
La CHECKLIST

des 10 conseils

Sport & alimentaTION

 ...que vous auriez dû connaitre plus

tôt pour accélérer votre perte de

poids. 
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☐ Si vous faîtes déjà du sport, restez au moins 1h sans avaler quelque
chose de calorique après votre séance: buvez de l’eau, pas de fruits, pas
de repas, pas de barres, pas de boissons énergétiques. C’est là que votre

corps va commencer à utiliser des graisses stockées…



☐ Ne mélangez pas protéines et glucides dans un même repas: si vous
choisissez de manger de la viande, préférez des légumes verts en

accompagnement, plutôt que des pommes de terre.



☐ Limitez au maximum, voire supprimez votre consommation de maïs,
car c’est un aliment qui se transforme directement en graisse.



☐ Faîtes 2 à 3 séances de sport par semaine, dont au moins LA MOITIE

basée sur le renforcement musculaire (les séances cardio comme le tapis
de course ou le vélo sont nécessaires mais ne doivent pas

représenter plus de 50% de vos séances de la semaine). Si vous avez la
chance d’avoir du BODY PUMP, du BODY SCULPT dans votre ville, pratiquez

1 à 2 séances
par semaine (idéalement en version 45 minutes, car le dernier quart

d’heure est plus intense) pour déstocker zone par zone.



☐ La base est de prendre un petit déjeuner, un déjeuner et un diner:
mais surtout, quand vous n’avez pas faim, ne sautez le repas!!
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☐ Si vous avez un gros repas prévu, faîtes une séance de sport

AVANT
pour créer une demande calorique forte et ne rien stocker des excès
que vous allez faire. Si votre salle de sport propose du Cardio-interval

du type RPM, BODY TRAINING... vous pourrez vous lâcher sans
problème après avoir effectué l’une de ces séances.



☐ Boire plus d’eau et ce dès votre réveil, et éliminer toutes les

boissons contenant des calories: ne buvez pas de calories. Exemple :
Pas de jus de fruits, mais des fruits entiers à croquer oui.



 ☐ Faites la chasse à tous les sucres rajoutés et/ou édulcorants

comme
le sucre du café, celui rajouté sur les fraises ou dans les yaourts…



  ☐ Enlevez les aliments industriels déjà préparés. Préférez les

aliments bruts. 
Exemple : au lieu d’acheter un yaourt aux fruit déjà fait, achetez
un yaourt entier brut du type à la grecque, et y ajouter myrtilles,

framboises et ou mures fraiches (ou surgelé).
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☐ Voici une routine matinale express à faire dès demain matin:



- La veille au soir, mettez votre réveil 30 min plus tôt.



- Avalez 1 grand mug d’eau (fraîche idéalement) au réveil.



- Réalisez le mini-enchainement suivant :
5 squats / 30 secondes de planche

10 squats / 30 secondes de planche
15 squats / 30 secondes de planche
Monter la pyramide si vous pouvez.



Rajouter quelques postures de yoga type « chiens tête en haut
» et « chien tête en bas » ou des burpees selon votre condition

physique.



- Prenez ensuite votre douche en terminant 30’ à 1 minute
d’eau froide.



Votre journée commence !








2 BONUS

JUSTE APRES















BONUS 1 :



LES 8 ALIMENTS A TOUJOURS AVOIR DANS SA CUISINE :



1. Les poissons gras en boites : Sardines à l’huile d’olive, maquereau au
vin blanc et aromates, anchois à l’huile d’olive : ils sont riches en bonnes

graisses, bonnes protéines et minéraux.



2. Le thé vert de qualité comme le sencha ou le sencha matcha.



3. Le miso, vieux de 3 ans au moins : non pasteurisé si possible, à
utiliser partout, en vinaigrette, sauce, en soupe etc…



4. Des œufs de qualité certifié bio ou catégorie 1

 (Label bleu blanc cœur).



5. Granola maison : un mélange d’amandes, de noix de grenoble et
noisettes, légèrement enduit de graisse de noix de coco et passé au

four quelques minutes. Laisser refroidir puis casser quelques morceaux
de chocolat noir à 70 % ou plus, et mélanger, stocker le tout dans un

contenant verre ou sachet alimentaire.



6. La graisse de noix de coco de haute qualité pour la cuisson et une
huile d’olive de haute qualité pour le froid.



7. Les champignons : cèpes, paris, pleurotes, mais aussi le shiitake !!!



8. L’ail, le persil, la coriandre
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BONUS 2 :



 3 SUPPLEMENTS INDISPENSABLES A PRENDRE

CHAQUE MATIN





1. Les huiles de poissons Oméga 3. Ces huiles agissent sur le
système hormonal qui booste notamment la perte de poids.



2. La vitamine D, plus exactement la vitamine D3

(cholécalciférol). Elle agit sur le système immunitaire, la santé
de l’ossature et plein d’autres actions dont l’humeur ! Prenez-en

dès l’automne.



3. Mix de magnésium, Vitamine B6, et zinc : ce mix est
essentiel dans le bon fonctionnement musculaire en

maintenant un équilibre dans les électrolytes, en améliorant le
sommeil et la récupération. Il diminue la fatigue et maintient

une bonne utilisation des sources d’énergie. 
Prenez-en chaque

soir, 30 min avant le coucher.
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