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Merci d'avoir fait appel a nous

pour déterminer votre profil
alimentaire personnel.

Nous nous réjouissons de
commencer le travail ensemble et
de vous accompagner a modifier

vos habitudes alimentaires et a
optimiser votre santé.

Bonne lecture et belle
découverte de votre profil !

| equipe W)eshfood:

CE QUE VOUS TROUVEREZ DANS CE RAPPORT :

PARTIE 1 : VOTRE PROFIL DE BASE

L'alimentation recommandée pour vous selon votre
groupe sanguin

L'alimentation recommandée pour vous selon votre
type métabolique

L'alimentationrecommandée pour vous selon votre
profil ayur

Le plan al

long term

d'une éve

Une journ

Des idées

PARTIE 2 : V(

Etes-vous
Etes-vous
Souffrez-v

sucre sang
Votre thyrn
Etes-vous
intoléranc
Etes-vous
Votre flore
e Ftes-vous

ANNEXES :

Annexe 1
Annexe 2
annexe 3
Annexe 4
Annexe 5 : Carnet de route
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Le premier questionnaire auquel vous avez répondu
nous a permis d’identifier votre profil de base, que
vous avez depuis la naissance et qui, globalement, ne
change pas au cours de la vie.
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VIRGINIE TIMMERMANS

L'ALIMENTATION SELON
LE GROUPE SANGUIN
GR.A1GR.BIGR. O|GR. AB

Dans les années 80, James d’Adamo avait observé
que le sang réagissait différemment avec certains
aliments en fonction du groupe sanguin. Son fils,
le naturopathe Peter d’Adamo, a développé les
recherches de son pére et les a fait connaitre au
grand public dans les années 90 avec de trés bons
résultats sur le terrain.

A titre d'illustration, les personnes du groupe O
sont plus adaptées au regne animal, celles du
groupe A, au végétal. Les personnes du groupe O
sont souvent réactives aux farineux et aux sucres,
alors que celles du groupe A réagiront a la viande
rouge et aux laitages, etc.
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LALIMENTATION SELON
LE TYPE METABOLIQUE
CUEILLEUR | CHASSEUR | MIXTE

William Wolcott a travaillé, depuis les années

70, sur la nutrition personnalisée en fonction du
profil de la personne. Son travail lui a permis de
mettre au points un typage métabolique qu'il a
testé avec succes sur le terrain sur des centaines
de milliers de personnes. Son approche se base
entre autre sur celle de William Kelley, un dentiste
qui s'était guéri d'un cancer du pancréas réputé
incurable en observant un régime végétarien
strict. Il avait mis toute sa famille au méme régime
que lui. Quelques mois plus tard, son épouse
s'était, elle, fortement épuisée et affaiblie sur le
plan immunitaire. En adaptant son régime eteny
réintroduisant des protéines animales, il observa
chez elle un regain remarquable de santé.
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VIRGINIE TIMMERMANS

LALIMENTATION SELON
LA MEDECINE AYURVEDIQUE
VATA | PITTA | KAPHA

Nous nous basons ici essentiellement sur
I'approche de Deepak Chopra, médecin d’origine
indienne habitant aux Etas-Unis qui a rendu la
médecine ayurvédique accessible a un public
occidental.

En ayurvéda, on considere qu'il existe trois types
d'énergie, appelées les doshas (Vata, Pitta et
Kapha). Ces doshas sont présents chez chacun
mais a des degrés différents. Le (ou les) dosha(s)
qui domine(nt) chez vous déterminera(-ont) vos
forces et faiblesses. On peut avoir un dosha
prédominant, étre bidoshas (deux doshas) ou
tridoshas (les trois doshas sont alors en équilibre,
c'est le cas de figure idéal).
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ﬁ , , En plus du plan alimentaire détaillé dans
)ﬁ les pages suivantes, vous veillerez a garder
en téte les recommandations formulées

précédemment propres a votre profil

Apres analyse de vos questionnaires, personnel de base.

