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Mentions légales / Avis

Tous droits réservés. Aucune partie de ce livre ne peut être reproduite, stockée ou transmise sans
l'autorisation écrite de l'éditeur.
Les liens externes et les références aux sources énumérés dans ce livre ont été vériûés au moment de la
publication. L'auteur n'a aucune inüuence sur la conception et le contenu actuels et futurs des pages liées.
Le fournisseur du site web lié est seul responsable des contenus illégaux, incorrects ou incomplets ainsi
que des dommages résultant de l'utilisation ou de la non-utilisation des informations, et non la personne
qui renvoie à la publication respective via des liens. Toutes les sources externes utilisées sont répertoriées
dans la bibliographie. Malgré un contrôle minutieux du contenu, nous n'assumons aucune responsabilité
pour le contenu des sources externes. Les opérateurs des sources citées sont seuls responsables de leur
contenu. Les images et les sources de tiers sont marquées comme telles. La reproduction, le traitement, la
distribution et tout type d'exploitation en dehors des limites du droit d'auteur nécessitent le consentement
écrit de l'auteur ou du créateur respectif.
Ce livre a été traduit de l'allemand. Des écarts par rapport à l'original ou des erreurs de traduction ne
peuvent être totalement exclus. Toutes les sources citées dans le livre sont disponibles en anglais. Nous
déclinons toute responsabilité pour d'éventuelles inexactitudes ou malentendus de contenu résultant de la
traduction.
Les données des diagrammes qui ne sont pas explicitement marquées d'une source ne sont pas basées sur
des études mais sont des hypothèses non contraignantes pour une meilleure visualisation.
Ce livre a été créé à l'aide de l'Intelligence Artiûcielle (IA) et d'autres outils. Entre autres, des outils ont
été utilisés pour la recherche, l'écriture/édition et la génération d'illustrations décoratives. Malgré les
vériûcations, des erreurs ne peuvent être totalement exclues. Nous tenons à souligner que l'utilisation de
l'IA sert d'outil de support pour offrir à nos lecteurs une expérience de lecture de haute qualité et
inspirante.
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Les références et citations contenues dans ce livre ont été soigneusement recherchées et reproduites dans
leur sens. L'interprétation et la présentation du contenu cité reüètent la compréhension de l'auteur et ne
correspondent pas nécessairement à l'intention ou à l'opinion des auteurs originaux. Pour les citations
paraphrasées, les déclarations principales des sources originales ont été intégrées dans le contexte de cet
ouvrage au mieux des connaissances et des convictions, mais peuvent s'écarter des formulations
originales et des nuances de sens en raison du transfert et de la simpliûcation. Toutes les sources utilisées
sont entièrement répertoriées dans la bibliographie et peuvent y être lues dans l'original. La responsabilité
de l'interprétation et de l'intégration contextuelle du contenu cité incombe à l'auteur de ce livre. Pour les
questions scientiûques et les informations détaillées, il est recommandé de consulter les sources
originales. L'auteur s'est efforcé de présenter des sujets scientiûques complexes de manière généralement
compréhensible. Des simpliûcations et des généralisations ne peuvent être exclues. Aucune garantie ne
peut être donnée quant à l'exactitude technique et l'exhaustivité des présentations simpliûées. La
reproduction paraphrasée des citations et des découvertes scientiûques est effectuée consciencieusement
conformément à la loi sur les citations selon § 51 UrhG et à toutes les dispositions pertinentes sur le droit
d'auteur d'autres pays. Lors de la simpliûcation, du transfert et éventuellement de la traduction de contenu
scientiûque dans un langage généralement compréhensible, des nuances de sens et des détails techniques
peuvent être perdus. L'auteur ne revendique aucun droit sur les œuvres citées et respecte tous les droits
d'auteur des auteurs originaux. Si une utilisation non autorisée est détectée, l'auteur demande d'en être
informé pour prendre les mesures appropriées. À des ûns académiques et lors de l'utilisation comme
référence scientiûque, il est expressément recommandé de se référer aux sources originales. La
présentation simpliûée sert exclusivement à l'information scientiûque populaire.
Les informations sur la nutrition et la santé contenues dans ce livre ne constituent pas un avis médical et
ne remplacent pas une consultation chez un médecin ou un nutritionniste. Avant de commencer tout
changement alimentaire, en particulier le jeûne intermittent ou un régime riche en protéines, vous devez
faire vériûer votre état de santé par un médecin. Malgré des recherches et des vériûcations minutieuses,
les recommandations nutritionnelles, les découvertes scientiûques et les valeurs nutritionnelles peuvent
avoir changé depuis l'impression. Toute responsabilité pour des dommages à la santé pouvant résulter de
l'application des stratégies nutritionnelles présentées est expressément exclue. Les plans alimentaires et
les stratégies mentales présentés sont basés sur des connaissances générales et doivent être adaptés
individuellement. Une attention particulière est requise en cas de maladies préexistantes, de grossesse,
pendant l'allaitement ou en cas d'antécédents de troubles alimentaires. Tous les contenus, y compris les
plans alimentaires, les recettes et les stratégies, sont protégés par le droit d'auteur. Toute exploitation en
dehors des limites étroites de la loi sur le droit d'auteur est interdite sans autorisation. Les marques et
noms de produits mentionnés dans le livre peuvent être des marques déposées ou des marques
commerciales de leurs propriétaires respectifs. Les sources scientiûques et les études utilisées sont
répertoriées en annexe.
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Chers lecteurs,

