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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 ayurvédique
• Le plan alimentaire recommandé pour vous sur le 

long terme (votre coach vous parlera également 
d’une éventuelle cure, si cela semble nécessaire).

• Une journée alimentaire type
• Des idées de menus

PARTIE 2 : VOTRE PROFIL ACTUEL
• Êtes-vous un(e) mangeur(-euse) émotionnel(le) ?
• Êtes-vous victime de trop de régimes restrictifs ?
• Souffrez-vous d’une mauvaise régulation de votre 

sucre sanguin ?
• Votre thyroïde est-elle fragilisée ?
• Êtes-vous sujet(te) à des allergies retardées ou 

intolérances ?
• Êtes-vous victime d’un déséquilibre hormonal ?
• Votre flore intestinale est-elle déséquilibrée ?
• Êtes-vous carencé(e) en bonnes graisses ?

ANNEXES :
• Annexe 1 : Les règles de bases
• Annexe 2 : C’est quoi Les ‘bonnes graisses’ ?
• annexe 3 : Se désaccoutumer des sucres
• Annexe 4 : Les intolérances alimentaires
• Annexe 5 : Carnet de route

Bonjour,
Merci d’avoir fait appel à nous 
pour déterminer votre profil 

alimentaire personnel.
Nous nous réjouissons de 

commencer le travail ensemble et 
de vous accompagner à modifier 
vos habitudes alimentaires et à 

optimiser votre santé.
Bonne lecture et belle 

découverte de votre profil !

L'equipe Weshfood
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Partie 1
VOTRE PROFIL

DE BASE

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.

Ce questionnaire recoupe 3 grands courants. Dans les 
pages qui suivent, nous vous donnerons les explications 
de ces courants dans les grandes lignes (à gauche) ainsi 
que les détails vous concernant (à droite).

Vous aurez peut-être parfois l’impression que les 
informations sont contradictoires, ce n’est pas le cas.

Par exemple, imaginons que vous êtes GR O et 
CUEILLEUR. Votre GR O vous recommandera de diminuer 
les sucres, voir toutes les formes de glucides (féculents, 
fruits, etc). Votre type métabolique CUEILLEUR vous 
annoncera lui, au contraire, que les glucides sont une 
forme de carburant pour vous. Le plan alimentaire 
FLEXITARIEN vous sera alors recommandé (c’est l’entre-
deux entre le plan omnivore et le plan végétarien pur).

Si vous êtes GR O et CHASSEUR, dans ce cas, il vous sera 
recommandé de réduire drastiquement tous vos apports 
en glucides (c’est alors le plan OMNIVORE qui vous sera 
conseillé).
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VIRGINIE TIMMERMANS

GROUPE
SANGUIN

O

Les personnes qui ont un groupe sanguin O :

• Ont besoin de protéines animales pour rester en 
bonne santé.

• Sont moins adaptées aux farineux (céréales et 
autres féculents) en excès et aux sucres : elles 
devront dans un premier temps réduire les 
sucres, y compris les sucres sains (dattes, miel, 
sirop d’érable, et même les fruits). Dans certains 
cas, elles devront même réduire tous les farineux.

• Tolèrent parfois mal le gluten. Vous 
veillerez donc à analyser vos ressentis après
avoir consommé du gluten et à en
diminuer les quantités si vous avez l’impression 
de ne pas très bien l’assimiler.

• Bénéficieront d’exercices physiques intenses. 

L‘ALIMENTATION SELON
LE GROUPE SANGUIN
GR. A I GR. B I GR. O I 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 père et les a fait connaître au 
grand public dans les années 90 avec de très bons 
résultats sur le terrain.

À titre d’illustration, les personnes du groupe O 
sont plus adaptées au règne 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 à la viande 
rouge et aux laitages, etc.

1
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VIRGINIE TIMMERMANS

CHASSEUR

De manière générale, les profils chasseurs : 

• Ont besoin de beaucoup de bonnes graisses : 
c’est le carburant le plus efficace pour les eux.

• Tolèrerent souvent mal les légumineuses (len-
tilles, pois chiches, harictos sec, etc). Vous veil-
lerez donc à analyser vos ressentis après avoir 
consommé des légumineuses et à en diminuer 
les quantités si vous avez l’impression de ne pas 
très bien les assimiler.

