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Chapitre 1

L'Alchimie de votre corps: Pourquoi les macros vont changer
votrevie

L'Alchimie de votre corps : Pourguoi les macros vont changer votre vie

Bienvenue dans ce premier module. Avant de sortir la calculatrice, il est essentiel de
comprendre que votre corps n'est pas une simple machine a brdler de I'énergie, mais
un laboratoire biologique complexe. Maitriser les macros, c'est apprendre a parler le
langage de ce laboratoire.

Point 1 : Calories vs Macronutriments, la différence qui change tout

On nous a souvent appris que pour perdre du poids, seule la calorie compte. C'est une
vision incompléte. Voici pourquoi :

» LaCalorie (Quantité) : C'est I'unité de mesure de I'énergie. Elle détermine si votre
poids va monter, descendre ou stagner.

 Les Macronutriments (Qualité) : Ce sont les composants de ces calories (Protéines,
Glucides, Lipides). IIs déterminent comment votre corps change : allez-vous perdre
du gras ou du muscle ? Aurez-vous faim ou serez-vous rassasié ?

« L'analogie du batiment : Les calories sont |le budget total de votre chantier ; les
macros sont les matériaux. Si vous n'achetez que du sable (glucides) sans briques
(protéines), votre maison sécroulera, méme avec un gros budget.

Point 2 : Pourquoi la composition des repas bat |a restriction

Laplupart des régimes échouent car ils se basent sur la privation. L'approche par les
macros repose sur |'équilibre.



o L'effet thermique : Votre corps dépense plus d'énergie pour digérer les protéines que
pour digérer les graisses. A calories égales, un repas riche en protéines aide donc
davantage ala perte de gras.

 Lagestion del'insuline : En équilibrant vos macros, vous évitez les pics de sucre
dansle sang qui provogquent le stockage des graisses et |es fringal es soudaines.

 Lafin delafrustration : Puisgu'aucun aliment n'est strictement interdit tant qu'il
rentre dans vos quotas, vous ne ressentez plus le besoin de "craquer"”.

Point 3 : Lestrois piliers de votre alchimie interne

Pour transformer votre silhouette, vous devez comprendre le role spécifique de
chague acteur :

* Les Protéines (Les Bétisseurs) : Indispensables pour réparer vos tissus et maintenir
votre masse musculaire. C'est le levier numéro 1 de la satiété.

 Les Glucides (Le Carburant) : C'est I'énergie préférée de votre cerveau et de vos
muscles lors d'efforts intenses. Ils ne sont pas vos ennemis, ils sont votre batterie.

 Les Lipides (Les Régulateurs) : Essentiels pour la santé hormonale et |'absorption
des vitamines. 1Is sont e systéme de maintenance de votre corps.

Point 4 : Les bénéfices concrets sur votre quotidien

Adopter cette méthode ne transforme pas seulement votre reflet dans le miroir, mais
révolutionne votre bien-étre :

« Energie stable : Finisles coups de barre de 15h gréace & une glycémie maitrisée.

« Silhouette redéfinie : Vous ne devenez pas seulement "plus |éger”, vous devenez
plus ferme en préservant vos muscles.

* Clarté mentale : Un cerveau bien nourri par les bons gras et les bons glucides est



plus performant et moins sujet au stress.

o Liberté alimentaire : Vous apprenez enfin a manger selon vos besoins réels et non
selon desrégles arbitraires.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection des le premier jour.
L'alchimie de votre corps est un voyage. Commencez par viser un objectif
simple : assurez-vous d'avoir une source de protéines a chaque repas. C'est
I'ajustement qui a le plus gros impact immeédiat sur votre énergie et votre
silhouette.
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Chapitre 2

Les Trois Mousquetaires: Protéines, Glucides et Lipides
décodés

Les Trois Mousguetaires : Protéines, Glucides et Lipides décodés

Pour piloter votre transformation physigque, vous n'avez pas besoin de devenir
nutritionniste. |1 suffit de comprendre comment fonctionnent lestrois
macronutriments qui composent tout ce que vous mangez. Chague "mousquetaire” a
un réle précis et indispensable.

1. LesProtéines : Les Bétisseurs du Corps

Considérez les protéines comme les briques de votre maison. Sans elles, impossible
de construire ou de réparer la structure.

* Role biologique : Elles assurent la croissance et la réparation de tous les tissus
(muscles, peau, cheveux, organes).

* Impact musculaire : Elles sont indispensables pour la synthése musculaire apres un
effort. Sans protéines, le muscle ne peut pas se tonifier.

o Satiété : C'est le macronutriment le plus "coupe-faim™. 1| demande plus d'énergie au
corps pour étre digére, ce qui booste |égérement |e métabolisme.

e Sources de qualité:

* Viandes blanches (poulet, dinde) et poissons.

 (Eufs (la protéine de référence).



* Légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots rouges).
* Produits laitiers protéinés (skyr, fromage blanc).

* Tofu, tempeh et seitan.

2. Les Glucides : Le Carburant de I'Organisme

L es glucides sont I'essence de votre moteur. C’ est la source d’ énergie préférée de
votre cerveau et de vos muscleslors d’ activités intenses.

* Role biologique : Fournir de I'énergie rapide ou durable a l'ensemble des cdllules.

* [dentifier les"Bons' Glucides (Complexes) : Ils possedent un Indice Glycémique
(1G) bas. IIsliberent I'énergie lentement, évitant les coups de barre.

* Riz complet, quinoa, patate douce, flocons d'avoine, pain complet ou au
levain.

o |[dentifier les"Mauvais' Glucides (Simples) : Souvent raffinés, ils provoquent un pic
d'insuline rapide suivi d'un stockage de gras Sils ne sont pas brdlés immeédiatement.

» Sucre blanc, bonbons, sodas, pain de mie blanc, céréales industrielles de
petit-dégeuner.

* Impact sur le corps : Les bons glucides maintiennent une énergie stable, tandis que
les mauvais favorisent la somnolence et |a prise de poids abdominale.

3. LesLipides: Les Gardiens et Régulateurs

Souvent diabolises, les lipides (e gras) sont pourtant les ingénieurs de votre corps. Ils
gérent les systemes complexes en coulisses.

* Rdle biologique : Régulation des hormones (testostérone, cestrogenes), absorption



desvitamines (A, D, E, K) et protection du systéme nerveux.

o [dentifier les"Bons' Lipides (Insaturés) : |ls protégent votre coeur et boostent vos
capacités cérébrales.

» Avocat, huile d'olive vierge, oléagineux (noix, amandes), poissons gras
(saumon, sardines).

o [dentifier les"Mauvais' Lipides (Trans et Saturés en exces) : Ce sont des graisses
transformeées industriellement qui bouchent les arteres et créent de I'inflammation.

* Fritures, pétisseries industrielles, charcuteries grasses, huiles de palme ou de
tournesol chauffées a haute température.

 Impact sur lasatiété : Le gras ralentit ladigestion, ce qui permet de se sentir "cal€"
plus longtemps apres un repas.