le plan alimentaire qui vous conviendra

le mieux sur le long terme est le suivant : Je vous suggére d'imprimer et de coller sur
votre frigo les trois pages suivantes (« Journée

alimentaire type »), les idées de menus, ainsi
que les 5 annexes, que vous trouverez a la fin
de ce document :
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VIRGINIE TIMMERMANS

JOURNEE ALIMENTAIRE TUPE

LE MIDI

BONNES

GRAISSES

PLAN ALIMENTAIRE
OMNIVORE

LEGUMES

e 200 g minimur
e Crus, cuits, en
bio si possible

PROTEINES

® 1002 150 g.

e Priorité aux pr
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laitages de qu
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FARINEUX
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BONNES GRA
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JOURNEE ALIMENTAIRE TUPE

LE MATIN

L'idéal est de commencer la journée avec un petit
déjeuner salé, riche en protéine et en bonnes
graisses : du bon pain au levain, du beurre de ferme,
de la purée d'oléagineux (noix, amandes, noix de cajou,
etc.), du houmous (de lentilles, de pois chiches, etc.), du
caviar de tournesol ou d'aubergine, du guacamole ou
toute autre tartinade bio ou faite maison, du fromage
(frais, a pate molle, a pate dure, etc. — de vache, de
brebis ou de chévre) ou de la charcuterie (jambon, filet
de dinde, filet de poulet, etc.) de qualité, des oeufs sous
toutes leurs formes (brouillés, a la coque, mollets, sur le
plat), une poignée d’'oléagineux, un yaourt entier nature
avec un peu de granola bio ou maison trés peu sucré,
des restes du repas de la veille (oui vous avez bien lu,
c'est idéal pour commencer la journée !)

LE SOIR

Comme le midi, en plus léger (en limitant les protéines
a 60 g maximum) ou un repas vraiment léger comme
une soupe, du riz ou du quinoa aux légumes, etc.

On préconise généralement un repas copieux a midi
(pour avoir assez d'énergie pour I'apres-midi) et un
repas plus léger le soir (pour ne pas stocker les graisses
pendant la nuit).

'— VIRGINIE TIMMERMANS
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LES DESSERTS

Remplacez les desserts
classiques par un mor-
ceau de chocolat noir
ou un fruit mdr et de
saison. Les vrais desserts
doivent étre limités a 5
par semaines. Si vous
consommez du sucre le
matin sous la forme de
confiture ou de péate a
tartiner au chocolat, il
faudra comptabiliser ce
repas parmi les 5 des-
serts de la semaine.

'— VIRGINIE TIMMERMANS

JOURNEE ALIMENTAIRE TUPE

LES BOISSONS

Limitez l'alcool, les
sodas et autres bois-
sons sucrées (méme
lights) et les boissons ex-
citantes (style café et thé
noir). Privilégiez les eaux,
tisanes et limonades
maison (peu sucrées).
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JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6 JOUR 7

VIANDE -
OEUFS - FROMAGE - POISSON - VOLAILLE -
POISSON - RIZ QUINOA BLE VIANDE - RIZ QUINOA EPEAUTRE POMMES DE
TERRE

0
T}
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EXEMPLE 2 EXEMPLE 1

EXEMPLE 3

JOUR 1

POISSON -

RIZ

Poisson blan
Légumes
vapeurs. Sau
Hollandaise
maison. Riz
complet.

Potage ou ju
de légumes
frais. Sardine
ou maguerea
en conserve
Mayonnaise
maison. Ga
lettes de riz

Saumon vape
Salade varié:
Vinaigrette
maison. Riz
complet.

JOUR 2

OEUFS -

QUINOA

JOUR 3

FROMAGE -

~1

JOUR 4

VIANDE -
BLE RIZ

JOUR 5 JOUR 6 JOUR 7
POISSON-  VOLAILLE - P‘o’:\‘mg: -
QUINOA EPEAUTRE TERRE
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Vous étes un mangeur
émotionnel, victime d'un
déséquilibre de la chimie

de votre cerveau.