L’ALIMENTATION SELON
LE TYPE MÉTABOLIQUE
CUEILLEUR I CHASSEUR I 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 succès 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 même régime 
que lui. Quelques mois plus tard, son épouse 
s’était, elle, fortement épuisée et affaiblie sur le 
plan immunitaire. En adaptant son régime et en y 
réintroduisant des protéines animales, il observa 
chez elle un regain remarquable de santé.

2
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VIRGINIE TIMMERMANS

Les profils Vata :

• Digèrent mieux les plats mijotés ou au four.
• Se dévitalisent en mangeant trop de cru.
• Se passent difficilement de viande.
• Tolèrent généralement bien le gluten.
• Doivent modérer les légumineuses (lentilles, pois 

chiches, etc.), les graines germées et les fruits. 
Vous veillerez donc à analyser vos ressentis après 
avoir consommé ces familles d’aliments et à en 
diminuer les quantités si vous avez l’impression 
de ne pas très bien les assimiler.

L’ALIMENTATION SELON
LA MÉDECINE AYURVÉDIQUE

VATA I PITTA I KAPHA

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

En ayurvéda, on considère qu’il existe trois types 
d’énergie, appelées les doshas (Vata, Pitta et 
Kapha). Ces doshas sont présents chez chacun 
mais à 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, être bidoshas (deux doshas) ou 
tridoshas (les trois doshas sont alors en équilibre, 
c’est le cas de figure idéal).

3
VATA



LE RÉGIME
OMNIVORE

OMNIVORE I FLEXITARIEN I VÉGÉTARIEN
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VIRGINIE TIMMERMANS

Votre plan alimentaire
Après analyse de vos questionnaires,

le plan alimentaire qui vous conviendra
le mieux sur le long terme est le suivant :

En plus du plan alimentaire détaillé dans 
les pages suivantes, vous veillerez à garder 
en tête les recommandations formulées 
précédemment propres à votre profil 
personnel de base.

Je vous suggère 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 à la fin 
de ce document :

ANNEXE 1 :
Les règles de base pour enrichir votre assiette.

ANNEXE 2 :
C’est quoi les bonnes graisses ?      

ANNEXE 3 :
Se désaccoutumer des sucres.

ANNEXE 4 :
Un point sur les intolérances alimentaires.

ANNEXE 5 :
Un carnet de route pouvoir analyser les 
améliorations que vous pourrez constater sur 
votre santé (meilleur sommeil, plus d’énergie, 
meilleure digestion, meilleure concentration, 
peau plus lisse, perte des kilos superflus, etc.)



JOURNÉE ALIMENTAIRE TYPE

LÉGUMES
• 200 g minimum.
• Crus, cuits, en mousses, en potages, en morceaux, 

bio si possible.

PROTÉINES
• 100 à 150 g.
• Priorité aux protéines animales : oeufs, poissons, 

crustacés, volailles (poulet, dinde, canard, etc.), 
laitages de qualité (privilégiez les laitages de chèvre 
ou de brebis si vous vous pensez réactif/ve aux 
laitages de vache) et viandes rouges ou blanches.

• Alternez les sources de jour en jour.

FARINEUX
• 4 c. à soupe max. de céréales cuites (riz, quinoa, 

pommes de terre, sarrasin, millet, etc.) ou 1 à 2 fines 
tranches de pain au levain.

• Alternez les sources de jour en jour.
• Ne consommez pas de gluten tous les jours.

BONNES GRAISSES
• 1 à 2 c. à soupe minimum.
• Huile de colza, olive, lin, cameline, sésame, noix, 

graisse de coco, ghee, beurre de ferme, etc.
• Alternez les sources de jour en jour.

