12 REGLES DE BASE POUR PERDRE DU POIDS ET POUR UNE BONNE ALIMENTATION
Synthese d’informations et de recommandations personnelles pour éviter les nombreux freins à l’amincissement et s’orienter vers une alimentation équilibrée.

1	EVITER LES DEFICITS EN MICRONUTRIMENTS
Les carences chroniques en micronutriments perturbent le bon fonctionnement de l’organisme :  Fer,  Chrome,  Iode et tous les sels minéraux (Calcium, Sodium, Potassium, Cuivre…) ainsi que les vitamines véritables freins à l’amincissement et au bon fonctionnement de toutes les grandes fonctions. Des apports supplémentaires sont donc fondamentaux.
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2	EVITER Les DEFICITS EN ACIDES GRAS POLYINSATURES
Ne pas restreindre ses apports lipidiques : Omega 3 et 6 (le corps ne sait pas les synthétiser) – Ils entrent dans la composition des membranes des cellules du corps. Ils vont aussi former des messagers chimiques comparables à des hormones, agissant sur des fonctions physiologiques diverses, à de multiples niveaux : pression artérielle, neuroprotection, inflammation…  Des apports supplémentaires sont donc fondamentaux.


3	LA SEROTONINE, LA LEPTINE, LA DOPAMINE et LA NORADRENALINE 
La Sérotonine est issue du tryptophane et agit notamment dans la régulation de l’humeur, de l’alternance veille-sommeil, de l’appétit, de la perception de la douleur, de la température du corps, de la libido et de la vigilance : le tryptophane est notamment présent dans le riz complet, les produits laitiers, les œufs, la viande et le poisson, les fruits à coque… 
La leptine est une hormone produite par les cellules graisseuses. Elle est souvent appelée "hormone de la satiété" ou "hormone de la faim". Son but est de faire un rapport au cerveau sur l'état des stocks de graisses pour déclencher la faim ou la satiété. Elle va aussi réguler le métabolisme sur le long terme pour signaler au corps s'il est bon de brûler les stocks de graisses ou s'il faut les conserver.
La Dopamine et la Noradrenaline sont fabriquées dans le cerveau à partir de la tyrosine (AA + Fe + Vitamine C + Cuivre + Magnesium) . Elles jouent un rôle essentiel dans le mouvement, la motivation, le plaisir et la récompense.
Comment booster son taux de sérotonine ?

Aliments riches en tryptophane : Les produits laitiers et particulièrement les fromages et fromages frais en sont une très bonne source, tout comme les volailles et le porc. De nombreux micronutriments participent plus ou moins directement à la production de sérotonine et à son utilisation normale dans l'organisme.( la griffonna simplicifolia est très efficace)



[image: ]

4	PROTEGER VOTRE FOIE et VOTRE FLORE INTESTINALE
Véritable machinerie, votre foie intervient dans plus de 300 missions. Evitez de surcharger son travail avec des graisses, des médicaments et de l’alcool. Il s’occupe de tout cela avant le reste de ses missions. Il doit récupérer chaque nuit. Des cures de désintoxication sont utiles
Ses principales missions : Sécrétion de la bile, détoxication, sécrétions, Immunité, équilibre de la circulation, métabolisme des micro et macronutriments (Protides, Lipides , Glucides)

Pour votre flore intestinale, la complémentation probiotique s’avère intéressante dans la prise en charge de patients résistants à la perte de poids
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5	EVITER INDEX GLYCEMIQUES ELEVES ET UNE CHARGE GYLCEMIQUE ELEVEE
L’insuline est une hormone qui est responsable de la prise de poids par une transformation des sucres  (glucose) en triglycérides (graisses) qui sont stockées dans les tissus adipeux. Ce n’est pas l’excès d’aliments gras qui fait grossir mais l’excès de produits riches en sucres. 
Attention L’indice glycémique a ses limites. La charge glycémique est un outil davantage fiable et qui permet de voir la réelle influence des aliments sur la glycémie. La charge glycémique (CG) se calcule en multipliant l'Indice Glycémique par la quantité de glucides contenue dans une portion donnée d'un aliment. Contrairement à l'indice glycémique, cet outil prend en compte la quantité réelle de glucides contenue dans une portion normale.

6	EVITER UN APPORT CALORIQUE IMPORTANT LE SOIR
La baisse du métabolisme la nuit entraine un stockage systématique des calories du repas sous forme de graisse. Ces apports importants du soir perturbent le fonctionnement du foie (laissez le seul entre minuit et 3 heures du matin…) – La prise de poids est quasi-systématique la nuit.