nous vous remercions sincèrement d'avoir choisi ce livre. Par votre choix,
vous nous avez non seulement accordé votre conûance, mais aussi une
partie de votre précieux temps. Nous en sommes très reconnaissants.

Perdre du poids sans sport - un souhait partagé par de nombreuses
personnes. Mais comment est-ce possible ? Ce livre montre comment une
alimentation riche en protéines, combinée au jeûne intermittent, active
naturellement le métabolisme et stimule la combustion des graisses. Il
explique comment, sans programmes sportifs complexes, de petits
changements dans votre quotidien peuvent vous aider à atteindre votre
poids idéal. Découvrez comment un apport protéique adéquat, associé à
des stratégies mentales éprouvées, pave la voie vers un corps plus mince.
Le livre fournit des conseils pratiques pour la planiûcation des repas,
explique les bases de l'optimisation du métabolisme et montre comment
améliorer durablement vos habitudes alimentaires. Avec ce guide, vous
apprendrez à atteindre vos objectifs grâce à des stratégies nutritionnelles
astucieuses et à des mouvements doux au quotidien - sans avoir besoin
d'une salle de sport. Commencez dès aujourd'hui votre chemin vers un
mieux-être et un mode de vie plus sain avec ce guide pratique.

Ce guide vous fournit des informations faciles à comprendre et pratiques
sur un sujet complexe. Grâce à des outils numériques développés en
interne qui utilisent également des réseaux neuronaux, nous avons pu
mener des recherches approfondies. Le contenu a été structuré de manière
optimale et développé jusqu'à la version ûnale pour vous fournir une vue
d'ensemble bien fondée et facilement accessible. Le résultat : vous
obtenez une vision complète et bénéûciez d'explications claires et
d'exemples illustratifs. La conception visuelle a également été optimisée
grâce à cette méthode avancée aûn que vous puissiez rapidement saisir et
utiliser les informations.
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Nous nous efforçons d'atteindre la plus grande précision, mais nous
sommes reconnaissants pour toute indication d'erreurs possibles. Visitez
notre site web pour trouver les dernières corrections et ajouts à ce livre.
Ceux-ci seront également intégrés dans les éditions futures.

Nous espérons que vous apprécierez la lecture et découvrirez de nouvelles
choses ! Si vous avez des suggestions, des critiques ou des questions,
nous attendons vos commentaires. Ce n'est que par un échange actif avec
vous, les lecteurs, que les futures éditions et Tuvres pourront devenir
encore meilleures. Restez curieux !

Bendis Saage

Saage Media GmbH - Équipe

www.SaageBooks.com/fr○
support@saagemedia.com○
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany

○
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Accès rapide aux connaissances

Pour garantir une expérience de lecture optimale, nous souhaitons vous
familiariser avec les principales caractéristiques de ce livre :

Structure Modulaire : Chaque chapitre est autonome et peut être lu
indépendamment des autres.

○

Recherche Approfondie : Tous les chapitres sont basés sur une
recherche approfondie et sont étayés par des références scientiûques.
Les données présentées dans les diagrammes servent à une meilleure
visualisation et sont basées sur des hypothèses, non sur les données
fournies dans les sources. Une liste complète des sources et des
crédits d'images se trouve en annexe.

