 minutes, jusqu'a ce qu'ils
atteignent le point de cuisson souhaité.



9. Mettez les avocats dans une assiette et garnissez-les de noix, de
perles balsamiques et/ou de thym.

Nutrition : Calories 215 Lipides 18g Glucides 8g Protéines 9g.



7. Délice de graines de chia, banane et myrtille

Temps de préparation : 30 minutes
Temps de cuisson :

Portions : 2

Ingrédients :

Directions :

1.
2.
3.

4.

o

6
7
8.
9

10.

240 ml yoghurt

170 g blueberries

1/2 cuillere a café de sel

1/2 cuillere a café de cannelle

1 banane

1 cuillére a café d'extrait de vanille
85 g chia seeds

Jetez la peau de la banane.

Couper en cercles demi-épais.

Vous pouvez les écraser ou les garder entiers si vous aimez
mordre dans les fruits.

Nettoyez bien les myrtilles et rincez-les bien.

Faites tremper les graines de chia dans l'eau pendant 30
minutes ou plus.

. Egouttez les graines de chia et transférez-les dans un bol.
. Ajoutez le yaourt et mélangez bien.

Ajoutez le sel, la cannelle et la vanille et mélangez a nouveau.
Maintenant, ajoutez délicatement les bananes et les myrtilles.
Si vous voulez ajouter des fruits secs ou des noix, ajoutez-les et
servez immédiatement. Il est préférable de le servir froid.

Nutrition : Calories 260 Graisses 26.6g Glucides 17.4g Protéines 4.1g.



3. Muffins salés pour le petit-déjeuner

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 35 minutes

Portions : 6

Ingrédients :

Directions :
1.

3.

4.

8 ceufs

340 g de fromage haché

Sel et poivre au golit

15 cuillere a café de levure chimique

85 grammes d'oignon en dés

230 grammes de farine de noix de coco
450 grammes d'épinards

60 ml de lait de coco entier

1 cuillere a soupe de basilic haché

170 gr de poulet cuit, coupé en petits dés

Préchauffez le four a 175 degrés. Utilisez du beurre ou de
I'huile pour graisser votre moule a muffins ou vous pouvez
utiliser des moules a muffins en papier. Dans un grand bol,
battez les ceufs.

. Ajoutez le lait de coco et mélangez a nouveau. Incorporez

progressivement la farine de noix de coco avec le sel et la
levure chimique. Ajouter le poulet cuit, 'oignon, les épinards,
le basilic et bien mélanger. Ajoutez le fromage et mélangez a
nouveau.

Versez le mélange dans vos moules a muffins. Faites cuire au
four pendant environ 25 minutes.

Servir a température ambiante.

Nutrition : Calories 388 Lipides 25,8g Glucides 8,6g Protéines 25,3g.



). Pain de viande du matin

Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes
Portions : 6

Ingrédients :

440 grammes de saucisses pour le petit-déjeuner

6 gros ceufs bio

2 cuilleres a soupe de lait non laitier non sucré

1 petit oignon, finement haché

2 gousses d'ail moyennes, pelées et hachées

115 grammes de fromage a la creme ramolli coupé en cubes
340 grammes de fromage cheddar rapé

2 cuilleres a soupe d'échalotes hachées

240 ml d'eau

Directions :

1. Mettez tous les ingrédients, sauf l'eau, dans un grand bol.
Mélangez jusqu'a ce que tout soit bien combiné. Formez un
pain de viande avec le mélange de saucisses et enveloppez-le
dans une feuille d'aluminium. Assurez-vous que le pain de
viande s'adapte a l'intérieur du pot instantané. Sinon, retirez
certaines parties du mélange et réservez-les pour une utilisation
ultérieure. Une fois le pain de viande emballé, ajoutez 1 tasse
d'eau et un dessous de plat dans votre Instant Pot.

2. Placez le pain de viande sur le dessus du dessous de plat.

3. Couvrez et faites cuire pendant 25 minutes sous haute pression.
Quand cC'est fait, relachez rapidement la pression. Retirez
délicatement le couvercle.

4. Déroulez le pain de viande et vérifiez s'il est cuit.

Nutrition : Calories 592 Glucides 2.5g Protéines 11g Lipides 49.5g



0. Ananas vert

Temps de préparation : 5 minutes mTemps de cuisson : 0 minutes
bPortions : 3
Ingrédients :
e 1/2 ananas
e 1 brocoli, coupé en dés
e 240 ml d'eau
e 1 long concombre en dés
e Une pincée de sel
e 1 kiwi, coupé en dés
Directions :
1. Mettez le kiwi, le concombre, 1'ananas, le brocoli et 1'eau dans
un mixeur.
2. Ajoutez le sel et mixez jusqu'a obtenir un mélange homogene.
3. Servez.

