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Mentions légales

	

	Ce livre ne peut être dupliqué, redistribué, ou vendu sans la permission écrite de l’auteur.

	Ce livre a été conçu à titre d’information, et dans le but de présenter des idées, des opinions, des conseils sur un sujet précis.

	L’auteur se décharge de toute responsabilité quant à l’utilisation du contenu de ce livre, et de toute mauvaise interprétation.
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Introduction

	 

	Un régime ? Que nenni !

	Une abstinence ? Point n'en faut !

	Une activité physique d'athlète de haut niveau ? Surtout pas !

	Mais alors comment peut-on perdre quelques kilogrammes superflus sans régime, sans sport et sans se mettre dans une situation de contrainte permanente ?

	C'est justement l'objet de ce livre de vous apporter une approche plus raisonnée sur votre alimentation, quelques techniques et méthodes simples et naturelles pour être raisonnable, sans avoir l'impression de s'abstenir exagérément.

	 

	En effet, il est inutile de se priver des aliments que vous aimez, et il n'est pas obligatoire de faire du sport. Il faut garder une alimentation variée avec le plus d'aliments différents.

	 

	Cependant, il est important de garder un œil sur les quantités absorbées pour chaque aliment. Pour rendre efficace votre perte de poids, il y a aussi la gestion des déséquilibres hormonaux à considérer. Nous aborderons cela de manière simpliste, essentiellement pour en déduire comment mieux vous servir.

	 

	Le gros de l'effort est dans le dosage de l'apport calorique par rapport aux dépenses énergétiques.

	 

	Cela demande de la discipline et l'instauration de nouvelles habitudes pas si contraignantes que ça. Le plus difficile, et de loin selon moi, c'est cet aspect psychologique. Comment tenir votre ligne dans la durée sans avoir la sensation d'un effort insoutenable ? Nous aborderons sérieusement cela. Ce livre vous apportera des éléments clés pour vous aider.

	 

	Mais tout d'abord, je tiens particulièrement à vous dire un grand "bravo" pour avoir fait ce choix de vous donner les moyens d'atteindre votre objectif de perte de poids en vous procurant ce livre.

	 

	Cela témoigne de votre motivation, et se trouve être un bon début pour réussir à perdre du poids.

	 

	Alors sans plus attendre, rentrons dans le vif du sujet en abordant la notion de balance énergétique (ou calorique) dans un premier temps, puis en étayant de véritables méthodes pour réellement avancer dans votre objectif de perte de poids. Suivront bon nombre d'astuces utiles pour l'application des méthodes proposées.

	 

	Je vous souhaite une agréable lecture de ce livre, et du courage, car je sais combien atteindre un objectif de poids peut être difficile.

	 

	(Note à ces messieurs : D'après une brève étude de marché, et sans vouloir tomber dans le sexisme, les femmes sont certainement les plus nombreuses à lire ce livre, bien qu'il y ait assurément des hommes aussi. Le temps d'un livre, bouleversons les règles de la grammaire, et faisons le féminin l'emporter sur le masculin. Soyons galants.)

	 

	 

	 


Balance énergétique (les apports et les dépenses)

	 


Le principe de la balance énergétique

	 

	Chaque jour, nous dépensons de l'énergie, même si nous ne faisons rien de la journée. Notre corps, nos organes et nos muscles consomment de l'énergie simplement pour fonctionner correctement. À cela, s'ajoute l'énergie dépensée pour toutes les activités que nous pratiquons (physiques et intellectuelles). En conséquence de toutes ces dépenses d'énergie, il est nécessaire de fournir approximativement autant d'apport énergétique. La nourriture sert en bonne partie à cela.

	 

	Par ailleurs, il convient d'absorber un certain nombre d'éléments différents, dont une grande majorité ne pouvant pas être fabriquée par notre corps. Notre nourriture doit être variée pour satisfaire ce besoin.

	 

	Dans le cadre de ce livre, nous souhaitons savoir comment perdre des kilogrammes afin d'affiner notre silhouette, et cela de façon efficace et durable. Nous allons donc nous intéresser à la balance énergétique.

	 

	En effet, on peut imaginer une balance avec d'un côté, les dépenses énergétiques, et de l'autre, les apports énergétiques. Ces quantités d'énergie sont généralement comptées en kilocalories. (La calorie correspond à une toute petite quantité d'énergie. Pour faire simple, calorie = énergie. L'ordre de grandeur qui nous intéresse sera la kilocalorie. 1000 calories = 1 kilocalorie. Nous comptons donc les calories par milliers, en utilisant les kilocalories, notées "kcal".)

	 

	Intéressons-nous d'abord au côté "dépenses énergétiques" de la balance.

	 

	Les besoins énergétiques quotidiens correspondent à ce qu'un individu doit consommer (manger) pour garder son poids à l'équilibre. Les besoins quotidiens dépendent du sexe, de l'âge, du poids, de la taille, de l'activité quotidienne, du mode de vie, de l'état de santé, entres autres facteurs. Et pour une même personne, en fonction de son activité du jour, de son état de fatigue ou de santé, ou encore simplement de la température extérieure, ses besoins peuvent varier d'un jour à l'autre. Cependant, on peut fournir des ordres de grandeur en fonction du sexe et de l'activité quotidienne de la personne. ("L'activité" s'entend ici comme étant une consistante dépense énergétique, une marche rapide par exemple.)

	 

	Ainsi, pour une femme, avec une faible activité de moins de 30 minutes par jour, les besoins quotidiens s'élèvent en moyenne à 1800 kilocalories. Avec une activité modérée de 30 minutes par jour, ils sont à 2000 kilocalories. Si l'activité quotidienne est de l'ordre d'une heure, alors on monte à environ 2400 kilocalories.

	 

	Pour un homme, avec une faible activité, les besoins quotidiens s'élèvent en moyenne à 2200 kilocalories. Pour une activité modérée, ils sont à environ 2500 kilocalories. Et avec une activité plus conséquente, nous arrivons à 3000 kilocalories.

	 

	Ces chiffres sont simplement indicatifs car chaque individu aura les siens. Il est aisé de trouver des calculatrices de besoin quotidien en calories sur Internet. Vous pourrez ainsi déterminer vos propres besoins. La valeur fournie par la calculatrice reste simplement indicative, cependant c'est une bonne indication pour
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