Vous étes victime de trop
de régimes restrictifs ou
d'un régime non adapté a
votre profil (régime végéta-
rien chez un profil carnivore
par exemple).

Allergies retardées a un ou
plusieurs aliments, aussi
appelées hyperréactivités
ou intolérances.

Déséquilibre hormonal.

VIRGINIE TIMMERMANS

Mauvaise régulation de
votre sucre sanguin ayant
pour effet des montagnes
russes d'humeur et d'éner-

gie.

Déséquilibre de la flore Carences en bonnes
intestinale, les mauvaises graisses.
bactéries ont pris le dessus
sur les bonnes bactéries,
les empéchant de bien faire
leur boulot.

Thyroide fragilisée.
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VIRGINIE TIMMERMANS

VOUS ETES UN MANGEUR
EMOTIONNEL, VICTIME D'UN
DESEQUILIBRE DE LA CHIMIE DE
VOTRE CERVEAU

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge,
vous étes, selon Julia Ross, victime de ce qu’on
appelle « troubles de la chimie du cerveau ». Les
compléments alimentaires et les bons conseils
nutritionnels de vos ami(e)s ne donneront peut-
étre rien chez vous. Une alimentation bien ciblée
pourra néanmoins vous aider.

Comment en étes-vous arrivé(e) 1a ?

* Vous avez peut-étre hérité d'une prédisposition
a développer ce genre de carences.

* Vous avez peut-étre connus un ou plusieurs
choc(s) psychique(s) qui a/ont marqué votre
corps et votre esprit et que vous avez oublié de
faire passer en douceur par une psychothérapie
bien menée au bon moment

® Vous ave
cures prc
trop lonc

e \ous ave
permane
de vos cz
alors pre:

e \ous con
des alime
les farine
vraies drc
viennent
des neur
substanc
devraien
naturels,
naturel.

® Vous mat
ce qui es
suivi bea
qui évitel
protéines
il ne peu
essentiel:
produits

o8

et
art

1t

et

© Virginie Timmermans 2020. Protected document. www.weshfood.com. Inspiré de I'approche de Taty Lauwers (www.taty.be).



Victime de carences en neuromédiateurs, ce
sont donc les protéines et les graisses de qualité
qui vous manquent ! Il faudra dans un premier
temps remplacer les mauvaises graisses de votre
alimentation par des bonnes graisses.

Vous remplacerez entre autre tous les produits
allégés, méme si vendus comme « sains » dans les
rayons du supermaché, par leurs correspondants
en version qualitative. On remplacera par exemple
un yaourt allégé (qui a été trafiqué par I'industrie
agro-alimentaire) par un bon yaourt nature entier
bio ou de ferme (la forme la plus proche de ce que
la nature nous offre, c’est cette forme-la que notre
corps sera le plus @ méme de reconnaitre).

Visez, pour une période de quinze jours de test, le
dosage minimum de 6 cuillere a soupe de bonnes
graisses (huiles de sésame, de coco, de noix,
d’olive, beurre, ghee, graisse de volaille, etc. -

voir le document en annexe) par jour, en plus des
viandes et autres aliments naturellement gras (noix,
amandes, olives, viande grasse, oeufs, etc.).

Non, vous ne grossirez pas, a condition de vous
limiter aux graisses de qualité et de ne pas
consommer trop de sucres et de farineux (sucres
ajoutés, miel, dattes, sirop d'érable, fruits, céréales
et autres féculents, etc.).
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VIRGINIE TIMMERMANS

VICTIME DE TROP DE REGIMES
RESTRICTIFS OU D'UN REGIME NON
ADAPTE A VOTRE PROFIL

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge,
vous étes victime de trop de régimes restrictifs ou
dune tendance a surveiller votre poids en perma-
nence. Ou bien vous pratiquez un régime qui n’est
pas adapté a votre profil. Vous mangez végétarien
alors que votre profil recommande de consommer
des protéines animales, par exemple.