Nutrition : Calories 251 Lipides 0,4g Protéines 0,5g Glucides 22g.



CHAPITRE 13

Recettes pour le déjeuner

[1. Saumon avec sauce

Temps de préparation : 5 minutes
Temps de cuisson : 15 minutes Portions : 2

Ingrédients

Directions :
1.

Filet de saumon -

Graisse de canard - 1 c.

Aneth séché - 3% a1 c.

Estragon séché - % a 1 c.

Sel et poivre au golit - Sauce creme :
Creme - 85 gr - Beurre - 2 c.

Aneth séché - 1/2 c.

Estragon séché - 1/2 cuillere a café
Sel et poivre au golit

Coupez le saumon en deux pour obtenir 2 filets. Assaisonnez le
coté peau avec du sel et du poivre et la chair du poisson avec
les épices.

. Dans une poéle, faites chauffer 1 cuillére a soupe de graisse de

canard a feu moyen. Ajoutez le saumon dans la poéle chaude,
coté peau vers le bas. Faites cuire le saumon pendant environ 5
minutes. Lorsque la peau est croustillante, baissez le feu et
retournez le saumon.

Faites cuire le saumon a feu doux pendant 7 a 15 minutes ou
jusqu'a ce qu'il atteigne la cuisson désirée. Retirez le saumon
de la poéle et mettez-le de coté. Ajouter les épices et le beurre
dans la poéle et laisser dorer. Une fois qu'ils sont dorés, ajoutez
la creme et remuez. Nappez le saumon de la sauce et servez.



Nutrition : Calories 449 Graisses totales 34,5g Graisses saturées 14,4g
Cholestérol 136mg Sodium 168mg Glucides totaux 1,1g Fibres alimentaires
0,1g Sucres totaux 0g Protéines 35,2g.



[2. Poulet au beurre

Temps de préparation : 5 minutes
Temps de cuisson : 30 minutes

Portions : 4

Ingrédients :

Directions :
1.

8.
9.

Nutrition :

Beurre - 85 g

Champignons - 170 g, coupés en tranches
Cuisses de poulet - 4 grandes

Poudre d'oignon - ¥ cuillere a café
Poudre d'ail - % cuillére a café

Sel casher - 1 cuillere a café

Poivre noir - % de cuillere a café

Eau - 120 ml

Moutarde de Dijon - 1 cuillere a café
Estragon frais - 1 cuillere a soupe, haché

Assaisonnez les cuisses de poulet avec la poudre d'oignon, la
poudre d'ail, le sel et le poivre.

Dans une poéle, faites fondre 1 cuillere a soupe de beurre.
Faites cuire les cuisses de poulet environ 3 a 4 minutes par
coté, ou jusqu'a ce que les deux cotés soient dorés. Retirez les
cuisses de la poéle.

Ajoutez les 3 cuilleres a soupe de beurre restantes dans la poéle
et faites-les fondre.

Ajoutez les champignons et faites-les cuire pendant 4 a 5
minutes ou jusqu'a ce qu'ils soient dorés. En remuant le moins
possible.

Ajoutez la moutarde de Dijon et 1'eau dans la poéele. Remuer
pour déglacer.

Remettez les cuisses de poulet dans la po€le, coté peau vers le
haut.

Couvrez et laissez mijoter pendant 15 minutes.

Incorporez les herbes fraiches. Laissez reposer pendant 5
minutes et servez.

Calories 414 Graisses totales 32,9g Graisses saturées 13,68

Cholestérol 149mg Sodium 786mg Glucides totaux 2g Fibres alimentaires



0,5g Sucre total 0,8g Protéines 26,5g



[3. Agneau au curry

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 4 heures

Portions : 6

Ingrédients :

Directions :
1.

Gingembre frais - 2 cuilléres a soupe rapées
Ail - 2 gousses, pelées et hachées
Cardamome - 2 cuilleres a café
Oignon - 1 pelé et sauté
Clous de girofle - 6
Viande d'agneau - 440 gr
Poudre de cumin - 2 cuilleres a café
Garam masala - 1 cuillere a café
Poudre de chili - ¥ cuillére a café
Curcuma - 1 cuillere a café
Coriandre - 2 cuilleres a café
Epinards - 440 gr

Dans une casserole a feu doux, mélanger 1'agneau avec les
l'oignon,
cardamome, les clous de girofle, le cumin, le garam masala, le

tomates, les épinards, le gingembre,

piment, le curcuma et la coriandre.