Synthese : L'équilibre est laclé

Une journée alimentaire optimisée ne cherche pas a supprimer un groupe, mais ales
fairetravailler ensemble:

* Les Protéines pour préserver vos muscles et ne plus avoir faim.
* Les Glucides pour avoir laforce de bouger et de réfléchir.

o Les Lipides pour garder un moral d'acier et une santé hormonale au top.



LE CONSEIL PRO : Netombez pas dansle piege du "zéro gras' ou "zéro
glucide". Pour une perte de poids durable, privilégiez la densité nutritionnelle:
remplacez vos pétes blanches par de |a patate douce et votre beurre par de
I'avocat ou de I'huile d'olive. Votre corps arrétera de réclamer du sucre s'il recoit

les bons lipides!
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Chapitre 3

Votre Chiffre Magique : Calculer sesbesoins sans étre
mathématicien

Votre Chiffre Magique : Calculer ses besoins sans étre mathématicien

Avant de plonger dans les détails des protéines ou des lipides, vous devez connaitre
votre point de départ énergétique. Ce chiffre, c'est le total de calories dont votre corps
a besoin chague jour pour maintenir son poids actuel.

Etape 1 : Déerminer votre Métabolisme de Base (M B)

Le Métabolisme de Base représente |'énergie que votre corps dépense au repos total
(pour respirer, faire battre votre coaur et maintenir vos organes en vie). C'est votre
consommation "moteur au ralenti”.

Pour rester ssmple et efficace, nous allons utiliser une formule de calcul rapide basee
sur votre poids actuel :

* Pour les Femmes : Votre poids (kg) x 22 = Votre MB

 Pour lesHommes : Votre poids (kg) x 24 = Votre MB

» Exemple : Une femme de 70 kg ferale calcul suivant : 70 x 22 = 1540 calories.
Etape 2 : Evaluer votre Niveau d'Activité Physique (NAP)

Maintenant gue nous avons votre base au repos, il faut gjouter |'énergie consommeée
par vos mouvements quotidiens (travail, marche, sport, ménage). Choisissez le
coefficient qui correspond le mieux avotre réaité:



» Sédentaire (1,2) : Travail de bureau, peu ou pas de sport, déplacements en voiture.

o Légerement actif (1,375) : Travail debout ou 1 a 3 séances de sport |éger par
semaine.

» Modérément actif (1,55) : 3 a5 séances de sport intense par semaine ou métier
physiquement actif.

 Trés actif (1,725) : Sport quotidien intensif ou métier tres physique (bétiment,
déménagement).

Etape 3 : Obtenir votre Quota Calorique de départ

C'est le moment de découvrir votre "Chiffre Magique®. Ce chiffre est votre
maintenance : S VOus mangez exactement ce montant, votre poids ne bouge pas.

Lecalcul est le suivant : Métabolisme de Base (MB) x Coefficient d'Activité (NAP).
« Reprenez votre résultat de I'Etape 1.

« Multipliez-le par |e chiffre choisi al'Etape 2.

* Lerésultat final est votre quota calorique journalier de départ.

Exemple concret pour mieux comprendre

Prenons I'exemple de Marc, un homme de 85 kg, qui travaille dans un bureau maisva
alasalle de sport 3 fois par semaine :

 Calcul du MB : 85 kg x 24 = 2040 kcal.
 Choix du NAP: Il chaisit 1,375 (L égerement actif).

 Calcul final : 2040 x 1,375 = 2805 calories par jour.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pasla précision chirurgicale. Ces calculs sont
des estimations. L'astuce consiste a tester ce chiffre pendant 2 semaines. S votre
poids stagne, c'est votre maintenance exacte. S vous perdez du poids, vous étes
déja en déficit ! Ajustez ensuite de plus ou moins 10 % selon votre objectif

(perte de gras ou prise de muscle).

Macros simplifiées (calcul + exemples de journées) - Editions Fusianima
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Chapitre4

Définir saMission : Pertedegras, prise de muscle ou équilibre
total

Module : Définir saMission : Perte de gras, prise de muscle ou équilibre total

Avant de sortir votre calculatrice, vous devez impérativement répondre a une question
. quel est votre objectif principal actuel ? On ne peut pas courir deux lievresalafois
avec laméme efficacité. Votre mission déterminera larépartition de vos calories et de
VOS macronutriments.

Etape 1 : Comprendre |a balance énergétique

* Le déficit : Consommer moins d'énergie que ce que votre corps dépense pour
I'obliger a puiser dans ses réserves de graisse.

» Lesurplus: Apporter plus d'énergie que nécessaire pour fournir les briques de
construction aux fibres musculaires.

» Lamaintenance : Equilibrer les entrées et |es sorties pour stabiliser son poids et
optimiser savitalité.

Mission 1 : La Perte de Gras (Le Déficit Sécuritaire)

Pour perdre du gras sans sacrifier votre énergie ou votre santé, laclé est la
modération. Un déficit trop agressif entraine une fonte musculaire et une fatigue
intense.

Lesréglesdor du déficit :

* Lechiffre cible : Visez une réduction de 15 % a 20 % par rapport a vos calories de



mai ntenance.

 Lapriorité aux protéines : Consommez entre 1,89 et 2,2g de protéines par kilo de
poids de corps pour protéger vos muscles.

 Lagestion des graisses : Ne descendez jamais en dessous de 0,69 de lipides par kilo
de poids de corps pour préserver votre systeme hormonal.

 Lerythme : Une perte saine se situe généralement entre 0,5 % et 1 % de votre poids
total par semaine.

Mission 2 : La Prise de Muscle (Le Surplus Contrélé)

Le corps abesoin d'un signal (I'entrainement) et de matériaux (les calories) pour
construire du tissu. L'idée n'est pas de manger tout et n‘importe quoi, mais de
pratiquer une prise de masse propre.

Comment gjuster son surplus:

* L'apport calorique : Ajoutez seulement 200 a 300 calories par jour au-dessus de
votre maintenance.

* L'importance des glucides : |Is sont votre carburant principal pour des séances
intenses en salle de sport.

o Lapatience : Lacréation de muscle est un processus lent. Un gain de poids trop
rapide sera majoritairement compose de masse grasse.

Mission 3 : La Maintenance (L'Equilibre Serein)

C'est I'objectif idéal pour ceux qui sont satisfaits de leur silhouette mais souhaitent
améliorer leurs performances ou simplement vivre en bonne santé sans contrainte de
poids.

Stabiliser avec sérénité:



* Liberté métabolique : C'est la zone ou votre corps fonctionne de maniere optimale,
avec un sommeil et une récupération de meilleure qualité.

* Flexibilité desratios : Vous pouvez étre moins rigide sur les calculs. L'important est
de rester proche de votre besoin calorique journalier.

» Ecoute des signaux : Apprenez & reconnaitre vos vrais signaux de faim et de satiété.
Récapitulatif des Ratios selon votre Mission

Voici comment répartir vos calories totales entre les Protéines (P), les Glucides (G) et
lesLipides (L) :

* Objectif Perte de Gras : 40% Protéines | 30% Glucides | 30% Lipides.
* Objectif Prise de Muscle : 25% Protéines | 50% Glucides | 25% Lipides.
* Objectif Maintenance : 30% Protéines | 40% Glucides | 30% Lipides.

