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À propos du livre

Le coach renommé Erwann Menthéour remet en question de nombreuses

idées préconçues concernant la santé, la nutrition et l'exercice physique pour

maintenir un bon état de forme. Son ouvrage offre une approche révélatrice

sur la façon dont nous percevons notre corps.
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Qui devrait lire ce livre Et Si On Arrêtait De Se
Mentir - Alimentation, Sport, Santé

Le livre "Et si on arrêtait de se mentir - alimentation, sport, santé" d'Erwann

Menthéour s'adresse à un large public désireux d'améliorer sa santé et son

bien-être. Il est particulièrement recommandé aux personnes qui se sentent

perdues dans les informations souvent contradictoires concernant la nutrition

et le sport. Les amateurs de fitness, les professionnels de la santé, ainsi que

ceux qui souhaitent adopter un mode de vie plus sain trouveront une riche

source d'inspirations et de conseils pratiques. De plus, ce livre est idéal pour

quiconque souhaite mettre fin à des habitudes alimentaires nocives et

découvrir une approche plus authentique et durable envers le corps et

l'esprit.
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Principales idées de Et Si On Arrêtait De Se
Mentir - Alimentation, Sport, Santé en format
de tableau

Thème Résumé

Aperçu
général

Le livre aborde l'importance de la vérité dans notre rapport à
l'alimentation, au sport et à la santé en mettant en lumière les
mensonges courants que l'on s'inflige.

Objectif
principal

Encourager les lecteurs à prendre conscience de leurs
comportements et à adopter une approche plus authentique et
efficace pour améliorer leur bien-être.

Alimentation
Critique des régimes restrictifs et des idées reçues sur la nutrition.
Menthéour prône une alimentation équilibrée, basée sur des
aliments naturels et de saison.

Sport
Souligner l’importance de l'exercice physique régulier, en particulier
de l'activité que l'on prend plaisir à faire, plutôt que de se concentrer
uniquement sur la performance.

Santé
Associée à l’alimentation et au sport, la santé est abordée comme
une combinaison de facteurs physiques, mentaux et émotionnels.
La santé globale passe par l'harmonie entre ces éléments.

Conseils
pratiques

Proposition d'exercices simples et de méthodes d'alimentation
consciente pour favoriser des choix sains et durables. Insistance
sur l'écoute de son corps.

Message
positif

Encouragement à faire preuve de bienveillance envers soi-même,
se libérer des pressions sociétales et trouver un équilibre personnel.
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Thème Résumé

Conclusion Le livre se termine par un appel à l'action pour arrêter de se mentir
à soi-même et à commencer un parcours de vie plus authentique.
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Et Si On Arrêtait De Se Mentir - Alimentation,
Sport, Santé Liste des chapitres résumés

1. Introduction : Pourquoi il est temps de sortir de l'illusion 

2. Les mensonges courants sur l'alimentation : déceler la vérité derrière les

mythes 

3. L'importance d'une activité physique régulière : ne pas négliger l'exercice

dans notre quotidien 

4. La santé mentale en lien avec l'alimentation : comprendre l'impact des

choix alimentaires sur notre esprit 

5. Révéler les vérités sur les régimes et tendances alimentaires actuelles 

6. Stratégies pratiques pour une vie saine et équilibrée : astuces concrètes à

appliquer au quotidien 

7. Conclusion : Adopter une approche saine et honnête pour une vie

meilleure 
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1. Introduction : Pourquoi il est temps de sortir
de l'illusion

Dans un monde où l'information circule à une vitesse effrénée, il est

essentiel de faire le tri parmi les messages que nous recevons, en particulier

ceux concernant notre santé, notre alimentation et notre bien-être. Beaucoup

d’entre nous ont grandi en intégrant des idées reçues sur ce que signifie

vraiment "manger sainement" ou "être en forme". Pourtant, il est grand

temps de sortir de l’illusion qui entoure ces notions. Il est crucial de se

réveiller et de confronter la réalité qui se cache derrière les normes imposées

par la société, les industries alimentaires et les médias.

Les mensonges courants sur l'alimentation nous entourent au quotidien.

Diètes miracles, restrictions alimentaires drastiques, ou même la propagation

de faux mythes alimentaires sont autant d'exemples qui nous éloignent d'une

relation saine avec la nourriture. Alors, pourquoi attendons-nous encore

avant de déceler la vérité derrière ces mythes? La réponse réside dans notre

confort. Nous préférons souvent adhérer à des idées rassurantes, même si

elles sont erronées, plutôt que de remettre en question nos habitudes ou

d'explorer de nouvelles possibilités qui pourraient transformer notre vie.