. Remuez bien. Couvrez et laissez cuire a feu vif pendant 4

heures.



3. Découvrir la mijoteuse, incorporer le piment, répartir dans des
bols et servir.
Nutrition : Calories 186 Graisses totales 7,2g Graisses saturées 2,5g
Cholestérol 38mg Sodium 477mg Glucides totaux 16,3g Fibres alimentaires
5g Sucres totaux 5g Protéines 14,4g.



4. Omelette brune

Temps de préparation : 30 min
Temps de cuisson : 10 a 30 min

Portions : 2

Ingrédient :

Spray hypocalorique

250g de champignons de Paris

1 ail écrasé

1 cuillére a soupe de ciboulette fine
4 ceufs frais, battus

poivre noir

Pour la salade

Directions :
1.

o u

1 laitue romaine
100g de tomates cerises
1/3 cucumber, cut

Préparez une petite poéle plate avec de I'huile et placez-la sur
un feu vif. (Le fond du moule ne doit pas étre plus large que 18
cm). Faire sauter pendant trois minutes, ou jusqu'a ce que les
aliments soient 1égerement dorés. Versez les champignons dans
un saladier ou un bol avec de 1'eau tiede - les champignons ne
seront pas détrempés deux fois.

. Remettre dans la casserole et incorporer le bouillonnant et le

cachis, ainsi qu'une pincée de poivre noir moulu. Faites cuire
pendant une autre minute, puis réchauffez a feu doux.

. Préchauffez le gril a sa température maximale. Faites cuire

pendant quelques minutes ou jusqu'a ce que ce soit presque
cuit. Faites cuire pendant cinq minutes, ou jusqu'a ce qu'ils
soient presque cuits.

Griller pendant 3 a 4 minutes ou jusqu'a ce que les aliments
soient entierement cuits.

Meélangez les ingrédients de la salade dans un bol.

Retirez les cotés du gril avec un couteau a lame ronde.
Conserver au froid avec du beurre.



Nutrition : 243cal, 14g de protéines, 3,5¢ carb 3g de sucre), 14g de
graisses, 2,5g de fibres et 0,6g de sel par portion.



5. Boulettes de viande

Temps de préparation : 30 minutes
Temps de travail : 10 to 30 minutes
Portions : 2
Ingrédient :
Pour le plus grand nombre de clients
e 250 g de beeuf maigre haché
e 1 oignon entier,
e 1 cuillere a café d'herbes mélangées
e 1 ail, écrasé
e 227 g de tomates cerises
o 2 cuilleres a café de feuilles de basilic hachées
Pour le contour
e 2 courgettes moyennes
e Sel et poivre fraichement moulu
Directions :

1. Mettez le beeuf et la moitié des herbes mélangées et une pincée
de sel et de poivre dans un panier et mélangez bien .

2. Faites frire a feu doux avec un peu d'huile et faites cuire les
boulettes de viande pendant 5-7 minutes, en les retournant de
temps en temps jusqu'a ce qu'elles soient dorées de tous les
cotés.

3. Pour la sauce, mettez le riz dans la casserole et laissez mijoter
pendant trois minutes en remuant. Ajouter l'ail et faire cuire
pendant quelques minutes.

4. Ajouter la tomate, 300ml d'eau, le reste des herbes mélangées
et le basilic. Portez a la cuisson en remuant. Remettez les
boulettes dans le four, baissez le feu a moyen et faites cuire
pendant 20 minutes, en remuant de temps en temps, jusqu'a ce
que les boulettes soient croustillantes et que les morceaux de
viande soient bien répartis.

5. Remplir une marmite de vin a moitié et porter a ébullition.
Utilisez un éplucheur de 1égumes pour couper les courgettes en
rubans. Faites cuire la courgette dans 1'eau bouillante pendant
une minute, puis égouttez-la.



Nutrition : 219cal par portion.



6. Maquereau mariné

Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 15 minutes
Portions : 2

Ingrédient :

Marinata :

1 cuillere a soupe de gingembre rapé
1 cuillere a soupe de jus de citron

3 cuilléres a soupe d'huile d'olive
Sale et poivre au golit

Déjeuner a emporter

2 filets de maquereau

30 grammes d'amandes

Farine de noix de coco

170 grammes de brocoli

1 cuillere a soupe de beurre

15 petit oignon

1/3 de poivron rouge en dés

2 tomates séchées

4 cuilleres a soupe de purée d'avocat

Directions :

1. Préchauffez le four a 205°. Recouvrez une table a manger d'une
feuille d'aluminium ou de papier d'aluminium. Mélangez le
gingembre rapé, le jus de citron, l'huile d'olive, la farine de
coco et un peu de sel et de poivre.

