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    «–Marraine la fée, je voudrais un dragon!


    –Mais ça n’existe pas!


    –Alors je voudrais manger tout ce que j’aime sans grossir!


    –De quelle couleur le dragon?»
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    Une petite présentation s’impose:


    Je m’appelle Cindy, je fais 1m53. Me voici il y a un an avec mes 41kg de plus. Je vous avoue que je ne me suis jamais vraiment souciée de mon poids. Je et l’on m’acceptait telle que j’étais. Mais alors pourquoi vouloir perdre du poids ?


    Le déclic ? L’élément déclencheur ce fut la découverte de mon poids lors d’une visite banale chez un médecin généraliste où elle m’a dit de monter sur cette balance… Moi qui ne me pesais jamais. Croyez-moi, j’ai été très choquée par ces 125kg que cette balance m’indiquait et encore beaucoup plus inquiète de cette fameuse opération que le médecin me proposa pour perdre du poids. Je ne réalisais pas que j’étais aussi grosse avant cette pesée.


    En aucun cas j’ai voulu passer par une opération. Moi qui déteste les hôpitaux et tout ce qui suit, il en était vraiment hors de question. Ayant un esprit compétitif, j’ai décidé d’essayer de repousser mes limites. Il n’y avait rien qui m’empêchait de me battre contre moi-même. Certes j’étais en surpoids mais rien ne m’empêchait de me bouger.


    J’ai toujours été cette fille qui avant de réclamer de l’aide dans n’importe quelle situation. Par exemple s’il faut bricoler, je le fais, oui je suis le genre de fille qui monte ses meubles elle-même. Quitte à prendre le temps qu’il faut. Et j’en passe. Peu importe la situation j’essaye toujours de trouver la solution au problème par moi-même. J’essaye et si j’arrive à le faire seule je le fais. Oui je suis plutôt têtue. C’est un défaut que je considère comme une qualité car c’est cet entêtement qui forge ma détermination dans tout ce que j’entreprends.


    Alors toute seule, sans chirurgie, sans suivi particulier, j’ai décidé de me prendre en main par moi-même. En m’informant sur tout ce qui pouvait m’être bénéfique afin de pouvoir changer mon mode de vie. J’insiste sur le fait que je ne suis ni coach, ni diététicienne, ni chef de cuisine loin de là.


    Ce livre j’ai décidé de le publier afin de pouvoir vous faire profiter de mon expérience qui pourrait peut-être ne pas être la meilleure des méthodes. Mais à travers ces pages je souhaite partager avec vous ce qui a fonctionné pour moi dans cette aventure à vouloir perdre du poids. J’espère apporter les bonnes motivations à ceux ou celle qui ont toujours souhaité perdre du poids. Mais qui parfois n’ont pas toujours su comment adopter les bonnes méthodes, afin de pouvoir duré dans cette aventure.


    Vous qui me lirez, soyez les bienvenues dans mon journal perte de poids
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    Nous arrivons à la fin de mon journal de ma perte de poids où j’ai voulu partager comment se passe généralement mon quotidien alimentaire, sur quoi je m’appuyai pour être motivée afin de viser la réussite. Pour en revenir à ma cuisine, je cherchais à donner du goût à mes plats en évitant le sel et la matière grasse. Je n’ai pas pu mettre tous mes plats mais j’y ai mis ceux qui sont le plus souvent dans mon assiette.


    Il est vrai que je ne pèse jamais mes aliments et même niveau dosage ce n’est peut-être toujours pas cela. J’improvise tous les jours. Je fais en sorte de me servir dans une assiette pas trop grande, le plus souvent je me sers dans le petit bol dans lequel je laisse ma semoule se gonfler. Je fais en sorte de cuisiner juste. Pour être sûre de ne pas être tentée de me resservir.


    Comme vous l’avez remarqué je ne consomme pas d’escalope de poulet. Il est pourtant dit que lorsque l’on veut perdre du poids il est recommandé de diminuer les viandes rouges pour privilégier les viandes blanches mais que même le poulet contient des morceaux de gras de préférence à éviter.


    C’est pour cela que je prends toujours le temps de dégraisser et de désosser la cuisse de poulet.


    L’idéal serait que je prenne un filet ou escalope de poulet car ce sont des morceaux maigres qui ont tout à fait leur place dans un programme de perte de poids. Si je n’en consomme pas c’est tout simplement que je n’aime pas cette partie du poulet.


    En ce qui concerne les viandes rouges, je m’autorise de temps en temps à en consommer dans mon rééquilibrage alimentaire, pas tous les jours mais j’essaye de la cuisiner sainement. Je fais en sorte de choisir de la viande rouge maigre. Et je la consomme en général lorsque je suis fière de mes résultats. Je sais que ma balance ne boudera pas.


    Mais le poisson, les crevettes, les steaks de soja restent les aliments que je consomme le plus.


    Bon il y a les œufs aussi où j’en parle pas vraiment, j’en suis pas fan. Mise à part quand une fois durs je les associe à mes salades composées. Mais sachez que vous pouvez vous faire des omelettes aux épinards ou autres.