LE CONSEIL PRO : Ne changez pas de mission tous les quatre matins. Pour
obtenir des résultats visibles, engagez-vous sur une période de 8 a 12 semaines
minimum. La constance bat toujours |'intensité de courte durée!



Chapitre5

LaMéthodedelaMain : Mesurer ses portions sans balance de
cuisine

LaMéthode delaMain : Mesurer ses portions sans balance de cuisine

Labalance de cuisine est un outil de précision redoutable, mais elle peut devenir une
charge mentale lourde au quotidien. La méthode de la main est une alternative
flexible, portable et intuitive pour calibrer vos macros partout ou vous étes.

Pourquoi adopter cette méthode ?

* Disponibilité : Vos mains sont toujours avec vous, que ce soit ala maison, au bureau
Ou au restaurant.

* Proportionnalité : Lataille de votre main est généralement corrélée a votre gabarit et
avos besoins nutritionnels.

* Durabilité : Elle favorise une relation plus saine et moins obsessionnelle avec la
nourriture.

Etape 1 : Les 4 repéres de votre "balance naturelle"

Chague partie de votre main correspond a une famille de macronutriments spécifique
pour composer un repas équilibreé :

 LaPaume de lamain (Protéines) : Pour laviande, le poisson, letofu ou les caufs. La
portion correspond a |'épaisseur et ala surface de votre paume (sans les doigts).

* Le Poing fermé (Légumes) : C'est |'unité de mesure pour lesfibres. Un poing
représente une portion de brocolis, d'épinards, de carottes ou de salade.



 Le Creux delamain (Glucides) : Pour les féculents (riz, pates, quinoa, pommes de
terre) et lesfruits. Une portion correspond a ce qui tient dans votre main formante une
"coupelle".

 Le Pouce (Lipides) : Pour les graisses gjoutées. Lataille de votre pouce (de labase a
I'extrémité) correspond a une portion d'huile, de beurre, de noix ou de fromage.

Etape 2 : Simplification visuelle de I'assiette

Pour construire une assiette parfaite sans réfléchir, utilisez cette répartition visuelle
standard pour un repas de maintien :

» Moitié de I'assiette : Remplissez-la avec 2 poings de |égumes colorés.
 Quart de I'assiette : Ajoutez 1 a 2 paumes de protéines selon votre objectif.
 Dernier quart : Complétez avec 1 creux de main de glucides complexes.

» Touchefinale: Ajoutez I'équivalent d'1 pouce de graisses saines (huile d'olive,
avocat, etc.).

Etape 3 : Astuces pour |e restaurant sans stress

Manger al'extérieur ne doit pas ruiner vos efforts. Voici comment garder |le controle
visuellement :

e Larégledu "Un pour Un" : Si vous prenez un plat riche en glucides (pétes),
demandez une double portion de légumes pour compenser |a densité calorique.

* Le piege des sauces : Demandez systématiquement vos sauces et vinaigrettes a part.
Utilisez votre pouce pour doser |a quantité que vous versez réellement.

* Visudlisez levolume : Si le plat servi dépasse largement vos reperes (ex: une
portion de riz géante), demandez un doggy-bag des le début du repas pour mettre de
coté I'excédent.



» Anticipez le pain : Lacorbeille de pain représente souvent plusieurs "creux de
main" de glucides. Si vous en mangez, réduisez la portion de féculents de votre plat
principal.

Etape 4 : Ajuster selon vos objectifs

Laméthode de lamain est évolutive. Vous pouvez gjuster le nombre de portions selon
VoS résultats :

» Objectif Perte de Gras: Retranchez 1/2 "creux de main" de glucides ou 1/2 "pouce"
de lipides sur vos repas principaux.

* Objectif Prise de Muscle : Ajoutez 1 "creux de main" de glucides supplémentaire
autour de vos entrainements.

 Niveau d'activité : Si vous avez été tres actif physiquement, augmentez la portion de
glucides (creux de lamain).

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection millimétrée. L'objectif de la
méthode de la main est la constance. S vous suivez ces repéeres visuels 80% du

temps, vous obtiendrez des résultats probants sans jamais avoir besoin de sortir
une calculatrice a table.



Chapitre 6

Technologie au service del'assiette : Dompter les applications
de suivi

Technologie au service de I'assiette : Dompter |les applications de suivi

Calculer ses macros-nutriments alamain peut vite devenir un casse-téte chinois.
Heureusement, votre smartphone est un alié redoutable pour automatiser cette tache
et gagner un temps préecieux au quotidien.

Etape 1 : Choisir la bonne application (Gratuite)

Il n'est pas nécessaire de payer un abonnement pour obtenir un suivi de qualité. Voici
les meilleures options gratuites actuellement sur le marché :

» MyFitnessPal : La base de données |a plus vaste au monde. |déale pour trouver
n'importe quel produit, méme des marques locales.

 Yazio : Uneinterface moderne et trés intuitive, particuliérement appréciée pour son
design clair et ses défisintégrés.

 FatSecret : Entiérement gratuit pour |'essentiel, sans publicités intrusives, parfait
pour ceux qui veulent de lasimplicité pure.

» Cronometer : Idéal si vous souhaitez suivre non seulement les macros, mais auss la
précision des micro-nutriments (vitamines et minéraux).

Etape 2 : Utiliser le scanner pour gagner en précision

L e lecteur de codes-barres est lafonctionnalité qui va changer votre vie. Voici
comment |'utiliser efficacement :



* Localisez I'icone : Elle ressemble généralement a un petit code-barres ou a un carré
de visée dans la barre de recherche de I'application.

 Scannez I'emballage : L'application importe instantanément les calories, protéines,
glucides et lipides pour 100g.

 Ajustez laportion : C'est I'étape cruciale. Pesez votre aliment et modifiez la quantité
dans |'application (ex: passez de 100g a 145g).

 VVé&ifiez la cohérence : Parfois, les données sont saisies par des utilisateurs et
peuvent comporter des erreurs. Jetez un adl rapide au dos du paguet pour confirmer.

Etape 3 : Créer ses propres recettes pour gagner du temps

Ne saisissez pas vos ingrédients un par un chaque fois que vous cuisinez votre plat
préféré. Utilisez lafonction "Créer une recette” :

* Nommez votre plat : Par exemple "Mon Curry de Poulet Maison".

» Ajoutez tous lesingrédients : Saisissez les quantités brutes de tout ce que vous
mettez dans la casserole (huile, viande, riz, |égumes).

* Définissez le nombre de parts : Si votre plat est pour 4 repas, indiquez 4 portions.

 Enregistrez : Laprochaine fois, vous n‘aurez qu'a chercher "Mon Curry" et
sélectionner "1 portion™. Toutes les macros sont cal cul ées automatiquement !