Le conseil sera ici de sortir de I'engrenage des
régimes et de revenir a plus de bon sens. Et/ou
d'adapter votre assiette selon votre profil métabo-

lique profond.
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MAUVAISE REGULATION DE VOTRE
SUCRE SANGUIN AYANT POUR EFFET
DES MONTAGNES RUSSES D'HUMEUR

ET D'ENERGIE.

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge,
vous souffrez des effets d'une mauvaise gestion de
la glycémie par votre organisme.

Lorsqu’on consomme un aliment sucré, le taux de
sucre augmente dans le sang. Le pancréas se met
au travail pour libérer I'insuline dont le réle est de
faire revenir ce taux de sucre a la normale en 2
heures environs. Si notre alimentation est équili-
brée, ces variations se font en douceur.

Si notre alimentation est trop sucrée, le pancréas
sera trop sollicité et s'épuisera au fil du temps. On
pourra alors développer une forme d'intolérance
aux sucres et la régulation de la glycémie commen-
cera alors a étre désordonnée.

Les personnes qui souffrent fort de glycémie ins-
table comprennent bien ce phénomeéne. Le sucre
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VIRGINIE TIMMERMANS

THYROIDE FRAGILISEE

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge, vous
étes victime d'une thyroide fragilisée.

Comment la thyroide peut-elle étre a ce point
perturbée chez tant de personnes (en particuliers de
femmes) aujourd’hui ?

En cas de stress chronique (psychique ou physique),
les glandes surrénales sont suractives. La thyroide va
alors ralentir pour calmer la surchauffe du systeme.

Le travail de la thyroide peut aussi étre perturbé

par les médicaments, les oestrogénes de la pilule
contraceptive ou les traitements hormonaux de
substitution, les résidus de chlore et de fluor dans
I'eau de distribution, et bien sir les régimes hypoca-
loriques.

La solution sera donc d'arréter les régimes, de
consommer des bonnes graisses et de mettre en
place des techniques pour gérer le stress.

J’Al OBTENU UN CODE ORANGE OU ROUGE,
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VIRGINIE TIMMERMANS

ALLERGIES RETARDEES A UN OU
PLUSIEURS ALIMENTS, AUSSI APPELEES
HYPERREACTIVITES OU INTOLERANCES.

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge,
vous étes victime d'allergies retardées a un ou
plusieurs aliments, aussi appelées hyperréactivités
ou intolérances.

Souvent, on va étre trés attiré(e) par |'aliment
précis auquel on est justement réactif, alors que
cet aliment provoque chez nous des déséquilibres
(digestion, inflammation, etc.).

Pourtant, si on arrive a identifier et a éliminer les
sources d’hyperréactivités, on peut méme, en plus
d'améliorer la digestion et de calmer les inflamma-
tions, bénéficier d'une nouvelle clarté mentale et
gérer beaucoup plus facilement ses émotions et
son stress.
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et conservateurs naturels, qui leur permettent de
se protéger dans la nature contre les prédateurs
(moisissures, bactéries, etc.). Ces substances
s'appellent les salicylates. On les retrouve en
grandes quantités dans les aliments suivants : fruits,
tomates, chicons, courgettes, poivrons, brocolis,
aubergines, avocat, miel, noix de coco, olives, huile
d'olive, amandes, noisettes, menthe, vin, thé, etc.

Une autre famille d’aliments qui peut étre problé-
matique chez certains sont les aliments riches en
amines : porc, charcuterie, poissons, chocolats,
fromages affinés, aliments fermentés, vins, etc. Les
amines sont un groupe de molécules chimiques qui
se produisent naturellement lors de la dégradation
des protéines, et lors des processus de transfor-
mation et de conservation des aliments (cuissons
violentes ou trop longues, plats réchauffés, etc). Les
aliments riches en amines augmentent la libéra-
tion d’histamine dans notre corps, responsable de
réactions allergiques (nez qui coule, yeux qui cha-
touillent, maux de téte, ventre qui gonfle, etc.)