WESH

PLAN ALIMENTAIRE
OMNIVORE
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VIRGINIE TIMMERMANS

LÉGUMES

PROTÉINES

FARINEUX

BONNES
GRAISSES

LE MIDI



JOURNÉE ALIMENTAIRE TYPE

WESH

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, à pâte molle, à pâte dure, etc. – de vache, de 
brebis ou de chèvre) ou de la charcuterie (jambon, filet 
de dinde, filet de poulet, etc.) de qualité, des oeufs sous 
toutes leurs formes (brouillés, à la coque, mollets, sur le 
plat), une poignée d’oléagineux, un yaourt entier nature 
avec un peu de granola bio ou maison très 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 
à 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 à midi 
(pour avoir assez d’énergie pour l’après-midi) et un 
repas plus léger le soir (pour ne pas stocker les graisses 
pendant la nuit).
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JOURNÉE ALIMENTAIRE TYPE

LES SNACKS

Les collations ne sont pas indispensables, ne doivent 
pas être copieuses et ne doivent être consommées que 
lorsqu’une petite faim est ressentie. Elles permettent 
ainsi de fournir au corps l’énergie dont il aura besoin 
jusqu’au repas suivant et de satisfaire la faim pour éviter 
d’y arriver affamé et de manger des portions exces-
sives. Lors des collations, il est important de limiter la 
consommation d’aliments qui apportent des ‘calories 
vides’ (sodas, pâtisseries, bonbons, biscuits, etc.), c’est- 
à-dire les aliments qui apportent beaucoup de calories 
mais très peu de nutriments utiles.

Voici quelques idées de collations : un fruit frais de 
saison, des bâtonnets de légumes, une galette de maïs, 
une cracotte de quinoa, un produit laitier (yaourt nature, 
morceau de fromage, etc.), du lait végétal, quelques 
oléagineux (noix, noisettes, amandes, etc.), un carré de 
chocolat noir, etc.

LES DESSERTS

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

LES BOISSONS

Limitez l’alcool, les 
sodas et autres bois-
sons sucrées (même 
lights) et les boissons ex-
citantes (style café et thé 
noir). Privilégiez les eaux, 
tisanes et limonades 
maison (peu sucrées).

WESH ©
 V

irg
in

ie
 T

im
m

er
m

an
s 

20
20

. P
ro

te
ct

ed
 d

oc
um

en
t. 

w
w

w
.w

es
hf

oo
d.

co
m

. I
ns

pi
ré

 d
e 

l’a
pp

ro
ch

e 
de

 T
at

y 
La

uw
er

s 
(w

w
w

.ta
ty

.b
e)

. I
cô

ne
s 

: w
w

w
.fl

at
ic

on
.c

om
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IDÉES MENUS
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VIRGINIE TIMMERMANS

MATIN
Régalez-vous avec des préparations à base d’œufs sous 
toutes leurs formes (brouillés, à la coque, mollets, sur le 
plat) accompagnés de mouillettes ou de bâtonnets de 
légumes.

Faites cuire quelques œufs durs et conservez-les au 
frigo, vous n’aurez plus qu’à en écailler un le matin et à 
le tremper dans une mayonnaise maison*.

Tartinez une tranche de bon pain au levain de houmous, 
de caviar de tournesol ou d’aubergine, de guacamole, 
de beurre d’oléagineux (noix, amandes, noix de cajou, 
etc.) ou de toute autre tartinade bio ou faite maison*.

Si vous êtes super pressé(e), votre meilleure option sera 
une poignée d’oléagineux.

Dégustez un yaourt entier nature avec un peu de grano-
la bio ou maison peu sucré et/ou une cuillère de beurre 
d’oléagineux et/ou quelques (morceaux de) fruits peu 
sucrés (framboises, myrtilles, etc.).

Préparez des crackers aux graines* et accompagnez-les 
de rillettes de maquereaux maison super faciles à prépa-
rer : ouvrez une boite de maquereaux au naturel, écra-
sez le poisson à la fourchette, ajoutez-y un filet d’huile 
d’olive et un peu du jus de citron et poivrez bien. Avec 

un peu plus de temps disponible, ajoutez-y encore une 
échalote et du persil finement haché. Vous pouvez rem-
placer les maquereaux par d’autres petits poissons gras 
(sardines, harengs, etc).

Préparez un succulent pain aux lentilles et quinoa* et 
tartinez-le d’un source de bonne matière grasse : beurre 
de ferme, ghee, graisse de coco, etc. Décorez de co-
peaux de chocolat noir (min. 75%) ou de gros sel.

Dégustez simplement les restes de votre repas de la veille.