Etape 4 : Eviter |'obsession du chiffre parfait

L'application est un guide, pas une prison. Pour garder une relation saine avec votre
alimentation, suivez ces principes :

e Larégledes+/- 10% : Si votre objectif est de 1509 de protéines, finir a142g ou
1589 est un succes total. La perfection n'existe pas.



» Netraquez pas tout : Les épices, les |égumes verts (salade, épinards) et le café noir
ont un impact négligeable. Ne perdez pas de temps a les noter.

» Lemode "estimation” au restaurant : Si vous sortez, cherchez un plat similaire dans
la base de données (ex: "Pizza Margherita') et profitez de l'instant sans sortir votre
balance.

» Ecoutez votre corps : Si I'application dit qu'il vous reste 200 calories mais que vous
n'avez absolument plus faim, ne vous forcez pas a manger.

LE CONSEIL PRO : Utilisez la fonction "Copier du jour précedent”. La plupart
d'entre nous mangent souvent le méme petit-déeuner ou le méme déeuner. En
un clic, vous remplissez 40% de votre journée, ce qui réduit le temps de saisie a
moins de 5 minutes par jour.



Chapitre 7

L'Art del'Assiette Parfaite : Composer sesrepasen 2 minutes
chrono

L'Art de I'Assiette Parfaite : Composer ses repas en 2 minutes chrono

Savoir calculer ses macros est une compétence précieuse, mais savoir les transformer
en une assiette concréte sans sortir sa calculatrice est la clé de laréussite along terme.
Cette méthode visuelle vous permet de manger équilibré, n‘importe ou et n'importe
guand.

Etape 1 : Visualiser la structure de |'assiette " Gagnant-Gagnant”

Pour un équilibre macronutritionnel optimal sans pesée systématique, divisez
mentalement votre assiette selon ces proportions :

* 50 % de |'assiette (lamoiti€) : Consacrée aux |égumes de saison.

25 % de |'assiette (un quart) : Dédiée aux protéines (animales ou végétales).
25 % de |'assiette (un quart) : Réservée aux glucides complexes (féculents).
 Latouchefinale: L'équivalent d'un pouce de matieres grasses (lipides).
Etape 2 : Comprendre le role vital des fibres et des|égumes

L es |égumes ne sont pas de simples accompagnements, ils sont le pilier de votre
satiété et de votre santé métabolique :

 Densité nutritionnelle : 1ls apportent un maximum de vitamines et minéraux pour un
minimum de calories.



« Effet de volume : Lesfibres occupent de la place dans I'estomac, envoyant un signal
de satiété précoce au cerveall.

 Controle de laglycémie : Elles ralentissent |I'absorption des glucides, évitant les pics
d'insuline et le stockage des graisses.

* Transit : Elles assurent une digestion fluide et un ventre plat.
Etape 3 : Maitriser le ratio Protéines vs Accompagnements

Le ratio entre vos muscles (protéines) et votre énergie (glucides/lipides) se définit par
la méthode de lamain, un outil portable et personnalise :

* Portion de Protéines : Utilisez lataille et I'épaisseur de votre paume de main.
* Portion de Glucides : Utilisez lataille de votre poing fermé (riz, pates, quinoa).
e Portion de Légumes : Visez au minimum deux poings ouverts.

* Portion de Lipides : Limitez-vous alataille de votre pouce (huile d'olive, beurre,
ol éagineux).

Etape 4 : Exemples de combinaisons "Express' (Moins de 5 min de préparation)

Larapidité est le secret de la constance. Voici des assemblages qui respectent
parfaitement vos macros :

» Option Volaille : Emincé de poulet déja cuit + Sachet de riz micro-ondable +
Mélange de jeunes pousses d'épinards.

» Option Marine : Boite de thon au naturel + Pois chiches en conserve (rinces) +
Tomates cerises et concombre.

» Option Veégétarienne : Deux caufs au plat + Une tranche de pain complet + Une
demi-assiette de haricots verts (en bocal ou surgelés).



* Option Fraicheur : Jambon blanc ou de dinde + Taboulé de quinoa + Carottes rpées
citronnées.

LE CONSEIL PRO : Appliguez la regle de "I'ordre de consommation”.
Commencez systématiquement votre repas par les légumes (lesfibres), puisla
protéine, et terminez par les glucides. Cette simple astuce permet de réduire
I'impact glycémique de votre repas de pres de 30% et de mieux réguler votre
appétit pour lereste de la journée.

Macros simplifiées (calcul + exemples de journées) - Editions Fusianima 25



Chapitre 8

Journée Type'Brile-Graisse' : Energie maximale et déficit
maitrise

Journée Type "Brile-Graisse" : Energie maximale et déficit maitrisé

Réussir une phase de perte de gras ne signifie pas saffamer, mais plutot optimiser ses
apports. Cette journée type repose sur une densité nutritionnelle élevée pour nourrir
vOs muscles tout en forgcant votre corps a puiser dans ses réserves.

Etape 1 : Le Petit-Déjeuner "Starter M étabolique”

L'objectif ici est de stabiliser votre glycémie desleréveil pour éviter les montagnes
russes energétiques durant la matinée.

* Le Menu : Une omelette de 2 caufs entiers accompagnée d'une demi-avocat et d'une
poignée de pousses d'épinards frais.

* Pourguoi ¢camarche : Les protéines et |es bonnes grai sses assurent une satiété
jusqu'au dgeuner sans pic d'insuline.

* Boisson : Un café noir ou un thé vert sans sucre pour stimuler la thermogenese.
Etape 2 : Le D&euner "Volume et Satiété"

A midi, nous jouons sur le volume alimentaire pour tromper lafaim sans exploser le
compteur calorique.

* Le Menu : 150g de blanc de poulet grillé (ou tofu ferme), 200g de brocolis vapeur et
100g (poids cuit) de quinoa ou riz complet.



» L'astuce densité : Ajoutez une cuillere a soupe d'huile d'olive et du citron pour
I'apport en micro-nutriments et en lipides essentiels.

 Le bénéfice : Lesfibres des |égumes ralentissent la digestion et maintiennent un
niveau d'énergie stable.

Etape 3 : La Stratégie Anti-Fringales de 16h

C'est le moment critique ou le cortisol augmente et ou les envies de sucre
apparaissent. |l faut anticiper.

 L'Action : Buvez un grand verre d'eau (500ml) des que I'envie de grignoter survient.

e LaCollation: Si lafaim est réelle, optez pour 15g d'amandes (environ une dizaine)
ou un carré de chocolat noir a 85%.

« Le secret : Evitez les fruits seuls & ce moment-la pour ne pas provoquer de pic de
glycémie qui appellerait un autre grignotage 30 minutes plus tard.

Etape 4 : Le Diner "Récupération Légeére"

Le soir, on réduit les glucides complexes pour favoriser |'oxydation des graisses
durant le sommeil.

* Le Menu : Un filet de poisson blanc (cabillaud, colin) ou des crevettes, poélés avec
une dose généreuse de courgettes et de poivrons.

» Leformat : Une assiette composée a 70% de |égumes verts et colorés.