D’une personne a |'autre, d'autres molécules peuvent
aussi poser problemes : les aliments riches en moisis-
sures, en sulfites, en glutamate, en tanin, etc.

Tous ces réactogénes sont malheureusement trop
souvent oubliés des manuels de médecine. Avec un
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DESEQUILIBRE
HORMONAL

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge,
vous étes victime d'un déséquilibre hormonal.
Celui-ci peut étre récent (adolescence ou méno-
pause, changement contraceptif, etc) ou installé
depuis des années.

Comme la plupart des autres fragilités, I'équilibre
hormonal peut étre le résultat d'une faiblesse
génétique, tout simplement. Mais il peut aussi dé-
couler d'une tendance permanente a sous-manger
(régimes hypocaloriques, sport intense, etc.) ou de
I'emploi d’'hormones de substitution, de la pillule
contraceptive, d'abus d'alcools, de médicaments,
de sucres, ou méme de soja qui peut étre respon-
sable d'un surdosage en oestrogénes.
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—> Les ét | Academy

« Révoluti » et « Dimi-
nuez les ¢ amandés
pour vous
— En att ésaccoutu-
mer des ¢ :les régles
o de base n »our vous des
DESEQUILIBRE DE LA FLORE que possi
INTESTINALE, LES MAUVAISES
BACTERIES ONT PRIS LE DESSUS SUR LES — Dans - nt néces-
BONNES BACTERIES, LES EMPECHANT saire de '« Repérez
DE BIEN FAIRE LEUR BOULOT. o |[Fiall fet, des
intoléranc 'es peuvent
Notre flore intestinale fonctionne gréace a un égalemer I'état de la
équilibre subtile entre les bonnes et les mauvaises flore intes
bactéries. |l arrive parfois que cet équilibre soit mis ,
. . L . , — En att oint sur les
a mal (mauvaise bactérie attrapée lors d'un voyage Intol& . d
a |'étranger, prise d'antibiotiques sans prise de " Zle.falnc ._vclau(sj onnes
probiotiques, etc.). Les mauvaises bactéries “ leja lef‘: ce lc/ngt
prennent alors le dessus sur les bonnes bactéries, suries atl RORL ey
tiques dai

les empéchant de bien faire le boulot.

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge,
vous étes probablement victime d'un envahisse-
ment parasitaire, fongique ou de levures (troubles
qu’on regroupe trop souvent sous le terme « can-
didose »). Il va donc falloir rétablir I'équilibre de
votre flore intestinale grace a une cure bien ciblée.

'— VIRGINIE TIMMERMANS @ —
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CARENCES EN
ACIDES GRAS

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge,
vous étes victime de carences en acides gras.

A force d'avoir évité les graisses, les personnes qui
ont souffert d'anorexie n’arrivent parfois plus a les
métaboliser.

Certaines personnes mangent trop de graisses de
mauvaise qualité (huiles raffinées, minarine, frites,
pizzas, fromages et saucissons industriels, etc.).
Leur corps na pas recu les acides gras nécessaires.
Il s’est juste rassasié.

Plus rarement, certaines personnes sont caren-
cées en graisses alors méme qu'elles mangent de
bonnes graisses. Elles ont la malchance de mal les
assimiler ou de mal les métabiliser. Parce qu'elles y
sont intolérantes, par exemple.
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ANNEXE 1: LES REGLES DE BASES

)
PROTEINES DE QUALITE IMPORTANCE DES BONNES GRAISSES
Veillez er >s protéines Consom 3 soupe par
et variez- jes et repas : h ssion a froid
blanches, roduits (olive, sé stc.), graisse
laitiers, 1€ antilles, de coco c. Ces bonnes
haricots < graisses isson du plat.
———— En effet, lent leurs
Pour les y i, privilégiez o .
les bouct artiers ou qualités ont cuites et
les maga  bio ou de certaine! 5. Consommez
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adaptées >tre profil. comme | Olx 9¢ cajou,
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ANNEXE 1: LES REGLES DE BASES