Préparez un délicieux pain aux graines* et accompa-
gnez-le de fromage (frais, à pâte molle, à pâte dure, 
etc. – de vache, de brebis ou de chèvre), de charcuterie 
(jambon, filet de dinde, filet de poulet, etc.) de quali-
té, de saumon ou de truite fumée, etc. Voici quelques 
exemples : 
• Saumon fumé + fromage frais + radis + ciboulette
• Rosbif + mayonnaise maison + persil
• Tranche de Gouda + pesto
• Jambon de Parme + mozzarella + tomates cerises ou 

confites
• Fromage de chèvre + figue + noix + miel
• Filet de dinde + caviar d’aubergine + poivrons confits

* Vous trouverez ces recettes détaillées, ainsi que plein 
d’autres recettes sur la plateforme Weshfood Academy.
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M
ID

I &
 JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6 JOUR 7

POISSON - RIZ OEUFS - 
QUINOA

FROMAGE - 
BLÉ VIANDE – RIZ POISSON – 

QUINOA
VOLAILLE - 
EPEAUTRE

VIANDE – 
POMMES DE 

TERRE

LÉ
G

U
M

ES

Environ 200 g 
de légumes

Environ 200 g 
de légumes

Environ 200 g 
de légumes

Environ 200 g 
de légumes

Environ 200 g 
de légumes

Environ 200 g 
de légumes

Environ 200 g 
de légumes

PR
O

TÉ
IN

ES

120 g de pois-
son frais ou en 
conserve (60 g 

max. le soir)

2 œufs (1 œuf 
max. le soir)

60 g de fro-
mage (au lait 

cru)

120 g de viande 
rouge ou 

blanche (60 g 
max. le soir)

120 g de pois-
son frais ou en 
conserve (60 g 

max. le soir)

120 g de vo-
laille (60 g max. 

le soir)

120 g de viande 
(60 g max. le 

soir)

FA
RI

N
EU

X 4 c. à soupe de 
riz cuit

4 c. à soupe de 
quinoa cuit

1 à 2 tranche(s) 
de pain de 

qualité

4 c. à soupe de 
riz cuit

4 c. à soupe de 
quinoa cuit

4 c. à soupe 
d’épeautre 

cuit ou 1 à 2 
tranche(s) de 

pain

2 pommes de 
terre (de taille 

moyenne)

G
RA

IS
SE

S

1 à 2 c. à soupe 
min. de bonnes 

graisses

1 à 2 c. à soupe 
min. de bonnes 

graisses

1 à 2 c. à soupe 
min. de bonnes 

graisses

1 à 2 c. à soupe 
min. de bonnes 

graisse

1 à 2 c. à soupe 
min. de bonnes 

graisses

`

1 à 2 c. à soupe 
min. de bonnes 

graisses

1 à 2 c. à soupe 
min. de bonnes 

graisses
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M
ID

I &
 S

O
IR JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6 JOUR 7

POISSON –
RIZ

OEUFS –
QUINOA

FROMAGE –
BLÉ

VIANDE –
RIZ

POISSON – 
QUINOA

VOLAILLE – 
EPEAUTRE

VIANDE – 
POMMES DE 

TERRE

EX
EM

PL
E 

1

Poisson blanc. 
Légumes 

vapeurs. Sauce 
Hollandaise 
maison. Riz 
complet.

Œufs brouillés 
aux épinards sur 

lit de quinoa. 
Vinaigrette mai-
son au citron.

Chèvre sur 
toast. Salade 
variée. Vinai-

grette maison.

Carpaccio de 
bœuf et huile 

d’olive en 
entrée. Risotto 
aux légumes en 

plat.

Waterzooi de 
poisson. Cra-

cottes style Pain 
des Fleurs au 

quinoa.

Poulet rôti 
(basse tempéra-
ture). Couscous 
d’épeautre aux 
légumes. Vinai-
grette maison. 

Salade Lié-
geoise : 

pommes de 
terre, haricots 
verts, lardons. 

Avec vinaigrette 
ou beurre 

fondu.

EX
EM

PL
E 

2

Potage ou jus 
de légumes 

frais. Sardines 
ou maquereaux 

en conserve. 
Mayonnaise 
maison. Ga-
lettes de riz.

Potage. Œufs à 
la coque. Cra-
cottes Pain des 

Fleurs au quinoa 
beurrées.

Pâtes ou cous-
cous aux lé-

gumes et huile 
d’olive.

Morceaux de 
Comté au lait 

cru.