* Option Express : Une grande salade composee avec thon au naturel, ceufs durs,
concombres et tomates.

Focus : Les Recettes Express (Moins de 10 min)

Parce que le manque de temps est I'ennemi du régime, voici deux options



ultra-rapides :

 Le Skyr Bowl : 150g de Skyr (0% ou classique), une poignée de framboises
surgelées et 1 cuillere a soupe de graines de chia. Mélangez et dégustez.

» Le Wrap Protéiné : Une galette de blé complet, une boite de thon égouttée, dela
moutarde (pour le golt sans les calories) et de la salade verte.

Point Clé : Comprendre la Densité Nutritionnelle

Pour perdre du poids durablement, votre priorité doit étre la qualité des calories
CONSOMIMEES.

* Plus de volume : 500 calories de brocolis remplissent I'estomac, 500 calories de
biscuits ne sont qu'une poignée.

* L'hydratation : Buvez 2 a 3 litres d'eau par jour. La soif est souvent confondue avec
lafaim par le cerveau.

* Les épices: Utilisez curcuma, gingembre et piment pour relever vos plats sans
gjouter de sauces grasses.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection touslesjours. S vous
dépassez vos macros lors d'un repas, ne sautez pas le suivant. Reprenez
simplement votre structure habituelle. La régularité bat |'intensité sur le long
terme.



Chapitre 9

Journée Type'Force et Vitalité : Booster sa masse musculaire

Journée Type "Force et Vitalit€" : Maximiser la Prise de Muscle

Pour construire du muscle, il ne suffit pas de manger "beaucoup”. Il faut manger
stratégiquement. Ce module vous guide pour organiser votre journée afin d'optimiser
la synthese protéique et I'énergie al'entrainement.

Point 1 : Lagestion des glucides autour de I'entrainement

L es glucides sont le carburant de vos muscles. Pour booster votre masse musculaire,
vous devez les consommer prioritairement au moment ou votre corps en ale plus
besoin : autour de |'effort.

« Avant I'entrainement (1h30 a 2h) : Consommez des glucides complexes (riz
complet, avoine, patate douce) pour fournir une énergie constante et éviter lafatigue
prématurée.

 Pendant I'entrainement (optionnel) : Pour les séances intenses de plus de 1h15, une
boisson d'effort contenant des glucides simples aide a maintenir I'intensité.

» Apres|l'entrainement : C'est le moment critique. Les glucides rapides (fruits, riz
blanc, miel) provoquent un pic d'insuline qui aide a transporter les nutriments et les
protéines vers les cellules musculaires pour la réparation.

Point 2 : Exemples de collations anaboliques

Une collation "anabolique" doit combiner des protéines pour la structure et des
glucides pour I'énergie. Voici trois exemples ssmples et efficaces :



* Le Bol Puissance : 200g de fromage blanc 0% ou Skyr, une poignée de flocons
d'avoine, une banane coupée en rondelles et quelques amandes.

» Le Shake Récupération : 1 dose de whey protéine mixée avec du lait d'amande,
accompagnée d'une tranche de pain d'épices ou d'une pomme.

» Le Sandwich Energie : Deux tranches de pain complet, du blanc de dinde ou de
poulet, et une fine couche de purée d'oléagineux (beurre de cacahuete ou d'amande).

Point 3 : Gérer e volume alimentaire sans sécoaurer

Prendre de la masse demande souvent un surplus calorique. Le défi est deréussir a
manger suffisamment sans se sentir constamment lourd ou ballonné.

 Densité calorique : Si vous avez du mal afinir vos assiettes, privilégiez les aliments
denses. Ajoutez de I'huile d'olive, de I'avocat ou des noix avos repas pour augmenter
les cal ories sans augmenter massivement le volume.

* Fractionnement : Divisez vos apports en 4 ou 5 repas plutdt que 3 repas
gigantesgues. Celafacilite la digestion et permet un flux constant d'acides aminés
dansle sang.

* Limiter les fibres excessives : Bien que saines, trop de |égumes verts en période de
prise de masse peuvent couper I'appétit trop rapidement. Gardez une portion
raisonnable et misez sur les féculents.

Point 4 : L'importance des protéines au coucher

Lanuit est la période la plus longue durant laquelle votre corps ne recoit aucun
nutriment. Pour limiter |e catabolisme (dégradation musculaire), une derniére dose de
protéines est bénéfique.

» LaCaséine: Privilégiez les protéines a digestion lente comme la caséine,
naturellement présente dans les produits laitiers. Elle diffuse des acides aminés



pendant plusieurs heures.

 Choix idéaux : Un bol de fromage blanc, une portion de cottage cheese ou un shake
de protéine de caséine avant d'aller dormir.

 Réparation nocturne : Cet apport soutient la production d’hormone de croissance et
optimise la récupération musculaire pendant votre sommeil.

LE CONSEIL PRO : Ne négligez jamais I'hydratation en période de prise de
masse. Le muscle est composé a 75 % d'eau. Une |égére déshydratation peut
faire chuter votre force de 10 % et freiner la congestion musculaire nécessaire a
I'hypertrophie. Visez au minimum 35ml d'eau par kilo de poids de corps.



Chapitre 10

Le Guidede Survie Sociale: Gérer lessortieset lesimprévus

Le Guide de Survie Sociale : Gérer les sorties et lesimprévus

Maintenir un suivi des macros ne signifie pas sisoler socialement. Laréussite along
terme dépend de votre capacité aintégrer vos objectifs dans votre vie réelle. Ce
module vous apprend a naviguer entre lesinvitations et les imprévus sans saboter vos
résultats.

Stratégie n°1 : Maitriser le choix au restaurant
Etape 1 : Anticiper pour mieux choisir

 Consultez la carte en ligne avant d'arriver pour éviter de choisir sous la pression de
lafaim ou de latentation.

* |[dentifiez les plats centrés sur une source de protéines (viande grillée, poisson, tofu).

 Repérez |es accompagnements a base de |égumes pour volume alimentaire élevé et
des caloriesfaibles.

Etape 2 : Personnaliser sa commande

« Demandez systématiquement les sauces a part pour contréler la quantité de lipides.
» Remplacez les frites par une portion double de |égumes ou une salade verte.

* Privilégiez les modes de cuisson simples : vapeur, grillé, roti ou en papillote.

Stratégie n°2 : Gérer I'alcool et |es apéritifs



Point Clé : Le choix des boissons

» L'alcool apporte des calories vides (7 kcal par gramme) que le corps brile en
priorité, stoppant temporairement |'oxydation des graisses.

* Privilégiez les alcools "secs' : Vin blanc sec, champagne ou spiritueux purs (Gin,
Vodka) mélangés avec de |'eau gazeuse.

» Evitez les cocktails sucrés (Mojitos, Pifia Colada) qui cumulent alcool et sucres
rapides.

» Appliquez laregle du 1 pour 1 : un grand verre d'eau entre chaque verre d'al cool
pour I'hydratation et e volume gastrique.

Point Clé: Grignoter intelligemment

» Eloignez-vous des bols de chips et de cacahuétes qui sont des bombes cal oriques
sans satiéte.