L'importance d'une activité physique régulière est souvent sous-estimée dans

nos sociétés modernes. Les avancées technologiques ont diminué notre

besoin de bouger, et par conséquent, l'exercice physique est devenu une
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option, un luxe plutôt qu'une nécessité. Pourtant, il est évident qu'une vie

active est essentielle non seulement pour notre santé physique, mais aussi

pour notre santé mentale. Négliger cet aspect de notre vie revient à ignorer

un des fondements d’une existence équilibrée.

Il est également nécessaire d'établir un lien clair entre notre état d'esprit et

nos choix alimentaires. La santé mentale, souvent laissée de côté dans le

débat sur l'alimentation, joue un rôle crucial dans la façon dont nous

percevons notre corps et nos besoins nutritionnels. Comprendre comment ce

que nous mangeons influence notre humeur et notre bien-être est primordial

pour construire une vie saine et épanouissante.

À l’heure actuelle, nous sommes bombardés par un flot constant de

nouvelles tendances alimentaires. Certaines d'entre elles promettent des

résultats rapides, d'autres mettent l'accent sur des ingrédients spécifiques au

détriment des principes de base d’une bonne nutrition. Révéler les vérités sur

ces régimes et tendances modernes est un pas nécessaire vers une prise de

conscience collective. En nous informant sur ce qui fonctionne vraiment au

niveau physiologique, nous pouvons nous libérer de l'emprise des régimes à

la mode.

Finalement, il est impossible de parvenir à une vie saine sans des stratégies

pratiques que nous pouvons appliquer au quotidien. Des astuces concrètes et
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accessibles doivent être mises à la disposition de chacun, pour permettre une

transition douce vers un mode de vie plus équilibré. Ainsi, adoptant un état

d’esprit basé sur l’honnêteté et la recherche de la santé avant tout, nous

pouvons espérer réaliser une meilleure version de nous-même.

En somme, sortir de cette illusion collective n’est pas seulement bénéfique

pour notre santé physique; c’est un acte de rébellion contre les fausses

vérités qui ont trop longtemps régné sur nos choix. Cela exige courage et

volonté, mais nous pouvons tous choisir d’ouvrir les yeux sur la réalité

d’une vie saine, une vie authentique.
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2. Les mensonges courants sur l'alimentation :
déceler la vérité derrière les mythes

Dans un monde saturé d'informations, il est facile de se laisser séduire par

des discours promettant des solutions miracles en matière d'alimentation.

Toutefois, nombreux sont les mythes qui circulent et qui peuvent obérer

notre santé et celle de notre entourage. Il est temps de sortir de cette illusion

en décryptant ensemble quelques mensonges courants sur l'alimentation et

en confrontant ces idées reçues à la réalité.

L'un des mensonges les plus répandus est l'idée selon laquelle les graisses

sont systématiquement néfastes pour notre santé. Pendant des décennies, le

message a été clair : réduire les graisses, c'est la clé pour perdre du poids et

prévenir les maladies cardiovasculaires. Pourtant, la vérité est que certaines

graisses, comme celles présentes dans les avocats, les noix ou les poissons

gras, sont essentielles à notre organisme. Elles jouent un rôle crucial dans le

fonctionnement de nos cellules et sont bénéfiques pour le cœur si

consommées avec modération.

Un autre mythe commun est le phénomène des régimes hypocaloriques

extrêmes. Beaucoup de gens croient que pour perdre du poids, il faut réduire

drastiquement les calories, souvent au détriment des nutriments nécessaires.

En réalité, notre corps a besoin d’énergie pour fonctionner correctement et se

nourrir de manière équilibrée est la clé d'un métabolisme sain. Une
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restriction calorique excessive peut entraîner des carences nutritionnelles et

un effet yo-yo où, après d'âpres efforts, le poids revient rapidement au

niveau initial et souvent plus élevé.