PENSEZ AU TREMPAGE MOLLO SUR LE SUCRE
Afin de ¢ lies, les Le sucre s 2 culture et de
champic gales, les nos habit en rendions
légumin 1t recouvertes compte. [ nne 100 g de
d'une sé 1. Ce sont des sucre par ns nos pays
substanc ictéricides, industriali ' morceaux
insecticic qui rendent de sucre rieur aux
leur dige ient la recommal ation
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ANNEXE 1: LES REGLES DE BASES
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ANNEXE 2 : C'EST QUOILES 'BONNES GRAISSES™ ?
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VIRGINIE TIMMERMANS

ANNEXE 2 : C'EST QUOILES 'BONNES GRAISSES™ ?

LES GRAISSES A EVITER

Les margarines ou huiles raffinées sont des
calories vides, elles ne contiennent plus aucune
qualité nutritionnelle. Et c’est méme pire, elles
viennent abimer les circuits de nos organismes.
Les matieres grasses saturées ont, dans le passé,
été montrées du doigt comme étant responsables
de troubles cardiovasculaires, entre autres. On
sait aujourd’hui que ce ne sont pas les graisses
saturées mais bien les graisses TRANS qui sont
nuisibles pour la santé.

Les graisses TRANS (ou graisses hydrogénées)
sont les huiles végétales qui ont été portées a
haute température sous pression et que |'on
retrouve dans les aliments suivants : corn flakes
et céréales précuites, frites et fritures a I'huile
végétale, patisseries et viennoiseries, biscuits et
barres chocolatées, péates a tartiner au chocolat,
pizzas, etc. En gros, la plupart des plats préparés.

CUISSON & CONSERVATION
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ANNEXE 2 : C'EST QUOILES 'BONNES GRAISSES™ ?

QUELLE PROPORTION DE QUELLE Dans certains cas, il faudra parfois passer par une

MATIERE GRASSE ? cure plus spécifique. Certaines personnes, dont
' I'organisme est épuisé, devront par exemple

surdoser momentanément en graisses saturées

L'idéal est de consommer I'équivalent de 2 .
afin de se recharger.

cuilléres a soupe par repas de bonnes graisses et
d'ajouter ces dernieres aprés la cuisson du plat (du
beurre de qualité qui fond sur des légumes cuits a
la vapeur, une vinaigrette maison ajoutée sur une
salade de quinoa, etc.)

CAS PARTICULIER

Les pel tes devront
Il est important de varier ses sources de matiéres aviter | ame, olive,
grasses et de consommer a la fois des graisses coco, € Je cajou sont
saturées et des graisses insaturées. autoris: s et les avocats.
Catégorie saturée: beurre, créme, saindoux, Les pel s devront éviter
graisse de boeuf (blanc de boeuf), lait de coco, les poi:
créme de coco et les aliments entiers contenant i q
des graisses saturées : oeufs, viandes et laitages. -€5 pel sures devront
éviter t
Catégorie mono-insaturée: huile d'olive, olives, Les b e
graisse de canard ou d’oie, saindoux. €5 bo mmandees
chezle ' suivantes : le
Clattlagorle poly-insaturée: les autres huiles VPPF beurre aille (canard,
végétales : tournesol, carthame, chanvre, colza, oie, et 2 boeuf et
lin, etc. et les aliments entiers contenant des I'huile

graisses poly-insaturées : oléagineux et poissons.