» Recherchez les options protéinées : tranches de jambon cru, crevettes, ou dés de
fromage (avec modération).

» Misez sur les crudités sans sauce (tomates cerises, batonnets de carottes) pour
occuper votre mastication.

Laregle du 80/20 : L'équilibre durable
Etape 1 : Définir la structure

Laregle du 80/20 consiste a consommer 80% de vos calories provenant d'aliments
entiers, riches en nutriments et alignés sur vos macros, tout en laissant 20% de
flexibilité pour vos plaisirs sociaux.

Etape 2 : Déculpabiliser I'imprévu



» Un seul repas ne vous fera ni perdre tous vos muscles, ni prendre 3 kilos de gras.

* L'important est la moyenne hebdomadaire : si 18 repas sur 21 sont parfaits, les 3
restants n‘auront aucun impact négatif majeur.

» Evitez le piége du "quitte & avoir craqué, autant tout manger". Revenez avos
habitudes dés |e repas suivant.

Technigues de compensation intelligentes
Etape 1 : Créer un "budget" calorique

* Lejelne intermittent |éger : Si vous savez que le diner seralourd, réduisez ou sautez
le petit-déeuner pour "économiser" vos calories.

* Lapriorité aux protéines: Durant lajournée précédant la sortie, ne mangez que des
proténes et des |égumes verts pour garder votre quota de protéines intact.

Etape 2 : Agir aprés I'événement

* Ne faites pas de compensation drastique (jeline complet le lendemain), cela méne
souvent a un cycle de frustration et de binge-eating.

» Augmentez votre NEAT (activité physique non-sportive) en allant marcher 30 a45
minutes le lendemain matin.

 Reprenez votre plan de macros habituel sans réduction supplémentaire pour
stabiliser votre métabolisme.



LE CONSEIL PRO : Ne partez jamais a un événement social avec le ventre

vide. Mangez un petit encas riche en protéines (un yaourt grec ou une tranche de
dinde) 30 minutes avant de partir. Cela calmera votre faim et vous permettra de
faire des choix rationnels face au buffet plutét que de manger sous|'impulsion

delafaim.

Macros simplifiées (calcul + exemples de journées) - Editions Fusianima
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Déchiffrer les Etiquettes : Démasquer les piéges du marketing

Déchiffrer les Etiquettes : Démasquer les piéges du marketing

L e marketing alimentaire est congu pour vous seduire avant de vous informer. Pour
maltriser vos macros, vous devez apprendre aignorer les promesses de la face avant
pour vous concentrer sur laréalité au dos du paguet.

Etape 1 : Lire au-dela du packaging "miroir aux alouettes"

Ne vous fiez jamais aux mentions marketing qui n‘'ont souvent aucune valeur
nutritionnelle réelle. Voici lestermes dont il faut se méfier :

 "Naturel” ou "Bio" : Un produit bio peut étre saturé de sucre ou de mauvaises
graisses.

 "Allégé en matiéres grasses' : Souvent, le gras est remplacé par du sucre ou des
épai ssissants pour conserver le godt.

* "Sans sucres gjoutés’ : Celane signifie pas "sans sucre”. Le produit peut contenir
des jus de fruits concentrés trés riches en fructose.

 "Riche en protéines' : Vérifiez toujours laquantité réelle. Parfois, I'gjout est
dérisoire par rapport au total calorique.

Etape 2 : Analyser laliste desingrédients (Larégle d'or)

Laliste desingrédients est classée par ordre de poids décroissant. Le premier
ingrédient est celui qui est présent en plus grande quantité.



* Letop 3: Si lesucre, le sel ou les graisses végétales figurent dans les trois premiers
ingrédients, reposez e produit.

» Lalongueur delaliste: Pluslaliste est courte, mieux c'est. Au-delade 5 ou 6
ingrédients, vous entrez souvent dans la catégorie des produits ultra-transformes.

» Les noms complexes : Si vous ne pouvez pas prononcer un ingrédient ou si vous ne
I'utiliseriez pas dans votre cuising, il sagit probablement d'un additif chimique.

Etape 3 : Repérer les sucres cachés (L es pseudonymes)

L'industrie utilise plus de 50 noms différents pour masquer la présence de sucre.
Apprenez aidentifier cesintrus:

» Lessirops: Sirop de glucose, sirop de fructose, sirop de mai's, sirop d'agave, sirop
de malt.

* Lesnomsen "-ose" : Dextrose, maltose, saccharose, lactose, galactose.
 Lesextraits: Malt d'orge, jus de fruits concentré, mélasse, sucre de coco.
* Les poudres : Maltodextrine (tres courant dans les produits "fitness").
Etape 4 : Comprendre les valeurs nutritionnelles (100g vs Portion)

C'estici que se joue la précision de vos macros. Les fabricants jouent souvent sur les
chiffres pour paraitre plus "sains".

* Le piege de la portion : Une portion définie par le fabricant est souvent irréaliste
(ex: 30g de céréales aors que vous en mangez 60g).

» Labase 100g : C'est la seule valeur de comparaison fiable. Comparez toujours deux
produits sur leur valeur pour 100g pour savoir lequel est le plus dense en nutriments.

* Lecalcul desglucides: Regardez laligne "Glucides', puis la sous-ligne "dont



sucres'. Un bon produit doit avoir un écart minimal entre ces deux chiffres.
 Lesfibres: Un bon produit céréalier doit contenir au moins 6g de fibres pour 100g.
Etape 5 : Lesingrédients a éviter absolument
Pour préserver votre santé et optimiser votre métabolisme, fuyez ces composants :

* Huiles hydrogénées ou partiellement hydrogénées : Ce sont des graisses trans quii
bouchent |es arteres.

» Edulcorants artificiels : Aspartame, acésulfame-K ou sucralose, qui peuvent
perturber le microbiote et I'insuline.

» Exhausteurs de go(t : Comme le Glutamate Monosodique (E621), qui stimule

anormalement |'appétit.

» Colorants artificiels : Souvent notés de E100 a E199, sans aucun intérét nutritionnel.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la"Regle des5". S un produit contient plus de
5ingrédients, ou s le sucre apparait sous n'importe quelle forme dansles 3
premiers, cherchez une alternative plus naturelle. Moins un aliment est
transforme, plus le calcul de vos macros sera précis et efficace.
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LeMeal Prep pour les Gens Pressés: Gagner 5 heures par
semaine

Module : Le Meal Prep pour les Gens Presses : Gagner 5 heures par semaine

L e secret pour tenir ses objectifs de macros sans passer ses soirées en cuisine réside
dans|'organisation. En automatisant vos décisions alimentaires, vous réduisez la
fatigue mentale et évitez les craquages sur les plats transformés.

Etape 1 : Le Batch Cooking par "Composants”

Au lieu de cuisiner des recettes complexes, préparez des blocs de construction que
vous assemblerez différemment chague jour. Cela prend environ 90 minutesle
dimanche.

