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	Tout savoir sur ma perte de poids
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	À mon papa,

	ma force pour avancer

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	Le mot de l’autrice

	 

	 

	 

	Chers lecteurs, chères lectrices,

	Avant de commencer ce voyage à travers mon histoire, ma transformation et mes recettes, je tiens à prendre un moment pour vous dire combien ce livre est spécial pour moi. Il ne s’agit pas simplement de partager un parcours de perte de poids, mais de vous offrir un aperçu intime de ce qui m’a permis de changer non seulement mon corps, mais aussi ma façon de vivre.

	Perdre 31,1 kg n’a pas été une simple question de régime ou d’effort physique. C’était avant tout une remise en question, un chemin vers un équilibre retrouvé, tant dans mon assiette que dans ma tête. J’ai appris à écouter mon corps, à respecter mes envies tout en prenant soin de ma santé. Ce livre est le reflet de cette évolution.

	À travers ces pages, vous découvrirez des recettes simples, des conseils pratiques, et surtout, mon histoire – celle d’une personne qui, comme vous peut-être, a cherché une solution durable, joyeuse et accessible pour perdre du poids sans toutefois sacrifier le plaisir de manger.

	Je veux que ce livre vous inspire et vous montre que la transformation est possible pour chacun d’entre nous. Peu importe où vous en êtes aujourd’hui, ce chemin vers une meilleure version de vous-même est tout à fait à votre portée. Il suffit de commencer.

	Merci de faire partie de cette aventure, et je suis honorée de pouvoir partager avec vous ce qui m’a aidée à me réinventer.

	Avec toute ma gratitude,


 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Prendre soin de ton corps pour que ton âme ait envie d’y rester.

	Gandhi

	 

	
 

	 

	Moi avant : 90,1 kg

	 

	[image: Image]

	 

	[image: Image]

	 

	Photo qui a créé mon déclic !

	
 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Chaque grand voyage commence par un premier pas. Aujourd’hui, c’est le vôtre !



	

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Introduction

	 

	 

	 

	C’était en 2019, une année qui marquerait un tournant décisif dans ma vie. Je me souviens encore de ce jour comme si c’était hier. J’étais invitée au mariage d’une connaissance, un événement qui, en apparence, semblait banal. Cependant, ce jour-là, j’ai eu un déclic qui allait changer ma vie. À l’époque, je pesais 90,1 kg et portais des tailles 46-48. Je me souviens de la difficulté que j’ai eue à trouver une robe qui me convenait. Accompagnée de ma maman, je parcourais les boutiques, mais chaque essayage se soldait par un échec. La seule robe que j’ai pu trouver ne se fermait même pas derrière mon dos. Ce moment a été un véritable coup de poing émotionnel.

	En sortant d’une des boutiques, je me suis sentie abattue. J’ai réalisé que je ne pouvais plus continuer ainsi. Je me suis tournée vers ma maman et, avec une voix tremblante mais déterminée, je lui ai dit : « Tu ne me verras plus dans ce corps. C’est la dernière fois que tu me verras grosse. » Ces mots étaient lourds de sens et très difficiles à prononcer pour une jeune femme de 21 ans. Mais à cet instant précis, j’ai compris que je devais changer. J’étais prête à m’engager dans un voyage de transformation, non seulement physique, mais aussi émotionnelle.

	Après ce déclic, j’ai commencé à prendre des mesures concrètes pour perdre du poids. J’ai d’abord revu mon alimentation. J’ai éliminé les aliments transformés et les sucres ajoutés, et j’ai commencé à cuisiner des repas sains à partir d’ingrédients frais. J’ai découvert le plaisir de préparer moi-même mes plats, ce qui m’a permis de mieux contrôler ce que je mettais dans mon corps.

	En parallèle, j’ai intégré l’exercice physique dans ma routine quotidienne. Au début, c’était difficile. Je me souviens des premières séances de sport, où chaque mouvement semblait être un défi. Mais avec le temps, j’ai commencé à apprécier l’effort. Chaque goutte de sueur, chaque pas que je faisais me rapprochait un peu plus de mon objectif. J’ai également commencé à tenir un journal de bord, où je notais mes progrès, mes coups de mou, mes peurs et mes appréhensions. Écrire m’a permis de mettre des mots sur mes émotions et de garder une trace de mon parcours.

	 

	La route vers la perte de poids n’a pas été un long fleuve tranquille. Il y a eu des moments de doute, des périodes où je me suis sentie découragée. Parfois, je me regardais dans le miroir et je ne voyais pas les changements que je souhaitais. C’était frustrant, et il m’est arrivé de vouloir abandonner. Mais à chaque fois que je ressentais cela, je me rappelais ce que
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