2. Posez les filets sur la table a manger, coté peau vers le haut.
Laissez reposer pendant 12 a 15 minutes ou jusqu'a ce que la
peau ne soit plus visible.

3. Etalez-les sur une autre plaque de cuisson. Laissez reposer
pendant 5-6 minutes ou jusqu'a ce qu'ils soient dorés. Retirer
du four et laisser reposer. Faites 1égerement cuire le brocoli
jusqu'a ce qu'il soit tendre. Préchauffez une poéle a feu moyen,
puis ajoutez le beurre et laissez-le cuire. Faites frire les oignons
et les peperons jusqu'a ce qu'ils soient tendres.

4. Ajoutez le pain et les tomates non égouttées, puis poursuivez la
cuisson jusqu'a ce que le pain soit complétement sec.



Nutrition : 649Cal, 53,4g de graisses, 9,2g de Carb et 28g de Proteine.



7. Soupe toscane au chou-fleur

Temps de préparation : 5 minutes
Temps de cuisson : 25 minutes

Portions : 4
Ingrédients

Directions :
1.

440 grammes de saucisse italienne moulue

1,5 L. de bouillon de poulet maison a faible teneur en sodium
600 g de bouquets de chou-fleur - 1 oignon finement émincé
340 g de chou, haché et haché grossierement

250 ml de lait de coco entier

Y4 cuillere a café de sel de mer

Y4 cuillére a café de poivre noir

Sur l'autocuiseur, appuyez sur "Sauté" et ajoutez la saucisse
hachée. Cuire jusqu'a ce que la viande soit dorée, en remuant
de temps en temps et en brisant la viande avec une cuillére en
bois.

. Ajoutez les autres ingrédients, a I'exception du chou et du lait

de coco, et mélangez jusqu'a ce que tout soit bien combiné.
Couvrez et faites cuire pendant 10 minutes sous haute pression.
Lorsque la cuisson est terminée, relachez la pression
naturellement et retirez le couvercle. Incorporer le chou et le
lait de coco. Couvrez et laissez reposer pendant 5 minutes ou
jusqu'a ce que le chou soit flétri.

Nutrition : Calories 653 Glucides 8g Protéines 26g Lipides 4g.



8. Carnitas de porc

Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 1 heure

Portions : 4
Ingrédients

Directions :
1.

6.

6 gousses d'ail moyennes, hachées

2 cuilleres a café de cumin moulu

1 cuillere a café de paprika fumé

3 poivrons en sauce adobo

1 cuillére a café d'origan séché

2 feuilles de laurier

240 ml de poulet maison a faible teneur en sodium
Sel de mer fin et poivre noir au gofit

2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

880 grammes d'épaule de porc désossée, coupée en 4 gros
morceaux

Assaisonnez 1'épaule de porc avec du sel marin, du poivre noir,
du cumin moulu, de I'origan séché et du paprika fumé.

. Sur l'autocuiseur, appuyez sur "Sauté" et ajoutez I'huile

d'olive.

Une fois chaude, ajouter les morceaux de porc et les saisir
pendant 4 minutes de chaque coté ou jusqu'a ce qu'ils soient
dorés.

Ajoutez le reste des ingrédients a l'intérieur de votre Instant
Pot. Couvrez et faites cuire pendant 80 minutes a haute
pression. Lorsque vous avez terminé, relachez rapidement la
pression et retirez le couvercle.

Déchiqueter completement le porc a l'aide de deux fourchettes
et continuer a remuer jusqu'a ce qu'il soit bien enrobé du
liquide.

Retirez la feuille de laurier et rectifiez 1'assaisonnement si
nécessaire.

Nutrition : Calories 170 Glucides 2g Protéines 4g Lipides 8g.



CHAPITRE 14

Recettes pour le gouter

9. Ragoiit d'agneau et de haricots

Temps de préparation : 30 minutes
Temps de cuisson : 1 a 2 heures Portions : 4

Ingrédient :

Directions :
1.

1 cuillere a café d'huile d'olive

350g d'agneau maigre

16 oignons en saumure

1 ail

600 ml de couvain végétal

200g de purée de tomates

2 x 400g de haricots blanchis et rincés
320g de haricots verts

250g de tomates cerises

Faites chauffer 1'huile dans une casserole, ajoutez 1'agneau et
faites-le frire pendant 3-4 minutes jusqu'a ce qu'il soit
completement doré. Retirer I'agneau de la poéle et le mettre de
coté.