Nous entendons également souvent dire que les glucides sont l’ennemi

numéro un de notre santé, alimentant ainsi une peur irrationnelle à leur

égard. En vérité, les glucides sont la principale source d'énergie pour notre

corps, en particulier pour notre cerveau. Il est cependant primordial de faire

la différence entre les glucides simples, souvent présents dans les aliments

transformés et raffinés, et les glucides complexes que l'on trouve dans les

légumes, les fruits et les céréales complètes. Les premiers peuvent en effet

causer des pics de glycémie et favoriser la prise de poids, tandis que les

seconds, en plus de nous assouvir, nous apportent fibres et micronutriments

bénéfiques pour la santé.

Il existe également le mythe selon lequel il faudrait manger souvent et en

petites quantités pour garder un métabolisme actif. Bien qu'un nombre

restreint de repas puisse convenir à certains, l’important est d’écouter les

signaux de son corps. Chaque individu est unique, et ce qui fonctionne pour

l'un ne sera pas forcément efficace pour l'autre. L'essentiel reste de veiller à

une alimentation variée et équilibrée, sans obsession pour le timing des

repas.
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Enfin, on ne peut ignorer l'impact des boissons sucrées et des sodas

considérés comme inoffensifs par certains qui ne réalisent pas la quantité de

sucre qu'ils contiennent. Ces boissons peuvent engendrer une

surconsommation de calories sans apporter de nutriments. Au contraire, on

devrait privilégier des boissons hydratantes et naturelles, comme l'eau, les

infusions ou les jus frais pressés.

Déjouer ces mythes exige un certain niveau d'éducation nutritionnelle basée

sur des faits scientifiques et une remise en question de nos croyances.

Clarifier ces mensonges nous donne un meilleur aperçu des choix

alimentaires qui nous profitent réellement, en nous guidant vers une

véritable santé au-delà des illusions.

En conclusion, il est crucial de se libérer des mythes alimentés par des idées

fausses et des informations erronées. Nous avons besoin d'une approche

nourrie par la vérité qui mise sur l'équilibre, la variété, et une compréhension

plus profonde de nos propres besoins. En acceptant cela, nous prenons le

premier pas vers une alimentation plus saine et une vie meilleure.
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3. L'importance d'une activité physique
régulière : ne pas négliger l'exercice dans notre
quotidien

Dans notre société moderne, où la sédentarité est devenue monnaie courante,

il est crucial de souligner l'importance d'une activité physique régulière. Les

statistiques sont alarmantes : une grande partie de la population ne parvient

pas à respecter les recommandations minimales d'exercice, et cela a des

conséquences sérieuses sur la santé physique et mentale. 

Tout d'abord, il faut comprendre que l'exercice physique ne se limite pas à

une simple routine de gym. Il englobe une large gamme d'activités que l’on

peut intégrer dans notre quotidien. Marcher, faire du vélo, danser ou même

jardiner peuvent constituer des formes bénéfiques d'exercice. L'essentiel est

de bouger régulièrement, car cela entraîne de nombreux bienfaits pour la

santé. 

Sur le plan physique, une activité physique régulière aide à maintenir un

poids santé, réduit le risque de maladies chroniques telles que le diabète et

les maladies cardiovasculaires, et améliore la force musculaire et

l'endurance. De plus, elle favorise la circulation sanguine et améliore la santé

du cœur. La tonification des muscles et le renforcement des os sont

également des bénéfices majeurs, tout en prévenant le déclin de la masse

musculaire lié à l'âge. 
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Cependant, l'importance de l'exercice ne se limite pas uniquement aux

bénéfices physiques. L'activité physique joue un rôle déterminant dans la

santé mentale. Elle permet de réduire le stress, l'anxiété et les symptômes

dépressifs. Le simple fait de sortir et de s'exposer à l’extérieur, au grand air,

stimule la libération d’endorphines, souvent appelées « hormones du

bonheur ». Cela contribue à un sentiment de bien-être général et améliore la

qualité du sommeil. 

Il est également essentiel de cultiver une approche positive envers l'exercice.

Plutôt que de le voir comme une contrainte, il convient de le percevoir

comme une opportunité de se reconnecter à soi-même, de découvrir de

nouvelles passions et de socialiser avec d’autres. Participer à des cours de

groupe ou à des activités communautaires peut encourager une régularité

dans la pratique tout en apportant un aspect ludique. 