» Les Protéines (Le socle) : Cuisez 1 kg de poulet, de tofu ou de boauf haché.
Assaisonnez-les de fagon neutre pour pouvoir varier les sauces en semaine.

 Les Glucides (L'énergie) : Lancez une grande casserole de riz basmati, de quinoa ou
de lentilles. Ces aliments se conservent parfaitement au frais.

 Les Légumes (Ladensité nutritionnelle) : Découpez et faites rotir deux plagues de
|égumes de saison au four avec un filet d'huile d'olive, du sel et du poivre.

« Les Eléments Crus : Lavez votre salade et découpez quel ques crudités (carottes,
concombres) pour apporter du croquant.

Etape 2 : LaListe de Courses Optimisée

Pour gagner du temps, votre liste doit étre structurée par zones de magasin pour éviter



les allers-retours inutiles dans les rayons.

« Zone Fraicheur : Choisissez 2 types de fruits, 3 types de |égumes de saison et vos
proténes (viande, poisson, caufs).

« Zone Epicerie : Privilégiez les formats familiaux pour le riz, les pates compl étes et
les conserves de |égumineuses (dgja cuites et prétes al'emploi).

 Zone Surgelés : C'est votre meilleur allié. Achetez des |égumes bruts (non cuisinés)
déja découpés et des fruits rouges pour vos smoothies de protéines.

 Zone Condiments : Huile d'olive, vinaigre de cidre, épices variées et moutarde pour
créer des sauces express.

Etape 3 : Conservation et Sécurité Alimentaire

Une bonne conservation garantit la saveur et la sécurité de vos repas préparés en
avance.

» Le choix des contenants : Utilisez des boites en verre hermétiques. Elles ne gardent
pas les odeurs, passent au micro-ondes sans risque et permettent de voir le contenu en
unclin d'aal.

» Larégledes4 jours: Laplupart des préparations se conservent 3 a4 jours au
réfrigérateur. Si vous préparez pour toute la semaine, placez la moitié de vos portions
au congélateur le dimanche soir.

* Lerefroidissement : Ne laissez pas vos plats refroidir trop longtemps al'air libre.
Dés qu'ils ne sont plus fumants, placez-les au frais pour stopper la prolifération
bactérienne.

Etape 4 : Assemblage Rapide de Bols Nutritionnels

Le moment du repas devient un simple jeu de construction de macros qui vous



prendra moins de 3 minutes.

* Labase verte : Remplissez le tiers de votre bol avec des feuilles d'épinards ou de la
roquette.

 Lasource de protéines : Ajoutez votre portion pesée de viande, poisson ou
alternative vegétale préparée le dimanche.

* Le carburant : Ajoutez votre portion de féculents (riz, quinoa, patate douce).
 Le bonusfibres: Ajoutez une poignée généreuse de vos légumes rotis.

 Latouchefinale: Versez une cuillére a soupe d'huile ou gjoutez 1/4 d'avocat pour
les lipides, et une dose d'épices pour |e godit.

LE CONSEIL PRO : Ne mélangez jamais VoS sauces ou Vinaigrettes directement
dans vos boites de repas a |'avance. Gardez-les dans de petits pots séparés. Cela
évite que les |égumes ne ramollissent et préserve la texture crogquante de vos
aliments jusgu'au moment de la dégustation.
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Sortir du Plateau : Ajuster ses macros quand lesrésultats
stagnent

1. Reconnaitre les signes d'un métabolisme qui sadapte

L e corps humain est une machine de survie exceptionnelle. Lorsque vous réduisez
vos calories, il finit par sadapter pour économiser de l'énergie. C'est ce qu'on appelle
la thermogenese adaptative.

Comment savoir Sl vous saturez ?

* Labalance stagne : Votre poids ne bouge plus du tout depuis au moins 3 semaines
consécutives.

 Baisse de l'énergie (NEAT) : Vous bougez moins spontanément, vous vous sentez
plus fatigué et vos performances a |'entrainement diminuent.

« Faim persistante : Vos hormones de lafaim (ghréline) augmentent tandis que la
leptine (satiété) chute drastiquement.

» Température corporelle : Vous avez souvent plus froid que d'habitude, signe d'un
ralentissement métabolique.

2. Le"Refeed Day" : Relancer lamachine

Le Refeed Day (jour de recharge) n'est pas un "cheat meal" anarchique. C'est une
stratégie planifiée pour stimuler vos hormones et donner un répit psychologique.

Comment mettre en place un Refeed Day ?



» Augmentez les calories : Remontez vos apports au niveau de votre maintenance
actuelle (ne soyez pas en surplus).

* Priorisez les glucides : C'est le macronutriment qui ale plus d'impact sur laleptine
et lathyroide.

» Gardez les protéines stables : Ne changez pas votre apport habituel en protéines.

» Réduisez les graisses : Pour compenser |a hausse des glucides sans exploser |e total
calorique.

* Fréquence : Unefois par semaine ou une fois toutes les deux semaines selon
I'agressivité de votre déficit.

3. Quand et comment gjuster ses macros ?

Avant de changer quoi que ce soit, assurez-vous d'étre 100 % précis dans votre suivi
actuel. Si la stagnation est réelle, voici comment procéder :

Option A : Baisser les calories (Si vous avez encore de la marge)

» Réduisez votre total calorique de 5 a 10 % maximum.

 Coupez principalement dans les glucides ou les lipides, jamais dans | es protéines.
» Exemple : Retirez 20g de glucides et 5g de lipides de votre total quotidien.
Option B : La"Diet Break" (Pause métabolique)

* Si vous étes au régime depuis plus de 12 semaines, votre corps abesoin d'une vraie
pause.

» Remontez vos calories ala maintenance pendant 1 a 2 semaines compl etes.

» Cela permet de faire chuter le cortisol (hormone du stress) et de stabiliser 1a perte de



gras sur lelong terme.
4. L'importance cruciale de la patience

Le progres n'est jamais une ligne droite. Parfois, le corps retient de I'eau alors qu'il
perd du gras, ce qui masque les résultats sur la balance.

Les points clés aretenir :

* Le stress bloque les résultats : Un exces de cortisol favorise la rétention d'eau.
Dormez plus et relaxez-vous.

» Mesurez au-dela du poids : Prenez vos mensurations et des photos. Le muscle est
plus dense que le gras ; vous pouvez affiner votre silhouette sans que le poids ne
baisse.

 Larégle des 3 semaines : Ne modifiez jamais vos macros sur une impulsion.
Attendez 21 jours de stagnation réelle avant d'agir.

LE CONSEIL PRO : Ne descendez jamais vos calories trop bas (en dessous de
votre métabolisme de base). S vous stagnez et que vos calories sont déja tres
basses, |a solution n'est pas de manger moins, mais de bouger plus ou de faire
une pause metaboligque pour restaurer votre santé hormonale.



Chapitre 14
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Hydratation et Sommeil : Les alliésinvisibles de votre métabolisme

Pour réussir votre rééquilibrage alimentaire, compter vos macros ne suffit pas
toujours. Deux facteurs externes agissent en coulisses pour déterminer lavitesse de
votre métabolisme et votre facilité a brller des graisses : I'eau que vous buvez et la
qualité de votre repos.

|. L'hydratation : Le modérateur de faim naturel

L'eau joue un role crucial dans le transport des nutriments et |la combustion des
calories. Sans elle, votre corps tourne au ralenti.