Ajoutez les oignons dans la poéle et faites-les frire pendant 4-5
minutes, ou jusqu'a ce que les oignons deviennent bruns.
Mettez n'importe quel type de jus dans le pot. Ajouter le lait,
les tomates, le beurre et les haricots. Porter a ébullition, en
remuant, puis continuer pendant 1 heure, ou jusqu'a ce que
I'agneau soit juste durci. En méme temps, portez de l'eau a
ébullition et faites bouillir le grain. Placez-les dans un bol d'eau
glacée.

Ajoutez les tomates au ragolt et remplissez d'eau. Laissez
mijoter pendant 10 minutes.



4. Divisez le ragofit en deux parties et servez.
Nutrition : 288cal



20. Tofu en sauce et légumes grillés

Temps de préparation : 30 minutes
Temps de cuisson : 1 heure 30 minutes
Portions : 4

Ingrédients :

Pour la sauce

25g de coriandre finement hachée

3 gousses d'ail

1 cuillere a café de graines de cumin, légerement écrasées
1 citron, zeste finement rapé

15 cuillere a café de piment

Huile d'olive

250g de tofu

Pour le contour

Directions :

1.
2.

3.

6.

Nutrition :

2 oignons rouges

2 courgettes

2 poivrons

2 poivrons jaunes, épépinés et tranchés
1 aubergine

Le sel

Allumez le four a 200°.

Meélangez dans une louche I'ail, le cumin, le zeste de citron et
le piment avec I'huile et un peu de sel.

Placez le tofu sur une plaque de cuisson et coupez-le en deux.
Coupez le chapeau en deux en fines lamelles. Ajoutez la sauce.
Ftalez les aliments sur une plaque de cuisson et saupoudrez-les
d'huile. Faites cuire au four pendant environ 45 minutes,
jusqu'a ce que les ingrédients soient légerement dorés, en les
retournant une fois pendant la cuisson.

Placez le tofu et les légumes avec le couvercle et faites cuire
pendant encore 10-15 minutess, o jusqu'a ce que le tofu soit
légérement blanchi.

Répartissez le tofu et les 1égumes dans les assiettes et servez.
182cal



21. Soupe aux légumes

Temps de préparation : 30 minutes
Temps de travail : 30 minutes a 1 heure

Portions : 2

Ingrédient :

Directions :
1.

1 oignon moyen

2 gousses d'ail

2 branches de céleri

2 carottes et deux poivrons

400 g de pulpe de tomate

1 noix végétale

1 cuillere a café d'herbes mélangées séchées
400g de haricots borlotti

Sel et poivre

Préparez une casserole peu profonde avec de I'huile et faites
cuire 1'ail, le céleri et les carottes ou les poivrons pendant 10
minutes, en remuant jusqu'a ce qu'ils soient tendres.

. Ajouter 750ml de vin et le beurre de cacahuéte. Emiettez le

beurre de cacahuetes et incorporez les herbes séchées. Portez a
ébullition, puis ramenez a température ambiante et laissez cuire
pendant 20 minutes.

Assaisonnez le beurre avec du sel et du poivre et ajoutez les
légumes et les haricots. Retournez a feu vif et faites cuire
pendant 3-4 minutes supplémentaires ou jusqu'a ce que les
légumes aient ramolli. Laissez reposer et stockez.

Nutrition : 219cal



2. Omelette

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes
Portions : 2
Ingrédients :
e Pour le joint d'étanchéité
e ] tomate moyenne avec graines
2 cuilleres a soupe d'oignon haché
1 cuillére a soupe de feuilles de basilic hachées
Pour I'ceuf
1 cuillere a soupe de beurre
1 cuillere a café d'ail
4 ceufs frais
1 cuillere a soupe de lait
Y4 cuillere a café de sel
1/8 de cuillerée de poivre
120 ml de lait de riz
2 cuilleres a café de parmesan

Directions :

1. Placez tous les ingrédients de la vinaigrette dans un bol et
mettez-les de coté.

2. Faire fondre le beurre dans une poéle antiadhésive de 10
pouces a feu moyen jusqu'a ce qu'il grésille. Ajouter le compost
pendant 1 minute.

3. Battez les ceufs, I'eau, le sel et le sucre dans un mixeur a faible
vitesse jusqu'a ce que le mélange soit léger et homogene.
Versez les ceufs dans l'eau chaude. Faire cuire 2 minutes ;
soulever I'extrémité des ceufs avec une cuillere de chaleur pour
permettre a la partie non cuite de glisser sous 3-4 minutes ou
jusqu'a ce que le mélange soit presque pris.

4. Saupoudrer la mozzarella sur la moitié de la omelet. Couvrir ;
laisser reposer 1 a 2 minutes ou jusqu'a ce que la viande soit
ramollie.

