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a meilleure façon de perdre du poids et de le garder, c’est d’avoir une bonne hygiène de vie, 

où activité physique et équilibre alimentaire sont indispensables. 

 

Pour l’activité physique, vous savez maintenant quoi faire puisque le livre « Entrainement pour 

perdre du poids : mes 3 secrets » contient les meilleurs programmes d’entrainement pour perdre 

du poids. 

Si vous ne connaissez pas encore mon histoire, je vous invite à cliquer « ici ». 

 

Suite à ce livre, vous avez été nombreux à me demander des informations sur l’alimentation. 

Logique puisque l’un ne va pas sans l’autre. Si vous visitez régulièrement le site « forme-et-

compagnie.com », vous savez que beaucoup d’articles vont voir le jour sur l’alimentation, tant 

pour perdre du poids que pour en prendre. 

Je cherche depuis pas mal de temps un guide pouvant être complémentaire à mon livre. 

Des livres sur les régimes, il y en a ! Mais des livres qui vous apprennent à bien manger, pas 

beaucoup. J’ai quand même réussi à trouver une bonne méthode qui partage mes idées :  

 

 

 

Avant de vous parler de cette méthode, voici quelques conseils. 

  

L 

Maigrir pour atteindre un poids avec lequel vous vous 

sentez bien et que vous pouvez conserver facilement. 
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a meilleure manière de perdre du poids et de le garder, c’est d’apprendre à manger comme 

on le ferait toute notre vie. 

Attention, soyez attentif :  

 

Bien sûr, ils peuvent donner des résultats temporaires, mais ces-derniers sont dans la majorité des 

cas perdus, au bout des 30 premiers jours qui suivent la fin du régime. 

La plupart des régimes vous font perdre plus d’eau et de précieux tissus musculaires que de 

graisse. C’est pour cela que le poids perdu semble être ré-aspiré dans votre corps au moment 

même où vous arrêtez votre régime et que vous retournez à vos habitudes nutritionnelles. 

Conseil n°1 : 

Pour perdre du poids une fois pour toute, ne suivez pas un régime. 

Conseil n°2 : 

Mangez de plus petits repas pour ne pas charger votre 

organisme. Vous êtes-vous déjà demandé, pour quelle raison 

vous vous sentez fatigué après avoir pris un repas copieux ? 

Toute votre énergie est redirigée vers la digestion, ce qui vous 

fatigue et vous rend léthargique. Pour éviter une baisse de 

régime l’après-midi, mangez 5 à 6 repas plus petits et plus 

équilibrés par jour et n’oubliez pas de manger de tous les 

groupes alimentaires. 

Conseil n°3 : 

Ne sautez pas le petit-déjeuner. Il y a une raison à cela. Les gens qui sautent le petit-déjeuner sont 

plus enclins à trop manger dans la journée. Votre corps stimule votre appétit et vous rend bien 

plus affamé pour pouvoir récupérer le manque d'énergie du matin. Trop de calories sont amenées 

d’un seul coup ! L’organisme va les stocker en graisse. Prendre un petit-déjeuner sain maintient 

vos niveaux d’énergie et de sucre dans le sang, ce qui vous évite d’avoir des fringales.  
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Conseil n°4 : 

Manger juste une poignée d’aliments riches en protéines dans son repas (poulet, poisson ou même 

des noix) peut vous rassasier pour des heures. En plus, les protéines sont un élément idéal pour 

construire encore davantage de tissus musculaires, consommateurs de graisse. 

Conseil n°5 : 

Manger correctement est une habitude à prendre à vie. Cela ramènera inévitablement votre corps 

ainsi que son fonctionnement à un état d’équilibre, ce même équilibre qui vous a été dérobé par 

des années de nourritures riches en graisse et en calories vides. Mais vous pouvez changer cela. 

Vous pouvez inverser la tendance, il n’est jamais trop tard ! 

 Notre corps est une formidable machine qui peut supporter beaucoup d’abus avant de montrer 

les premiers effets tels que : 

 les diabètes lorsque notre niveau de sucre a été hors contrôle durant une trop longue 

période,  

 des maladies cardiaques lorsque nous avons eu une alimentation riche en matière grasse,  

 et finalement une hypertension artérielle lorsque notre cœur doit travailler plus durement 

à cause du rétrécissement de nos artères. 

Ces effets peuvent être améliorés ou même inversés, si nous changeons la façon dont nous 

mangeons et bougeons, maintenant. C’est un objectif pour lequel vous ne devriez pas tergiverser 

car au-delà de votre apparence, il concerne votre santé ainsi que votre vie. 

Apprenez comment manger pour obtenir une perte de poids idéale, tout en améliorant votre santé 

grâce à cette méthode. 

 

En quoi consiste la méthode ? 

Pour maigrir en suivant cette méthode, vous n'aurez pas à: 

 faire des calculs savants : on vous explique précisément comment manger,  

 faire une croix définitive sur les aliments que vous appréciez le plus : on vous explique 

comment consommer puis comment réintégrer ces aliments dits «non diététiques», 

 suivre des menus extravagants : cette méthode est réaliste et facile à suivre au quotidien.  
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C'est une méthode qui est basée sur : 

 

 des principes simples et naturels avec l'objectif d'avoir des résultats durables, 

 des faits scientifiquement attestés par une grande partie de la communauté médicale 

internationale. 
 

l est temps de découvrir comment vous pouvez naturellement brûler la graisse et perdre du 

poids sans avoir à compter les calories ou à vous nourrir exclusivement de fruits et légumes 

en suivant un régime extravagant ou draconien ! 

Cliquez sur l’image (ou « ici ») pour en savoir plus ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Conseils d’utilisation de ce PDF. 

Ce PDF est gratuit, vous pouvez l’imprimer et le partager gratuitement. 

Si vous avez des questions, rendez vous simplement sur ma page « contact ». 

Sportivement, 

Fabien, créateur du site forme-et-compagnie.com. 
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