
Guide
offert
7 principes scientifiques pour
perdre du poids sans régime strict



Introduction.

Pourquoi les régimes échouent dans 90 % des cas

Chaque année, des millions de personnes commencent
un régime avec motivation.

Et pourtant…

la majorité reprend le poids perdu
certaines personnes reprennent plus de poids
qu’avant
la frustration et la culpabilité s’installent
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Introduction.

Pourquoi ?

Parce que la plupart des régimes reposent sur :
des restrictions strictes
une suppression d’aliments
une approche court terme

Or le corps humain fonctionne différemment.

La science montre que la perte de poids durable
repose plutôt sur :

✔ des habitudes simples
✔ une approche progressive
✔ un équilibre physiologique

Dans ce guide, tu vas découvrir 7 principes validés
scientifiquement pour perdre du poids sans régime
strict et surtout sans frustration.
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PRINCIPE 1
Créer un léger déficit
calorique 

Pour perdre du poids, il faut simplement que le corps
utilise plus d’énergie qu’il n’en reçoit.

Mais attention !

Le problème des régimes classiques est
qu’ils créent un déficit trop important.

Conséquences :
fatigue
perte de muscle
ralentissement du métabolisme
effet yoyo
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PRINCIPE 1
Créer un léger déficit
calorique 

La stratégie la plus efficace consiste à créer
un déficit léger de 300 à 500 kcal par jour.

Cela permet :
✔ une perte de poids progressive
✔ une meilleure énergie
✔ une perte principalement de graisse

Exemple simple :

Plutôt que supprimer un repas :

réduire légèrement les portions
limiter les produits ultra-transformés
augmenter les aliments riches en fibres
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PRINCIPE 2
Prioriser les protéines

Les protéines jouent un rôle essentiel dans la perte de poids.

Elles permettent d’augmenter la satiété, de préserver la
masse musculaire et d’augmenter légèrement la dépense
énergétique.

Les recherches montrent qu’un apport optimal se situe
autour de :

1,6 à 2,2 g de protéines par kg de poids corporel

Sources de protéines intéressantes
œufs
poisson
poulet
yaourt grec
légumineuses
tofu

Résultat :
Tu as moins faim naturellement.



PRINCIPE 3
Augmenter les
aliments rassasiants
Tous les aliments ne provoquent pas le même niveau de
satiété. 

Les aliments les plus rassasiants sont ceux qui contiennent :
beaucoup de fibres
beaucoup d’eau
peu de densité calorique

Les meilleurs alliés sont les
légumes, les fruits, les flocons
d’avoine et les légumineuses.

Ces aliments remplissent
l’estomac et envoient au cerveau
le signal : “Je suis rassasié.”

Résultat : tu manges moins sans
t’en rendre compte.



PRINCIPE 4
Bouger plus au
quotidien
La dépense énergétique ne vient pas
uniquement du sport. Une grande partie
provient de ce qu’on appelle le NEAT :

Non-Exercise Activity Thermogenesis

C’est l’énergie dépensée par :
marcher
monter les escaliers
se lever
faire le ménage
bouger dans la journée

Certaines personnes brûlent
jusqu’à 500 kcal de plus par
jour grâce au NEAT.

Objectif simple
Essayer d’atteindre :
8000 à 10 000 pas par jour



PRINCIPE 5
Développer la masse
musculaire
Le muscle est un tissu métaboliquement actif.
Plus tu as de muscle, plus ton corps dépense d’énergie
au repos.

Le renforcement musculaire permet :

✔ d’augmenter le métabolisme
✔ d’améliorer la composition
corporelle
✔ de brûler plus de calories

Même 2 séances par semaine
peuvent faire une grande différence.



PRINCIPE 6
Dormir suffisamment

Le manque de sommeil influence
directement la prise de poids.

Quand on dort mal :
l’hormone de la faim ghréline augmente
l’hormone de satiété leptine diminue

Résultat :
plus de fringales
envie d’aliments gras et sucrés
moins d’énergie pour bouger

Recommandation
Dormir entre 7 et 9 heures par nuit.



PRINCIPE 7
Construire des
habitudes durables

Le facteur numéro 1 de réussite n’est pas la motivation.
C’est la constance !

Plutôt que chercher la perfection :
mieux vaut améliorer quelques habitudes
clés.

Par exemple :

ajouter des légumes à chaque repas
marcher 30 minutes par jour
faire 2 séances de sport par semaine
boire plus d’eau

Ces petits changements s’additionnent et
produisent de grands résultats.



Conclusion
Merci d’avoir lu ce guide jusqu’au bout.

Mais ne commettez pas l’erreur de le laisser dormir dans un
dossier de votre ordinateur.

Relisez-le.
Appliquez ces 7 principes dès aujourd’hui.
Testez-les, vivez-les et transformez progressivement votre
routine.

La perte de poids durable ne repose pas sur la perfection,
mais sur l’amélioration continue de vos habitudes.

C’est en optimisant progressivement votre alimentation,
votre activité physique et votre mode de vie que vous allez :

✔ retrouver de l’énergie
✔ améliorer votre composition corporelle
✔ et construire une santé solide sur le long terme.

Rappelez-vous une chose essentielle :
On n’échoue jamais lorsqu’on investit chaque jour dans sa
propre santé.



Vous voulez
aller plus loin ?
Si vous souhaitez approfondir les stratégies nutritionnelles
les plus efficaces, j’ai créé une ressource beaucoup plus
complète.

Dans l’eBook “Pack Nutrition Avancée”, je vous explique en
détail :

comment structurer votre alimentation pour favoriser la
perte de graisse

les stratégies nutritionnelles utilisées dans le sport et la
remise en forme

comment éviter les erreurs alimentaires les plus
fréquentes

comment construire un équilibre alimentaire durable
sans frustration

Cet ebook a été conçu pour vous donner une
compréhension claire et scientifique de la nutrition, tout en
restant pratique et applicable au quotidien.



ACCÉDER À L’EBOOK

Cliquez sur le lien ci-dessous
pour découvrir le guide complet :

Pack Nutrition Avancée

👉 Accéder au Pack Nutrition Avancée

https://move2getherbynico.be/produit/pack-de-nutrition-avancee/
https://move2getherbynico.be/produit/pack-de-nutrition-avancee/
https://move2getherbynico.be/produit/pack-de-nutrition-avancee/
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