5. Placez l'omelette dans le plat, ajoutez le parmesan et le
mélange de tomates. Coupez en deux.



Nutrition : 310 Calories 23 Graisses 455g Cholestérol(mg) 720 Sodium
(mg) 4 Glucides (g) 1 Fibres alimentaires 21 Protein (g).



)3. Truffes au chocolat

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 60 minutes
Portions : 12
Ingrédients :
e Avocat - 2 dénoyautés et sans la peau
e Huile de coco -2 c.
e Poudre de cacao premium - 170 gr
e Substitut de sucre cristallisé - 1 c.
e Sirop aromatisé au chocolat sans sucre - 2 c.
e Creme a fouetter - 2 c.
e Whisky Bourbon - 2 c.
e Noix de pécan hachées - 170 gr
Directions :

1. Mettez tous les ingrédients, sauf les noix de pécan, dans un
petit mixeur et mixez-les jusqu'a obtenir un mélange
homogene. Réfrigérer pendant 1 heure.

2. Faites des boules de 1 pouce et roulez-les dans les noix de
pécan.

3. Laissez refroidir au réfrigérateur.

Nutrition : Calories 124 Graisses totales 11,7g Graisses saturées 4g
Cholestérol 3mg Sodium 9mg Glucides totaux 4,5g Fibres alimentaires 2,9g
Sucres totaux 0,4g Protéines 1,8g.



24. Gateau aux myrtilles

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 40 minutes Portions : 4
Ingrédients :

Directions :

5.
6.

N

Nutrition :

Farine d'amande - 230 gr

ufs - 5

Lait d'amande - 80 ml

Erythritol - 85 gr

Extrait de vanille - 2 cuilléres a café

Jus de 2 citrons

Zeste de citron - 1 cuillére a café
Bicarbonate de soude - % cuillére a café
Pincée de sel

Mpyrtilles fraiches - 170 gr

Beurre - 1 a 2 cuilléres a soupe de beurre fondu
Pour le glacage :

Creme - 120 gr

le jus d'1 citron

Erythritol - 115 gr

Préchauffez le four a 350°F.

Dans un bol, ajoutez la farine d'amande, les ceufs et le lait
d'amande et mélangez bien jusqu'a obtenir une texture lisse.
Ajoutez ensuite I'érythritol, une pincée de sel, le bicarbonate de
soude, le zeste de citron, le jus de citron et I'extrait de vanille.
Mélangez et combinez bien. Ajoutez les myrtilles.

Utilisez du beurre pour graisser les moules a charniere.

Versez la pate dans les deux moules graissés. Placez-les sur une
plaque a patisserie pour une cuisson uniforme. Mettez-les au
four jusqu'a ce qu'ils soient cuits au centre et légerement dorés
sur le dessus, environ 35-40 minutes. Laisser refroidir avant de
démouler. Mélangez 1'érythritol, le jus de citron et la creme
double pour le glacage. Mélangez bien. Versez le glacage sur le
dessus et étalez. Servez.

Calories 272 Lipides totaux 23,8¢g Lipides saturés 13,2g

Cholestérol 240mg Sodium 287mg Glucides totaux 21g Fibres alimentaires



1,4g Sucres totaux 18,2g Protéines 8,9g.



5. Brownies légers

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes
Portions : 16

Ingrédients :

Directions :
1.

7 cuilleres a soupe d'huile de noix de coco, dissoute

6 cuilleres a soupe d'édulcorant végétal

1 ceuf large

2 jaunes d'ceufs

1/2 cuillére a café d'extrait de menthe

120 gr de chocolat noir sans sucre

85 g de protéines végétales en poudre dans du chocolat
1 cuillére a café de bicarbonate de soude

Y4 cuillere a café de sel de mer

2 cuilleres a soupe de lait d'amande vanille, non sucré

Commencez par préchauffer le four a 175°, puis prenez une
plaque a patisserie et tapissez-la de papier sulfurisé, en veillant
a en laisser un peu pour vous aider a les sortir de la plaque une
fois qu'ils sont cuits.

. Dans un bol de taille moyenne, utilisez un batteur a main et

mélangez 5 cuilleres a soupe d'huile de coco (gardez le reste
pour plus tard), ainsi que 1'ceuf, 1'érythritol, les jaunes d'ceufs et
'extrait de menthe pendant 1 minute. Apres cette minute, le
mélange prendra une couleur jaune plus claire.

Prenez 4 onces de chocolat et mettez-le dans un bol (adapté au
micro-ondes), ainsi que les 2 autres cuilleres a soupe d'huile de
coco fondue.

