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Vous avez des envies incontrélables méme en mangeant sainement et en faisant
du sport ? Découvrez comment l'alimentation émotionnelle peut freiner vos
objectifs fitness et comment reprendre le contréle.

Vous vous entrainez dur, vous
mangez sainement.. puis les
envies prennent le dessus.

Vous avez été régulier, enchainé les
entrainements, planifié vos repas, resté
concentré. Puis une journée difficile
arrive, et sans méme y penser, vous vous
retrouvez a grignoter des chosesdMic
n’aviez pas préevues.
Vous n’étes pas seul.
Ce n’est pas une question de_fe SSE Ni
de manque de volonté. C’est sif®lement
que vos émotions et vos habitudes
alimentaires sont liées. Et une fois que
vous comprenez ce lien, tout change.

2. Comment ’alimentation
émotionnelle freine vos/'progres
en fitness

Lalimentation émotionnelle, ce n’est-pas
juste un “cheat meal” ou.quelques
bouchées en trop.
Elle se transforme souvent en:
e lasensation que la nourriture peend le
contréle
e Unsentimentdecu
honte apres avoir ma X
e Une perte de reperes 7
faim ou a la satiété
e Une alternance entre ¢
restrictions strictes
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Ce c?/cle épuise votre énergie, ralentit vos
résultats et finit par vous décourager.
Mais la vérité, c’est que vous n’avez pas
besoin de plus de volonté, vous avez
besoin d’'une approche différente.

L’al‘mentatjon\emotlonnelle c’est quand on
mange poUrse sentirmieux, non pas parce
qu’on a{'alm mals parce qu oncherche du

reconfort YR / N ®

Elle peut étre déclenchee par:
o Le stress li¢/autravail ou au quotig \
LeAnuiguandrien ne semble %nt

La solltlee ou le sentiment d’ m

La tristesseu la frustration

Méme la joie, comme lorsqu’on féte
quelgue chose avec un gateau ou une
gourmandise

Cela nous arrive a tous, méme a ceux qui
sont passionnés de fitness. La différence,
c’est'que certains apprennent a identifier...
et a'y faire face.

3. Identifiez ce qui déclenche vos
envies

L'un des gestes les plus puissants que

vous pouvez faire, c’est de prendre une
pause et vous demander :
« Quelle émotion suis-je en traj
ressentir en ce moment ? »

Une fois que vous faites cela; i
plus facile de comprendre vos sclut

Vous n’avez pas besoin d’éli ‘D
émotions, vous devez 5|mple l'
reconnaitre avant gu’elles ne"dietent
choix.

Votre environnement joue un réle plus
important que vous ne le pensez. Il peut
soit vous tirer vers l'avant, soit vous
freiner.
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4. Trouvez de meilleures fagons
de faire face

Une fois que vous avez identifié un
déclencheur, 'étape suivante consiste a
briser le schéma habituel.

14
Faites une courte marche,” %E
méme 10 minutes
Appelez un ami et parlez-luj
Notez ce que vous ressentez dans un
journal
Buvez un grand verre d’eau et attendez
quelques instants
Faites quelques étirements ou respirez
profondément
Créez votre propre “liste de réconfort” —
un ensemble d’actions qui vous apaisent
sans passer par la nourriture.

6. Renforcez votre esprit comme
vous renforcez vos muscles

Le fitness ne serésume pas a soulever. des
poids ou a bruler des calorles C’estaussi

e Avant de manger, posez-vous'|
qguestion : « Ai-je vraiment faim
physiquement ? »

e Sivous faites un mauvais choix, ne
culpabilisez pas : apprenez et avancez

Comme pour le corps, entrainer l'esprit
demande de la pratique. Et chaque
répétition compte.

5. Arrétez de qualifier les
allments de bons ou mauvais

loﬁ’s ~evous les\e:onSOmmez Et la

’q
cufpabiht’é"est Lun des,principau;
de l”alimentatlon emqtlonnelle #

pt’alsw ket rester sur la bonne voie

o L2 culpablhte ne vous aide pas a
atteindre vos! ObjeCtIfS elle vous
enferme, dans un cycle de regrets et de
restrictions

Moins vous JUgez vos choix alimentaires,

plus'vous-vous sentirez libre et en controle.

6. Laissez votre entrainement
soutenir vos émotions

Vos entrainements ne transforment pas
seulement votre corps, ils renfoagen;
votre mental.

Lactivité physique peut:
Réduire le stress quotidien
Renforcer la confiance en soi
Structurer votre journée

Vous donner un sentiment de
progression et de motivation

Plus vous vous sentez fort dans votre
corps, plus il devient facile de rester
aligné avec vos choix.
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Vous n’étes pas seul. Construisons votre force, phyS|que et mentale

Lalimentation émotionnelle n’est pas quelque chose ﬁ"»“repare du jour au
lendemain. C’est un processus qui demande les borns ouﬂfs*du soutlen et un bon
état d’esprit. N\ \
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Chez Lét’z Roar, nous ne nous contentons pas de Mous; proposer des .
entrainements et des plans nutritionnels. Nous vous aLdonS a’ developper la

compliquée. N7
Si vous en avez assez de recommencer chaque lun'dl ou*d av0[r {’lmpressmn que
VOs envies prennent toujours le dessus, il est temps d/ad@pter une nouvelle
approche. )

Souvenez vous: Once a lion, always a lion.

In the meantime, Lét’z Roar