○

Terminologie Claire : Les termes techniques soulignés sont
expliqués dans le glossaire.

○

Résumés des Chapitres : À la ûn de chaque chapitre, vous
trouverez des résumés concis qui vous donnent un aperçu des points
clés.

○

Recommandations Concrètes : Chaque sous-chapitre se termine
par une liste de conseils spéciûques pour vous aider à mettre en
pratique ce que vous avez appris.

○
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Matériel bonus supplémentaire sur notre site web

Sur notre site web, nous prévoyons de mettre à votre disposition les
documents exclusifs suivants :

Le site web est actuellement en construction.

www.SaageBooks.com/ fr/ en_forme_et_mince-bonus-ESUO2X

Contenu bonus et chapitres supplémentaires○
Un résumé global compact○
Une version dramatique audio. (En cours de planiûcation)○
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1. Principes de base du changement d'alimentation

Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi certaines personnes
n'atteignent pas leur poids idéal malgré des régimes
constants ? La clé du succès ne réside pas dans des
régimes drastiques à court terme, mais dans un

changement durable des habitudes alimentaires. Une réévaluation
réüéchie de l'alimentation prend en compte à la fois les préférences
personnelles et les connaissances scientiûques sur l'apport optimal en
nutriments. Les bons aliments au bon moment peuvent inüuencer
positivement le métabolisme de manière durable. Dans ce chapitre,
vous découvrirez comment optimiser votre alimentation de manière
permanente avec des règles simples - sans renoncements ni culpabilité.
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1. 1 Alimentation équilibrée

Une alimentation équilibrée est la clé d'une perte de poids
durable et d'un bien-être, en particulier avec un régime
riche en protéines. La bonne combinaison de
macronutriments – protéines, glucides et graisses – peut

optimiser le métabolisme, augmenter la sensation de satiété et
minimiser les fringales. Cependant, le choix des bons aliments au sein
de ces groupes est crucial pour le succès. Découvrez dans ce chapitre
comment optimiser votre alimentation et atteindre vos objectifs.

Un changement alimentaire réussi et durable repose
sur l'interaction entre des protéines maigres, des
glucides complexes et des graisses saines.
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Légumineuses [i1]

Protéines maigres [i2]

Aliments riches en protéines pour la perte de poids

15



Les aliments riches en protéines soutiennent la perte de poids par
divers mécanismes. Ils favorisent une sensation de satiété plus durable,
ce qui réduit l'apport calorique total [s1]. Cet effet repose sur des
réactions hormonales dans le corps déclenchées par la consommation
de protéines. En même temps, le corps nécessite plus d'énergie pour
digérer et métaboliser les protéines, ce qui stimule le métabolisme et
augmente la dépense calorique. Cet effet thermique des aliments
contribue, bien que dans une moindre mesure, à la perte de poids. Pour
la construction et le maintien musculaire, les protéines sont essentielles.
La masse musculaire, à son tour, consomme au repos plus de calories
que le tissu adipeux. En maintenant ou en développant la masse
musculaire pendant un régime, le métabolisme de base est augmenté,
favorisant ainsi la perte de poids. Cependant, la quantité n'est pas le
seul facteur déterminant pour une perte de poids réussie, mais aussi la
qualité des protéines consommées. Les protéines maigres, comme celles

que l'on trouve dans la volaille, le poisson, les
produits laitiers faibles en matières grasses et les
légumineuses, fournissent des nutriments précieux
avec un apport calorique relativement faible [s1].

Par exemple, un ûlet de poulet fournit environ 30
grammes de protéines pour 100 grammes et seulement

environ 170 calories. En comparaison, un steak de boeuf du même
poids contient une quantité similaire de protéines, mais beaucoup plus
de graisses et donc aussi de calories. Pour tirer le meilleur parti des
protéines pour la perte de poids, il est donc conseillé d'intégrer
principalement des sources de protéines maigres dans votre
alimentation et d'éviter les produits fortement transformés avec une
forte teneur en graisses et en sucres. D'autres sources de protéines
appropriées incluent :
- Sufs
- Fromage blanc maigre
- Thon
- Lentilles
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- Tofu

En se concentrant sur des sources de protéines maigres, l'apport
calorique est réduit sans compromettre l'apport en protéines, ce qui
soutient efûcacement la perte de poids.

masse musculaire [i3]

métabolisme [i4]
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