'— VIRGINIE TIMMERMANS 3 @ —
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ANNEXE 3 : SE DESACCOUTUMER DES SUCRES

LES 7 REGLES A RETENIR Une pri iquement
d'alime , céréales,
1. Commencez la journée avec un petit déjeuner biscuits ucres,
plutdt salé, riche en protéines et en bonnes etc.) fe nt la taux
graisses. En effet, en commencant la journée de sucr coups de
avec du sucré, la sensation de faim et les envies pompe se de poids.
de grignotage pendant tout le reste de la Au con ines et des
journée seront tres difficiles a contrdler. Retenez graisse: alimentaire
que « le sucre appelle le sucre », essayez donc que de s permet de
de commencer les golts sucrés le plus tard tempér I sucre dans
possible dans la journée. le sang Je glycémie
z . . . .. instable
2. Eviter les produits allégés. IIs sont allégés
en graisses oui (dommage ce sont souvent 4. Réduis 1éme
pourtant des bonnes graisses), mais on leur comple ez les doses
a souvent ajouté du sucre et d'autres additifs recomn rrsonnel).
pour améliorer leur texture et leur godt. 5. Réduis es ajoutés,
3. Veillez a ce que chacun de vos repas et chacune méme 1s (miel,
de vos collations contiennent des protéines et dattes, n'arrivez pas
de bonnes graisses, méme en petite quantité: a termi e sucrée,
houmous, dés de fromage, oléagineux, oeuf, vous pr >lat noir ou
jambon, caviar d'aubergine, batonnets de quelqu que des
légumes trempés dans de la mayonnaise biscuits es, etc.
maison, etc.

'— VIRGINIE TIMMERMANS 1 @ —
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VIRGINIE TIMMERMANS

ANNEXE 3 : SE DESACCOUTUMER DES SUCRES

6. Limitez les desserts a 5 par semaine maximum.
lls ne doivent étre qu’occasionnels. Un biscuit est
considéré comme un dessert, méme s'il est bio
ou fait maison. Il en est de méme pour une tartine
a la confiture ou a la péate a tartiner au chocolat,
méme bio ou faites maison.

7. Limitez les boissons excitantes (café, thé noir,
etc.) a deux tasses par jour. Diminuez |'alcool
le plus possible. Les sodas et autres boissons
sucrées (méme light) sont exclues !

REVOLUTIONNEZ VOS PETITS DEJEUNERS

Le premier repas de la journée (petit déjeuner, brunch ou
lunch) est ESSENTIEL. Bien calibré, il va en effet conditionner
notre forme physique et émotionnelle tout au long de la
journée !

Le module « Révolutionnez vos Petits Déjeuners » de la
Weshfood Academy rentre dans les détails de I'importance d'un
premier repas riche en protéines et en bonnes matiéres grasses.
Vous y découvrirez également une tonne d’idées de recettes
super rapides pour vos semaines chargées ou plus élaborées
pour vos matins gourmands.

—> Plus d'infos ici : www.weshfood.com/weshfood-academy
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ANNEXE Y:: LES INTOLERANCES ALIMENTAIRES

Quand on al
alimentaires,
produits lai
L'éviction du
souvent bén
pas en perm
stricts pour |
sent un peu
Le plus impc
des laitages
Ces derniers
(levures gén
épaississants
un travail de
Nous somme
sans gluten ¢
bénéfices su
effets finissel
a digérer le ¢
plutét d'en ¢
et de faire de
a base de gli
semaine plut

VIRGINIE TIMMERMANS

es
t souvent les
le gluten.

n effet
monde et
:es régimes
lles on se

a la qualité
u gluten.
fitifs divers
sifiants,
tention et

té un régime
tant des

j terme, les
d la capacité
ara donc

or la qualité
produits

dis par

Les formes
yaourts et ¢
malheureus
devraient d
tout le mon
personnes 1
garder le sc
fermentée:
fermenté tn
techniques)

Nous somn
en rond dey
solution dul
sans lactose
végétarien
ou acourtt
substances
étre a l'orig
personnes ¢
parle, vous
Les végéta
contiennen
«chimiques

1es,
ement

lles

as chez

's chez les
nmoins

3
imari/shoyu
1ouvelles

IX a tourner
rde

ans gluten,
é ou

ts mitigés
autres

ui peuvent
wez les

ci vous

c.)
nces
esticides

© Virginie Timmermans 2020. Protected document. www.weshfood.com. Inspiré de 'approche de Taty Lauwers (www.taty.be).