Boulettes mai-
son. Sauce to-
mate ou crème 

de légumes 
(mixée avec de 
l’huile de colza, 
par exemple). 
Riz complet.

Saumon cuit 
basse tempéra-
ture. Légumes 

au four (à l’huile 
d’olive) et 
quinoa.

Sauté de volaille 
aux légumes 
au wok (curry 

et lait de coco). 
Épeautre.

Pavé de bœuf. 
Crème de 

légumes (mixée 
avec de la 

bonne huile). 
Pommes de 

terre.

EX
EM

PL
E 

3

Saumon vapeur. 
Salade variée. 

Vinaigrette 
maison. Riz 
complet.

Œufs durs. 
Mayonnaise 

maison. Reste 
des légumes 
de la veille. 

Quinoa.

Potage de 
légumes. Petit 

plateau de 
fromages. Pain 
monté au levain 

beurré.

Steak grillé et 
sauce Béar-

naise. Légumes 
et riz.

Cabillaud ou 
sole. Crème 

de carottes et 
cerfeuil avec 
beurre fondu. 

Quinoa.

Potage de 
légumes. Pain 
d’épeautre. 

Charcuterie de 
volaille. Mayon-
naise maison.

Boulettes 
d’agneau. 

Légumes à la 
vapeur. Purée 

de pommes de 
terre au beurre 

fondant. 



CLASSE 1 CLASSE 2

Vous êtes victime de trop 
de régimes restrictifs ou 

d’un régime non adapté à 
votre profil (régime végéta-
rien chez un profil carnivore 

par exemple).

CLASSE 3

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

gie.

CLASSE 4

Thyroïde fragilisée.

Déséquilibre hormonal. Déséquilibre de la flore 
intestinale, les mauvaises 

bactéries ont pris le dessus 
sur les bonnes bactéries, 

les empêchant de bien faire 
leur boulot.

Allergies retardées à un ou 
plusieurs aliments, aussi 

appelées hyperréactivités 
ou intolérances.

CLASSE 5 CLASSE 6 CLASSE 7

Carences en bonnes 
graisses.

CLASSE 8
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VIRGINIE TIMMERMANS

Vous êtes un mangeur 
émotionnel, victime d’un 
déséquilibre de la chimie 

de votre cerveau.
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VIRGINIE TIMMERMANS

CLASSE 1

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge, 
vous êtes, 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-
être rien chez vous. Une alimentation bien ciblée 
pourra néanmoins vous aider.

Comment en êtes-vous arrivé(e) là ? 

• Vous avez peut-être hérité d’une prédisposition 
à développer ce genre de carences. 

• Vous avez peut-être 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 avez peut-être pratiqué une ou plusieurs 
cures protéinées en sachets ou vous avez jeûné 
trop longtemps pour votre type biologique. 

• Vous avez peut-être aussi connu un stress 
permanent, qui vous a vidé(e) de vos sédatifs et 
de vos calmants naturels. Le cerveau affamé part 
alors presque en grève.

• Vous consommez peut-être trop régulièrement 
des aliments comme les sucres ajoutés et 
les farines raffinées, ou de l’alcool ou des 
vraies drogues (y compris médicaments), qui 
viennent perturber la production naturelle 
des neurotransmetteurs « de plaisir ». Ces 
substances se placent sur les récepteurs où 
devraient se poser les neurotransmetteurs 
naturels, vos médicaments du cerveau au 
naturel.

• Vous mangez peu être trop peu de protéines, 
ce qui est souvent le cas des personnes qui ont 
suivi beaucoup de régimes hypocaloriques et 
qui évitent les aliments gras, souvent riches en 
protéines. Si l’organisme manque de protéines, 
il ne peut fabriquer les neuromédiateurs 
essentiels. Ces neurotransmetteurs sont en effet 
produits à base d’acides aminés.

VOUS ÊTES UN MANGEUR 
ÉMOTIONNEL, VICTIME D’UN 

DÉSÉQUILIBRE DE LA CHIMIE DE 
VOTRE CERVEAU
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VIRGINIE TIMMERMANS

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, même 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 l’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-là que notre 
corps sera le plus à même de reconnaitre).

Visez, pour une période de quinze jours de test, le 
dosage minimum de 6 cuillère à 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, à 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.). 