En conclusion, il est impératif de ne pas négliger l'exercice dans notre

quotidien. L'activité physique régulière est un pilier fondamental de notre

santé globale. Intégrer des moments d'exercice dans nos routines peut

transformer notre bien-être physique et mental, nous poussant ainsi vers un

mode de vie plus équilibré et sain.
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4. La santé mentale en lien avec l'alimentation :
comprendre l'impact des choix alimentaires sur
notre esprit

L'alimentation joue un rôle fondamental non seulement sur notre corps, mais

également sur notre esprit. Dans notre société moderne, de nombreuses

personnes négligent l'impact de leur régime alimentaire sur leur santé

mentale, souvent au profit de solutions rapides et de régimes draconiens.

Pourtant, il est essentiel de comprendre comment les choix alimentaires

influencent notre humeur, notre niveau d'énergie et notre bien-être

psychologique.

Il a été prouvé que certains aliments peuvent agir comme des antidépresseurs

naturels. Par exemple, les aliments riches en oméga-3, comme le poisson

gras, ainsi que ceux contenant des vitamines B, ont une influence

significative sur la production de neurotransmetteurs tels que la sérotonine,

parfois appelée « hormone du bonheur ». Une alimentation équilibrée, riche

en fruits, légumes, grains entiers et protéines maigres, contribue à la

production de ces substances chimiques essentielles qui régulent notre

humeur.

Inversement, une consommation excessive de sucres raffinés et de graisses

saturées peut mener à des fluctuations de l'humeur. Ces aliments, souvent

présents dans les régimes riches en produits transformés, peuvent provoquer
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une sensation de fatigue et des troubles de l'humeur, exacerbant des

problèmes tels que l'anxiété ou la dépression. Ces effets sont souvent

sous-estimés, alors qu'ils peuvent avoir des répercussions durables sur notre

santé mentale.

De plus, la façon dont nous nous nourrissons peut également influencer

notre motivation et notre mentalité. Les régimes restrictifs, par exemple,

peuvent engendrer des sentiments de privation, ce qui peut conduire à des

crises de compulsion ou à un rapport malsain à la nourriture. Ainsi, il est

crucial d’adopter une approche alimentaire qui favorise le plaisir et l’écoute

des besoins de notre corps, plutôt que de se limiter à une liste de « bonnes »

et « mauvaises » nourritures.

Enfin, il est important de reconnaître que l'alimentation et la santé mentale

sont étroitement liées dans un cercle vicieux : une mauvaise alimentation

peut entraîner des problèmes de santé mentale, qui à leur tour peuvent

compromettre notre capacité à faire des choix alimentaires sains. Pour briser

ce cycle, une prise de conscience de l'impact des aliments que nous

consommons sur notre bien-être global est primordiale. 

Au fur et à mesure que nous développons une conscience plus nuancée de

notre alimentation et des effets qu’elle peut avoir sur notre esprit, nous

pouvons cultiver des habitudes plus saines qui nourrissent à la fois notre
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corps et notre esprit, favorisant ainsi une santé mentale florissante. Adopter

une approche intégrative vis-à-vis de notre confort alimentaire et de notre

équilibre psychologique est le clé pour vivre en pleine santé.
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5. Révéler les vérités sur les régimes et
tendances alimentaires actuelles

Dans un monde où l'information circule à une vitesse vertigineuse, de

nombreuses tendances alimentaires émergent régulièrement, chacune

promettant des résultats spectaculaires en termes de perte de poids ou

d'amélioration de la santé. Cependant, beaucoup de ces régimes sont fondés

sur des préjugés et des idées fausses qui ne résistent pas à l'examen critique.

Une des vérités majeures que nous devons aborder est que le succès d’un

régime ne réside pas dans un mode alimentaire extrême ou restrictif, mais

dans sa capacité à s'intégrer dans notre mode de vie de manière durable.

Premièrement, la promesse de résultats rapides et spectaculaires nous attire

souvent dans des pièges tels que les régimes à la mode, comme le régime

cétogène ou le jeûne intermittent. Bien que certaines personnes puissent voir

des bénéfices à court terme, ces régimes peuvent entraîner des effets néfastes

sur le long terme, comme des carences nutritionnelles ou des troubles du

comportement alimentaire. De plus, nombre de ces régimes sont basés sur

des principes non scientifiques, ce qui nous mène à la question de la

crédibilité des sources d'information. 

Il est également essentiel de se rappeler que la santé est un concept global

qui englobe bien plus que la simple restriction calorique ou le modèle

alimentaire d'une autre personne. Chaque individu a des besoins uniques en

Scanner pour télécharger

https://ohjcz-alternate.app.link/F5708gUmuOb


fonction de son métabolisme, de ses antécédents médicaux et de son mode

de vie. Ainsi, les régimes « universels » qui prétendent fonctionner pour tout

le monde sont souvent inefficaces et peuvent même être dangereux.