    J’avoue que ce n’est pas toujours facile de s’y tenir. Il m’arrive de commencer la semaine avec une détermination de malade. Mais arrivée en plein milieu de la semaine, à l’approche du week-end, d’être tenté de craquer. Parfois j’y arrive et parfois pas du tout. Je me jette sur de la nourriture pas saine du tout et une fois commencé et bien, je me laisse aller totalement. Je me dis au stade où j’en suis. Mais encore une fois ce n’est pas un drame de craquer bien au contraire. Hors de question de se sentir frustrée. Je pense qu’il est nécessaire de parfois lâcher prise, de faire du bien au moral pour mieux reprendre. Être encore plus fort mentalement. Ensuite il m’arrive de faire ma séance de sport et parfois de n’en pas faire du tout. C’est normal de craquer l’important ce n’est pas de craquer sur de long terme. Voire même de ne pas craquer du tout ça serait l’idéal mais bon. Il faut connaître ses limites. C’est comme cela je continue d’avancer à mon rythme. Je suis consciente que mon poids stagne lorsque je mange de la nourriture pas saine, que les mauvaises graisses se stockent. Du coup lorsque j’essaye de renverser la vapeur parfois il est plus difficile de faire descendre l’aiguille de ma balance. Mais je me dis que je n’ai pas lâché au tout début de cette aventure qui était vraiment plus dure où je n’ai eu le choix que de croire en moi. Pourquoi lâcher là ? Aujourd’hui c’est grâce à mes résultats acquis que ma confiance en moi ne fait que s’agrandir. De cette perte de poids j’en ai fait carrément une aventure.


    La reprise ce n’est pas toujours facile, mais ce n’est pas impossible. Je fais toujours en sorte de motiver mon esprit, ma conscience. Si je n’y crois pas d’avance, qui va y croire ? Avoir la volonté, être motivée et déterminée c’est la clé. Il m’arrive d’en être étonnée de tenir malgré les échecs de ne pas renoncer. Quand je suis dans mon lit prête à dormir, je fais en sorte d’être satisfaite de mes efforts effectués lors de la journée.


    «La persévérance est une des qualités indispensables pour réussir dans la vie, quel que soit le but à atteindre»
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    Vous l’aurez compris, pour résumer je me suis focalisée sur un mode de vie plus sain. En consommant des aliments plus sains de ceux que j’avais l’habitude de consommer, satiétogènes où une quantité raisonnable me permet d’avoir une sensation durable de satiété. Je continue d’en apprendre encore aujourd’hui à essayer de me renseigner. J’essaye vraiment de me motiver dès le matin en prenant un bon petit-déjeuner, lorsque je veux craquer, je me motive tout au long de la journée. Niveau sport j’y travaille dur. Les sacrifices pour pouvoir en arriver là où j’en suis aujourd’hui, les gens ne les voient pas. La plupart des gens sont là à me demander si je me suis fait opérer de l’estomac ou encore ce que j’ai pris pour maigrir, si vraiment j’avais une pilule miracle je n’aurais pas trimé et continué de trimer depuis novembre 2017. On est en août 2019, ce qui fait 1 ans et 9 mois que je vis cette aventure.
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    Ma victoire c’est de réussir là où les gens ne m’en pensaient pas capable. Vous l’aurez compris mon secret ? C’est une pilule qui s’appelle réveille-toi, travaille dur et mange sainement. On n’a rien sans rien. Les gens n’ont pas idée du travail et des sacrifices du début avant de s’y habituer. Comment c’était dur de perdre les premiers kilos je faisais 125KG et perdre les premiers 5kg en 2mois suffisaient à me motiver j’étais déjà fière de moi. De là j’ai compris qu’avec le temps et de la volonté tout est possible.


    Le schéma ci-dessous résume parfaitement ce qui se passe lorsque l’on perd du poids. Pour ma part je rajouterai que ma peau est nettement mieux, et beaucoup moins grasse. Niveau santé j’avais énormément de forte migraine je ne comprenais toujours pas d’où ça venait. Ça va beaucoup mieux à ce niveau-là aujourd’hui.


    Dépression ? Ça rend tellement fort de se battre et de réussir. Bien dans mes baskets je suis fortifiée à bloc. Me battre contre mes kilos a entraîné une force mentale plus solide inexplicable.
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    Asthme ? Je n’ai pas d’asthme mais à peine quelques pas ou en
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    Bilan du mois de juin 2019


    

    

    

    

    «quand il est dur d’avancer ce sont les durs qui avancent»

    «N’arrête pas tant que tu n’es pas fière de toi»


    

    

    

    

    

    

    

    

    «Il y aura des obstacles, il y aura des doutes, il y aura des erreurs. Mais si tu travailles dur, il n’y aura pas de limites».


    «Si vous fermez la porte à tous les échecs… le succès restera dehors.»


    

    

    

    
  


  
    La plus belle des victoires est de se vaincre soi-même!


    «Je veux me remercier d’avoir cru en moi. Je veux me remercier de n’avoir jamais abandonné. Je veux me remercier d’avoir essayé de faire plus de bien que de mal. Je veux me remercier d’être moi-même à tout moment»


    _Snoop dogg
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