Point 1 : Ne confondez plus soif et faim

o Le cerveau utilise les mémes signaux pour indiquer une déshydratation |égére et une
sensation de faim.

* Boire un grand verre d'eau avant un repas permet de réduire I'ingestion calorique en
augmentant la sensation de plénitude gastrique.

 Si vous avez une fringale soudaine, buvez 250ml d'eau et attendez 15 minutes : dans
70% des cas, I'envie de manger disparait.

Point 2 : L'impact sur la dépense énergétique

» La consommation d'eau froide induit une thermogenese : votre corps doit dépenser
de I'énergie pour réchauffer cette eau a température corporelle.



» Une bonne hydratation facilite la lipolyse (le processus de dégradation des grai sses)
; un corps déshydraté aura tendance a stocker davantage.

* Elle permet une meilleure élimination des déchets métaboliques produits lors de la
perte de poids.

II. Le sommeil : Le chef d'orchestre hormonal

Le manque de sommeil est I'ennemi n°1 de votre discipline alimentaire. Il crée un
déséquilibre biologique que la volonté seule ne peut pas combattre.

Point 1 : Labataille entre Ghréline et Leptine

e LaGhréline: C'est I'normone de lafaim. Son taux explose lorsgue vous dormez
moins de 6 heures, vous poussant vers des aliments gras et sucres.

» LaLeptine: C'est I'normone de |a satiété. Elle chute drastiquement en cas de
fatigue, vous empéchant de ressentir le signal "stop" durant le repas.

* Le manque de sommeil peut vous pousser a consommer jusgu'a 300 a 500 calories
supplémentaires par jour sans méme vous en rendre compte.

Point 2 : Cortisol et stockage abdominal
» Une dette de sommeil augmente le taux de cortisol (hormone du stress).

 Un cortisol élevé favorise le stockage des graisses, particuliérement au niveau de la
zone abdominale.

* || dégrade également la sensibilité al'insuline, rendant I'assimilation de vos glucides
(macros) beaucoup moins efficace.

I11. Rythmes circadiens et assimilation des nutriments

Votre corps ne traite pas les cal ories de la méme maniére a 8h du matin qu'a 23h.



Votre "horloge interne" régule I'efficacité de votre digestion.
Point 1 : Letiming métabolique

» Lasensibilité al'insuline est généralement plus éevee le matin et diminue au fil de
lajournée.

* Le corps est programme pour assimiler les nutriments pendant la phase de lumiére
et pour réparer les tissus pendant la phase d'obscurité.

» Manger trop tard perturbe la production de mélatonine, ce qui nuit ala qualité de
votre sommeil profond.

Point 2 : Consells pour respecter son rythme

* Essayez de consommer vos macros glucidiques (riz, pates, fruits) au moment ou
vous étes | e plus actif.

« Maintenez une fenétre de jeline nocturne d'au moins 10 a 12 heures pour laisser
votre systeme digestif au repos.

» Evitez lalumiére bleue des écrans 1 heure avant de dormir pour ne pas bloquer les
hormones de récupération métabolique.

LE CONSEIL PRO : Appliquezlaregle du "Verre de securité'. Avant chaque
repas ou collation, buvez systématiquement un verre d'eau. Cela active la
digestion et régule vos hormones de satiété avant méme la premiere bouchée. S
vous avez du mal a dormir, avancez votre dernier repas d'une heure : un estomac
plus |éger garantit un sommeil plus profond et une meilleure combustion des
graisses au repos.
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MODULE : Le Mental de Gagnant - Transformer une méthode en mode de vie
durable

L e succés avec les macros ne dépend pas seulement de votre capacité a peser des
aliments. La veritable réussite réside dans votre psychologie et votre capacité a
intégrer ces outils sans qu'ils deviennent une contrainte.

Etape 1 : Sortir de la culture du régime

Pour réussir durablement, vous devez briser les chaines des régimes restrictifs
traditionnels qui prénent la privation et la culpabilité.

* Arrétez de classer lesaliments: |l n'y apas d'aiments "autorisés' ou "interdits'. |1
n'y a que des aliments qui rentrent ou non dans vos objectifs nutritionnels du jour.

 Fuyez lamentalité du "tout ou rien" : Un repas qui dépasse vos macros ne gache pas
votre semaine. C'est I'accumulation de vos choix sur le long terme qui compte.

» Mangez pour nourrir vos objectifs : Voyez les macros comme du carburant pour vos
muscles et votre cerveau, et non comme une punition.

Etape 2 : Céébrer les victoires non-scalaires (NSV)

Labalance est un outil imparfait qui ne raconte gu'une infime partie de votre histoire.
Apprenez avaloriser les progrésinvisibles qui prouvent que votre corps se
transforme.



* Le niveau d'énergie : Notez comment vous vous sentez au réveil et durant
I'apres-midi. Une nutrition équilibrée élimine les coups de fatigue chroniques.

* Le confort dans vos vétements : C'est le miroir e plus honnéte de votre
recomposition corporelle. Une silhouette qui saffine est plus parlante qu'un chiffre
qui baisse.

 Laqualité du sommeil : Un apport adéquat en nutriments régule vos hormones et

améliore considérablement |a récupération nocturne.

» Laforce al'entrainement : Célébrez chague répétition supplémentaire ou chague
kilo de plus soulevé gréce a vos réserves de glycogene optimisées.

Etape 3 : Maintenir ses habitudes sur le long terme

Ladiscipline bat la motivation a chaque fois. Voici comment transformer la gestion
des macros en un automatisme serein.

» Adoptez laregle du 80/20 : Consommez 80% d'aliments bruts et nutritifs, et gardez
20% pour vos plaisirs sociaux ou gourmands afin d'éviter toute frustration.

* Pratiquez la planification flexible : Anticipez vos journées difficiles (restaurants,
soirées) en gjustant vos repas précédents pour conserver une moyenne hebdomadaire
cohérente.

« Simplifiez vosroutines : Ne cherchez pas a cuisiner des plats complexes chaque
jour. Créez-vous une liste de 5 a 10 repas "signatures’ dont vous connaissez déjales
Macros par coadr.

Conclusion : Encouragement et vision

Vous n'étes pas en train de suivre un programme temporaire, Vous apprenez une
compétence pour lavie. La maitrise de vos macros vous donne e pouvoir de
controler votre corps sans jamais sacrifier votre vie sociale ou votre plaisir de manger.



Restez patient, soyez constant, et traitez-vous avec la méme bienveillance que vous
accorderiez aun ami en plein apprentissage. Votre transformation est d§a en marche.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez jamais la perfection a 100%. Visez plutét une
constance a 80% tout au long de I'année. C'est cette régularité imparfaite qui
produit les résultats les plus spectaculaires et les plus faciles & maintenir sur une

vie entiere.
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