Un autre aspect souvent négligé est l'importance de l'alimentation intuitive et

de l'écoute de son corps. La culture de la diète nous pousse à ignorer nos

signaux internes de faim et de satiété, entraînant un rapport déséquilibré à la

nourriture. En revanche, l'alimentation intuitive encourage à être à l'écoute

de ses besoins nutritionnels réels, à apprécier les aliments sans culpabilité et

à adopter une approche saine et équilibrée.

En outre, les tendances alimentaires telles que les régimes végétaliens ou

paléo sont souvent présentées comme des panacées. Si ces régimes peuvent

avoir des avantages potentiels, ils nécessitent une planification soigneuse

pour éviter les déséquilibres nutritionnels. Par exemple, le régime végétalien

doit être scrupuleusement équilibré pour garantir un apport suffisant en

protéines, fer et vitamine B12, des éléments cruciaux qui sont parfois

déficients sans une attention particulière.

Enfin, il convient de rappeler que l’efficacité d'un régime ne se mesure pas

uniquement à la perte de poids, mais aussi à l'amélioration de la qualité de

vie. Un bon régime est celui qui nous permet d'être en forme, d'avoir de

l'énergie pour nos activités quotidiennes et qui favorise notre bien-être
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mental. En ce sens, la simplification excessive des régimes et leur réduction

à une simple question de chiffres sur une balance sont réductrices et peuvent

être nuisibles.

Ainsi, il est crucial d’adopter une perspective plus nuancée sur les régimes et

sans céder à la tentation des solutions rapides. S’informer, tester, ajuster et

prendre en compte ses propres besoins et ressentis devrait constituer la pierre

angulaire de toute approche alimentaire. En reconnaissant ces vérités sur les

tendances alimentaires, nous nous armons pour faire des choix éclairés et

durables qui soutiennent notre santé globale.
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6. Stratégies pratiques pour une vie saine et
équilibrée : astuces concrètes à appliquer au
quotidien

Pour mener une vie saine et équilibrée, il est essentiel d'adopter des

stratégies pratiques au quotidien. Voici quelques astuces concrètes que

chacun peut facilement intégrer dans son mode de vie.

D’abord, il est crucial d’établir des habitudes alimentaires saines. Cela

signifie préparer ses repas à l'avance pour éviter les tentations de la

malbouffe lorsque la faim se fait sentir. La planification des repas permet

non seulement de mieux contrôler ce que l'on mange, mais aussi de s'assurer

d'inclure une variété d'aliments, notamment des fruits, des légumes, des

protéines maigres et des grains entiers. L'idée est de cuisiner en grandes

quantités et de stocker des portions individuelles au réfrigérateur ou au

congélateur.

Ensuite, privilégier les aliments bruts et peu transformés peut avoir un

impact significatif sur notre santé. Les aliments entiers, tels que les légumes,

les fruits, les noix, et les légumineuses, regorgent de nutriments et sont

souvent plus rassasiants. Évitez les produits contenant des ingrédients

artificiels ou excessivement transformés, qui peuvent perturber votre

équilibre nutritionnel.
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Un autre aspect fondamental est d’établir une hydratation adéquate. Boire

suffisamment d’eau tout au long de la journée est primordial pour le bon

fonctionnement de l’organisme. Une bonne règle de base est de commencer

chaque journée par un grand verre d'eau et de garder une bouteille à portée

de main pour ne pas oublier de s’hydrater régulièrement. L’eau aide non

seulement à maintenir un métabolisme efficace, mais elle peut également

réduire les envies de grignotage.

En ce qui concerne l'activité physique, intégrer des exercices dans sa routine

quotidienne est essentiel. Cela ne nécessite pas nécessairement de passer des

heures à la salle de sport. Des activités simples comme marcher, faire du

vélo ou même prendre les escaliers peuvent avoir un impact positif. Il est

également utile de trouver une activité que l'on aime pour que l'exercice ne

devienne pas une corvée, mais un moment de plaisir. De plus, participer à

des cours collectifs ou à des activités sociales peut ajouter une dimension

ludique et motivante à l'exercice.