ANNEXE Y:: LES INTOLERANCES ALIMENTAIRES

et conservateurs naturels, qui leur permettent
de se protéger dans la nature contre les
prédateurs (moisissures, bactéries, etc.). Ces
substances s'appellent les salicylates. On les
retrouve en grandes quantités dans les aliments
suivants : fruits, tomates, chicons, courgettes,
poivrons, brocolis, aubergines, avocat, miel,
noix de coco, olives, huile d'olive, amandes,
noisettes, menthe, vin, thé, etc.

Une autre famille d'aliments qui peut

étre problématique chez certains sont les
aliments riches en amines : porc, charcuterie,
poissons, chocolats, fromages affinés,

aliments fermentés, vins, etc. Les amines sont
un groupe de molécules chimiques qui se
produisent naturellement lors de la dégradation
des protéines, et lors des processus de
transformation et de conservation des aliments
(cuissons violentes ou trop longues, plats
réchauffés, etc). Les aliments riches en amines
augmentent la libération d'histamine dans notre
corps, responsable de réactions allergiques (nez
qui coule, yeux qui chatouillent, maux de téte,
ventre qui gonfle, etc.)
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ANNEXE 5 : CARNET DE ROUTE

Tenez un petit carnet de route alimentaire et
commencez le travail de détective.

Dans ce carnet, vous noterez chaque jour :

e Petit déjeuner : contenu du repas
+ observations apres 30 minutes.

* Lunch : contenu du repas
+ observations apres 30 minutes.

* Diner : contenu du repas
+ observations apres 30 minutes.

Faites de méme pour toutes les autres prises
alimentaires de la journée (collations, boissons,
médicaments, etc.).

Notez ensuite vos observations apres 24h (et si
vous y arrivez apres 48h).

Au fur et a mesure des jours, ¢a deviendra un jeu
d’enfants de repérer et d'interpréter les messages
que votre corps vous donne.

VIRGINIE TIMMERMANS

Dans le tableau de la page suivante, commencez
par noter les symptomes génants que vous
ressentez. Voici quelques exemples :

* Mauvaise digestion (crampes, ballonements,
nausées, constipation, etc.)

Problémes de peau (acné, psoriasis, eczéma, etc.)
Douleurs articulaires ou musculaires

* Sommeil agité, difficultés pour s'endormir, etc.

e Stress, anxiété, nervosité, sautes d’humeur, etc.
Odeurs corporelles

Difficultés pour se concentrer, idées confuses

e Sensations de faim, fringales, etc.

e Niveau d'énergie, etc.

Donnez une cote de 1 (médiocre) a 10 (parfait) a
chacun de ces symptémes. Tous les 10 jours, vous
évaluerez a téte reposée les symptémes de départ
et vous leur attribuerez une nouvelle cote.

C'est grace a ce carnet que vous pourrez, d'une
part, évaluer les changements et, d'autre part,
continuer a faire quelques ajustements si nécessaire
pour arriver a trouver |'assiette idéale qui vous
correspondra le mieux.
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ANNEXE 5 : CARNET DE ROUTE

SYMPTOMES

Jour 0

../ 10

../ 10

../ 10

../ 10

.../ 10

.../ 10

Jour 10

../ 10

../ 10

../ 10

../ 10

../ 10

.../ 10

Jour 20

../ 10

../ 10

../10

../ 10

../ 10

../ 10

Jour 30

.../ 10

../ 10

../ 10

../ 10

../ 10

../ 10

Jour 40

.../ 10

../ 10

../ 10

../ 10

../ 10

.../ 10

Jour 50

../ 10

../ 10

../ 10

../ 10

.../ 10

.../ 10
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