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INTRODUCTION

En tant que nutritionniste clinicienne, je rencontre tous les jours
des femmes et des hommes qui souffrent d’un léger surpoids ou
d’embonpoint 2 différents degrés, voire d’obésité importante.
Compte tenu de leurs difficultés a réduire leur surcharge pon-
dérale, j’ai établi une liste de regles d’or et de conseils pratiques
afin d’aider les gens a reprendre le contréle de leur alimentation
et de leur poids.

Cet ouvrage vise la modification durable des comportements. I
constitue un outil pratique et rapide a lire pour rendre facile et
agréable lapprentissage d’une alimentation équilibrée. Il permet
de rétablir une relation saine avec la nourriture et de retrouver le
plaisir de se nourrir, deux éléments clés qui favorisent un meil-
leur controle du poids a long terme. Ce guide pratique s’adresse
tant a ceux qui souhaitent prévenir 'embonpoint qu'a ceux qui
désirent perdre leurs kilos en trop ou, du moins, cesser d’en
prendre. Pour tous, le poids n'est pas le seul enjeu a peser dans
la balance. Il s’agit avant tout de retrouver et de maintenir de
bonnes habitudes de vie afin de réduire les risques de maladies
cardiovasculaires, d’accident vasculaire cérébral, de diabete, de
certains cancers et de bien d’autres maladies chroniques.



Si vous voyez votre poids augmenter

d’année en année, réagissez!

|l est beaucoup plus facile d’eviter

de prendre du poids que d’en perdre.

Cet ouvrage est divisé en trois parties. La premitre (Les 52 régles
d'or) est consacrée aux données scientifiques et aux recommanda-
tions émises par les meilleurs experts en nutrition et en hygiene
de vie pour favoriser le contrdle du poids. Elle vous permettra,
entre autres, de reconnaitre les bons et les mauvais comporte-
ments, d’acquérir de bons réflexes, de cuisiner davantage,
d’exercer votre pleine conscience en mangeant et de bouger plus
fréquemment. Pour faciliter votre apprentissage au quotidien,
la deuxieme partie (Les tableaux comparatifs : ce qui est favorable
ou défavorable i la santé et au contréle du poids) vous détaille les
comportements 2 éviter et & adopter. Enfin, la troisitme partie
(La cuisine pratique) vous aidera 3 mieux vous organiser pour
vous permettre de cuisiner plus souvent.



PREMIERE PARTIE

LES 52 REGLES D'OR

Dans cette premiere partie de I'ouvrage, découvrez une multi-
tude de recommandations établies a partir des résultats de nom-
breuses études scientifiques, tant sur la prise de poids que sur les
facteurs qui influencent les comportements alimentaires.

Vous trouverez également des exercices de pleine conscience.
Simples et accessibles, ils vous aideront dans votre démarche en
favorisant votre bien-étre et en vous permettant d’adopter de
meilleurs comportements pour votre santé et votre poids. Pour
de plus amples renseignements, n’hésitez pas a consulter les liens
et la liste des ouvrages sur le sujet de la pleine conscience dans la
section Ressources, p. 229.

Faites une premiere lecture des 52 regles d’or et marquez les
pages qui contiennent des consignes qui vous semblent perti-
nentes et accessibles. Je vous recommande de vous fixer un ou
deux objectifs a la fois et d’attendre de bien avoir intégré les
changements dans votre quotidien avant d’en choisir d’autres.
Allez-y a votre rythme. Progressivement, vous mangerez mieux,
vous rétablirez une relation saine avec la nourriture et vous
dépenserez plus d’énergie.