Parallèlement, il est important de favoriser une bonne santé mentale. Pour ce

faire, il est recommandé d'intégrer des pratiques de pleine conscience dans

son quotidien. Des activités comme la méditation, le yoga ou même de

simples exercices de respiration peuvent grandement aider à gérer le stress et

à prendre conscience de son corps et de ses besoins. Écouter son corps

permet également de mieux répondre aux signaux de faim et de satiété,
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minimisant ainsi les comportements alimentaires compulsifs. 

Enfin, la diversitée est clé pour un mode de vie équilibré. Que ce soit dans la

cuisine ou dans l’activité physique, varier les plaisirs aide à éviter la

monotonie et le découragement. Essayez de nouvelles recettes, explorez

différentes cuisines, ou testez des exercices variés pour stimuler votre intérêt

et garder la motivation.  

En mettant en œuvre ces astuces concrètes, il est possible de bâtir une vie

saine et équilibrée, qui ne repose pas sur des illusions ou des régimes stricts,

mais sur une approche durable et satisfaisante du bien-être.
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7. Conclusion : Adopter une approche saine et
honnête pour une vie meilleure

Adopter une approche saine et honnête pour une vie meilleure est essentiel

dans le monde actuel saturé de désinformation et de promesses irréalistes

concernant l'alimentation et le bien-être. Les choix alimentaires et les

habitudes de vie que nous faisons ne devraient pas se baser sur des mythes

ou des tendances passagères, mais plutôt sur une compréhension claire de ce

qui est vraiment bénéfique pour notre santé physique et mentale.

D'abord, il est impératif de cultiver une conscience de soi. Cela signifie être

honnête avec soi-même sur nos comportements alimentaires, nos

motivations et nos besoins réels. Prendre le temps d'écouter son corps, de

reconnaître ses signaux de faim et de satiété est primordial. Ce dialogue

intérieur doit être accompagné d'une éducation continue sur la nutrition,

permettant d'analyser les informations que nous cherchons ou recevons et de

se débarrasser des idées reçues qui ne servent que nos illusions.

Ensuite, la véritable transformation passe aussi par l'intégration d'une

activité physique régulière, pas seulement comme une obligation, mais

comme un élément de plaisir et d'épanouissement. Trouver des formes

d'exercice qui nous plaisent et les intégrer de manière naturelle dans notre

quotidien permettent de créer une routine durable et bénéfique. L'exercice

devient alors une source de joie et non un fardeau, favorisant ainsi un lien
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positif avec notre corps.

Il ne faut pas sous-estimer non plus l'impact de nos choix alimentaires sur

notre santé mentale. Une alimentation équilibrée, riche en nutriments

essentiels, soutient non seulement notre santé physique, mais influence

également notre humeur et notre bien-être psychologique. En étant attentif à

ce que nous consommons, nous pouvons également renforcer notre

résilience émotionnelle et réduire le stress.

Il est essentiel de reconnaitre que chaque individu est unique ; ce qui

fonctionne pour l'un peut ne pas convenir à un autre. Ainsi, en développant

une approche personnalisée basée sur l'honnêteté et l'écoute de soi, nous

pouvons créer un mode de vie qui non seulement nous satisfait, mais qui

nous rend aussi plus résilients face aux défis de la vie.

En conclusion, sortir de l'illusion passe par un engagement à adopter des

pratiques de santé responsables et durables. Cela signifie non seulement une

alimentation saine et équilibrée, mais également un exercice intégré de

manière significative dans notre quotidien, le tout soutenu par un état d'esprit

positif et une compréhension des vérités qui sous-tendent notre existence.

Avec ce changement de perspective, nous pouvons aspirer à une vie

meilleure, plus authentique et épanouissante.
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5 citations clés de Et Si On Arrêtait De Se
Mentir - Alimentation, Sport, Santé

1. "La vérité sur notre alimentation ne s'adresse pas uniquement au corps,

mais aussi à l'esprit; il est essentiel de défaire les mensonges que nous nous

racontons." 

2. "Il est temps de remplacer les régimes restrictifs par une approche

bienveillante, qui respecte notre corps et nos besoins réels." 

3. "L'exercice ne doit pas être une punition, mais une célébration de ce que

notre corps peut accomplir chaque jour." 

4. "La santé ne se résume pas à l'apparence physique; elle englobe également

notre bien-être mental et émotionnel." 

5. "Apprendre à écouter nos sensations et nos émotions est la clé pour établir

une relation saine avec la nourriture." 
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