7	ORDRE D’ABSORTION DES ALIMENTS
Il faut augmenter l’apport de  fibres et commencer chaque repas par des fibres alimentaires. La cellulose ne se digére pas, elle contribue au transit, favorise le developpement de votre flore intestinale. 
Il est préférable de faire une précharge 30 minutes avant le plat principal pour bénéficier des effets de la LEPTINE  sur la satiété et les incursions glycémiques

8	EXERCICE PHYSIQUE REGULIER ET STRESSANT POUR LE METABOLISME
Favoriser le H.I.I.T et la musculation (1 kg de muscle brule 20Kca/jour) – Eviter de s’entrainer de manière linaire (Stady State) – Demandez conseils à vos coachs en salle.

9	LES FRUITS EN DEHORS DES REPAS
N’ayez pas peur des fruits, leur charge glycémique est faible (attention toutefois aux fruits très sucrés et aux fruits séchés si vous souffrez de diabète ou divers problèmes de glycémie.
(Les fruits se mangent, ne se boivent pas et ne se moulinent pas)
Attention cependant au Fructose, les derniéres études demontrent une incidence sur le fonctionnement du foie : le fructose n’est pas assimilable, il est transformé en glucose

10	AUGMENTER L’APPORT DE PROTEINES AU DETRIMENT DES ALIMENTS NEFASTES
L’apport en PROTEINES ne va pas contribuer à la prise de poids et à des pics d’insuline (L’ADS des protéines est très important), On doit en consommer au minimum 1,5g/kg poids de corps/jour.
Certains aliments ne pardonnent pas sur le plan du sucre, des graisses ou des calories. C’est le cas, par exemple, des charcuteries, des sucreries, des boissons gazeuses, etc. Privilégiez les fruits, légumes et autres collations santé lorsque vous avez une fringale. Faites attention aux produits céréaliers, ce sont de faux amis qui possèdent une charge glycémique énorme.

11	NE CONFONDEZ PAS GRAISSE CUTANEE et GRAISSE VISCERALE
La Graisse cutanée, qui se mesure par impedancemetrie ou par la méthode des plis cutanés est utilisable dans le cadre de l’exercice physique (oxydation). Elle est repartie de manière uniforme dans tout le tissus cutané (hypoderme)
La graisse viscerale, stockée dans les parois de l’abdomen est surtout utilisable par le metabolisme, c’est une graisse de réserve (stockée en partie à cause de l’insuline et du cortisol). Elle est difficile à faire disparaitre et de nombreux facteurs y sont associés (morbidité, diabéte, insulinoresistance, maladies cardiovasculaires…)

12	CHASSEZ LES RADICAUX LIBRES et DETECTER LES ALIMENTS NEFASTES
Les antioxydants sont des réducteurs qui limitent l'action des radicaux libres dans ces structures en les passivant.  Le stress oxydant endommage notre ADN et favorise le vieillissement cellulaire et donc celui de notre peau. Il entraîne l’apparition de cheveux blancs et de rides, le dessèchement cutané, la baisse de la vue ou encore un ralentissement global de notre métabolisme.
À terme, il pourrait même entraîner des inflammations, des maladies chroniques évolutives, des maladies dégénératives, voire des cancers.
Avoir une alimentation saine et riche en antioxydants : une étape essentielle pour lutter contre les radicaux libres

QUELS COMPLEMENTS pour QUELS EFFETS ?

PROTEINES	Favorise l’anabolisme musculaire, 			WHEY ou ISOLAT
Evite la sarcopénie (fonte des muscles)


OMEGA 3		Bon fonctionnement du cerveau et des cellules 
Rappel : le cops ne peut pas le synthétiser
			

CHITOSAN		Bloquer l’absorption des graisses
			(1 gr  de Chitosan bloque 4 à 8g de graisse)


VITAMINES D		Comme un interrupteur ON / OFF : elle active notre système immunitaire

MULTIVITAMINES	Atténuer la fatigue, renforcer l’immunité ou encore booster l’organisme.

L CARNITINE		Carburant pour les muscles, antioxydant, bruleur de graisses

BURNER (bruleur)	Carburant, contrôle du poids, detox, augmente l’énergie

GRIFFONIA		Activité cérébrale, sommeil, bonne humeur

VEINAXYNE		Circulation veineuse et lymphatique – bien-être

DETOX FOIE	Concentré de phytothérapie dépurative qui stimule l'élimination des toxines, lutte contre les métaux lourds et protège durablement le foie

COLLAGENE	Confort musculaire, articulaire, peau
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