Faites cuire ce mélange chocolat-huile a mi-puissance, par
intervalles de 30 secondes, en veillant a remuer a chaque
intervalle, jusqu'a ce que le chocolat fonde et devienne lisse.
Pendant que le mélange d'ceufs est battu, ajoutez le mélange de
chocolat fondu au mélange d'eceufs jusqu'a ce qu'il devienne
épais et homogene.

Ajoutez la poudre protéinée de votre choix, le sel et le
bicarbonate de soude et mélangez jusqu'a obtenir une texture



lisse. Ensuite, incorporez vigoureusement le lait d'amande en
battant jusqu'a ce que la pate devienne un peu plus lisse.

7. Hachez finement le reste de votre chocolat et mélangez ces
morceaux de chocolat a la pate que vous avez préparée.

8. Répartissez uniformément la pate dans le moule que vous avez
préparé et faites cuire jusqu'a ce que les bords de la pate
commencent a noircir et que le centre de la pate monte un peu.
Vous pouvez aussi le savoir en glissant un cure-dent au milieu,
et quand il en ressort propre, c'est prét. Cela prendra environ
20-21 minutes. Assurez-vous de ne pas trop cuire !

9. Laissez-les refroidir dans le moule dans lequel ils ont été cuits
pendant environ 20 minutes. Ensuite, utilisez délicatement les
poignées de papier en exces pour retirer les brownies du moule
et les placer sur une grille de refroidissement.

10. Assurez-vous qu'ils refroidissent completement, et quand c'est
le cas, coupez-les, et ils sont préts a étre mangés !

Nutrition : Calories 107 Graisses 10g Glucides 5.7g Protéines 2.5g.



26. Pain aux pommes

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes Portions : 10
Ingrédients :

Directions :
1.

N

120 ml de miel

15 cuillere a café de muscade

15 cuillere a café de sel

240 ml de jus de pomme, sucré

1 cuillére a café de bicarbonate de soude
1 cuillere a café d'extrait de vanille
600 grammes de farine complete

2 gros ceufs

2 cuilleres a soupe d'huile végétale

2 cuilleres a soupe de levure chimique
2 cuilleres a café de cannelle

1,5 kg de pommes coupées en dés

Préchauffez le four a 375° Fahrenheit et huilez une plaque a
patisserie avec un spray antiadhésif ou une huile de votre
choix.

. Battez les ceufs dans un bol et mélangez-les jusqu'a ce qu'ils

soient bien lisses.

Ajoutez le miel, I'huile, la compote de pommes, la cannelle, la
vanille, la noix de muscade, la levure chimique, le bicarbonate
de soude et le sel. Battre jusqu'a ce que le tout soit
completement combiné et lisse.

Ajoutez la farine dans le bol et mélangez au fouet, en veillant a
ne pas trop mélanger. Il suffit de remuer juste assez pour
incorporer la farine.

Ajoutez les pommes a la pate et remuez encore une fois pour
les mélanger.

Versez la pate dans le moule et lissez le dessus avec la spatule.
Faites cuire pendant 60 minutes, ou jusqu'a ce qu'un cure-dent
inséré au centre en ressorte propre.

Laissez reposer pendant 10 minutes, puis transférez le pain sur
une grille pour qu'il refroidisse complétement.



9. Coupez en 10 morceaux et servez !
Nutrition : Calories 210 Glucides 41g Graisses 5g Protéines 5g.



7. Boules protéinées a la noix de coco

Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 0 minute
Portions : 27

Ingrédients :

Directions :
1.

6.

85 g de pépites de chocolat noir

170 grammes de flocons de noix de coco non sucrés

120 ml d'eau

510 grammes d'amandes, crues et non salées

2 cuilleres a soupe de cacao en poudre non sucré

500 grammes de dattes dénoyautées

4 boules de poudre de protéine de lactosérum, non sucrée

Mixez les amandes dans un robot ménager jusqu'a ce qu'elles
forment une farine. Ajoutez l'eau et les dattes a la farine et
continuez a mixer jusqu'a ce que tout soit combiné. Vous
devrez peut-étre vous arréter de temps en temps pour racler les
parois du bol.

. Ajoutez le cacao et les protéines au robot et continuez a

travailler jusqu'a ce que tout soit bien combiné. Vous devrez
peut-étre vous arréter par intermittence pour racler les parois
du bol.

Retirez la lame du robot (avec précaution !) et utilisez la
spatule pour rassembler toute la pate en un seul endroit dans le
récipient du robot.

Sur une assiette ou dans un grand plat peu profond, dispersez
les flocons de noix de coco.

Prélevez un peu du mélange a l'aide d'une cuillere et formez
des petites boules, puis roulez-les dans les flocons de noix de
coco.

Réfrigérer pendant au moins 30 minutes avant de servir.

Nutrition : Calories 108 Glucides 16g Graisses 4¢g Protéines 5g.



8. Pudding au chocolat et au chia

Temps de préparation : 3 minutes
Temps de cuisson : 0 minute
Portions : 1
Ingrédients :
e 180 ml de lait non sucré
2 cuilléres a soupe de miel
1 cuillére a café d'extrait de vanille
4 cuilleres a soupe de graines de chia
1 cuillere a soupe de cacao en poudre non sucré

Directions :

1. Dans un bocal ou un récipient en verre, combinez tous les
ingrédients liquides et mélangez-les soigneusement.

2. Ajoutez les graines de chia et la poudre de cacao et mélangez
bien.

3. Laissez reposer le tout pendant environ 10 minutes avant de
remuer a nouveau, puis fermez et conservez au réfrigérateur
pendant la nuit.

4. Remuez bien avant de manger et dégustez froid !

Nutrition : Calories 329 Glucides 40g Graisses 14g Protéines 14g



Conclusion

ans tout nouvel essai, il est possible de s'écarter du chemin. Le jeline ou

le suivi d'un nouveau régime alimentaire n'est pas différent. L'accent ne

doit pas étre mis sur le fait que vous étes tombé, mais sur la facon dont
vous décidez de revenir et de vous y prendre a nouveau. Vous n'étes pas
obligé d'abandonner completement si vous n'avez pas terminé votre jeline
complet pendant un ou deux jours. Vous devez juste réexaminer votre plan
et I'aborder difféeremment. Peut-étre que votre période de jeline était trop
longue pour votre premiere tentative. Peut-étre que vos fenétres de jeline et
d'alimentation ne se sont pas adaptées a votre cycle veille-sommeil aussi
bien qu'elles auraient pu le faire. Chacun de ces facteurs peut étre ajusté
pour mieux répondre aux besoins de votre style de vie et faire en sorte que
le jeine ou un régime spécifique vous conviennent. Avec le corps humain, il
n'y a jamais de bonne ou de mauvaise facon d'aborder quelque chose ; il y a
simplement une multitude de facons différentes et certaines seront
meilleures pour votre corps et votre esprit que d'autres. Etre ouvert a 1'idée
d'essayer différentes variations et d'ajuster votre plan au fur et a mesure
peut faire la différence entre le succes et la décision d'abandonner.
Le jeline intermittent peut s'avérer tres difficile au début, mais si vous
parvenez a passer les quelques moments difficiles et a vous y tenir, il est
immensément gratifiant. N'abandonnez pas si vous avez l'impression que le
programme de jeine que vous avez choisi est trop lourd pour vous.
Demandez a votre conseiller en santé de vous aider a changer votre régime
actuel ou a en essayer un autre. Tous les plans ne conviennent pas a tout le
monde. Vous devrez peut-étre en essayer un ou deux avant de vous sentir a
l'aise. Si vous n'étes pas sur la bonne voie, réduisez un peu votre plan et
réessayez. Si vous craignez de ne pas en faire assez, commencez par le plan
réduit et habituez-vous-y. Vous pourrez toujours augmenter les durées de
jeline plus tard, une fois que vous vous sentirez parfaitement a 1'aise avec
une durée de jeline plus courte.

Si ce livre vous a appris quelque chose, j'espere qu'il vous a appris combien
de variables entrent en jeu lorsqu'il s'agit de santé et de bien-étre. Ce livre
voulait partager avec vous la pléthore d'options qui s'offrent a vous lorsqu'il
s'agit d'autophagie et de I'induire dans les cellules de votre corps.



Repensez aux nombreuses options qui vous ont été présentées concernant
les options diététiques spécifiques et les aliments qui ont la capacité
d'induire 'autophagie dans le cerveau. Votre tache consiste maintenant a
décider lesquels de ces aliments ou compléments alimentaires inclure dans
votre vie et a pratiquer une sorte d'essai et d'erreur, en notant ceux qui vous
font du bien et ceux dont vous préféreriez vous passer. Avec toutes ces
informations, vous pouvez décider des moyens les mieux adaptés a votre
style de vie et a vos préférences.

Comme vous portez toutes ces informations sur vous, il peut vous sembler
insurmontable de commencer a les appliquer dans votre vie. Rappelez-vous
que la vie est un processus et que vous ne devez pas attendre la perfection
de vous-méme. En prenant les mesures nécessaires pour lire ce livre, vous
étes déja sur la voie de la transformation de votre vie.
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