Impossible de résister, durant les premiers jours, 
aux grignotages. Ne luttez pas, ce sera inutile. 
Mais tournez-vous vers des collations riches en 
protéines et en bonnes graisses mais pauvres en 
sucres et farineux. Dès que vous aurez passé le 
premier cap (ajout de bonnes graisses dans votre 
alimentation), vous sentirez beaucoup moins cette 
envie et vous pourrez alors espacer vos repas, sans 
même ressentir des envies alimentaires. 

Essayez aussi de vous passer des faux sucres 
(canderel & cie). Si vous avez vraiment besoin d’un 
goût sucré, privilégiez le miel bio, en doses très 
modérées.

  Les étapes du parcours Weshfood Academy 
« Révolutionnez vos Petits Déjeuners » et « Dimi-
nuez les Sucres » sont vivement recommandés 
pour vous. 

  En attendant, le document « Se Désaccoutu-
mer des Sucres » en annexe résument les règles 
de base minimum à mettre en place pour vous dès 
que possible.
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VIRGINIE TIMMERMANS

CLASSE 2

VICTIME DE TROP DE RÉGIMES 
RESTRICTIFS OU D’UN RÉGIME NON 

ADAPTÉ À VOTRE PROFIL

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

Le conseil sera ici de sortir de l’engrenage des 
régimes et de revenir à plus de bon sens. Et/ou 
d’adapter votre assiette selon votre profil métabo-
lique profond.
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VIRGINIE TIMMERMANS

CLASSE 3

MAUVAISE RÉGULATION DE VOTRE 
SUCRE SANGUIN AYANT POUR EFFET 
DES MONTAGNES RUSSES D’HUMEUR 

ET D’ÉNERGIE.

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 l’insuline dont le rôle est de 
faire revenir ce taux de sucre à 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 à être désordonnée.
Les personnes qui souffrent fort de glycémie ins-
table comprennent bien ce phénomène. Le sucre 

sanguin augmente rapidement puis diminue brus-
quement et se retrouve plus bas que la normale. 
C’est alors que les troubles apparaissent : le cœur 
palpite, les jambes tremblent, la vision se trouble, 
on peut avoir des sueurs excessives, etc.
Le cerveau réclame une consommation immé-
diate de sucres pour faire remonter la glycémie. 
Les envies permanentes de sucres et de farineux 
et les montagnes russes d’humeur et d’énergie 
qui en découlent peuvent entraîner à la longue 
une grande fatigue. Afin de retrouver un niveau 
d’énergie et une humeur stable, de stabiliser votre 
glycémie et de préserver vos glandes surrénales et 
votre pancréas, il va être nécessaire de rééquilibrer 
votre assiette en diminuant les aliments riches en 
glucides : sucres même « sains » (dattes, miel, sirop 
d’érable, etc.), farineux (riz, quinoa, sarrasin, pain, 
etc.) et même les fruits et en privilégiant les ma-
tières grasses et les protéines de qualité. 

  Les étapes du parcours Weshfood Academy 
« Révolutionnez vos Petits Déjeuners » et « Dimi-
nuez les Sucres » sont vivement recommandés 
pour vous. 

  En attendant, le document « Se Désaccoutu-
mer des Sucres » en annexe résument les règles 
de base minimum à mettre en place pour vous dès 
que possible.
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VIRGINIE TIMMERMANS

CLASSE 4

THYROÏDE FRAGILISÉE

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge, vous 
êtes victime d’une thyroïde fragilisée.
Comment la thyroïde peut-elle être à 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 thyroïde va 
alors ralentir pour calmer la surchauffe du système.
Le travail de la thyroïde peut aussi être perturbé 
par les médicaments, les oestrogènes de la pilule 
contraceptive ou les traitements hormonaux de 
substitution, les résidus de chlore et de fluor dans 
l’eau de distribution, et bien sûr les régimes hypoca-
loriques.
La solution sera donc d’arrêter les régimes, de 
consommer des bonnes graisses et de mettre en 
place des techniques pour gérer le stress. 

J’AI OBTENU UN CODE ORANGE OU ROUGE,
JE FAIS QUOI ?
Comment soutenir une thyroïde fragilisée au ni-
veau de l’assiette :

• Le premier poison est la caféine, il est donc 
conseillé d’en diminuer progressivement les 
doses puis de l’arrêter complètement.

• Le second poison est le sucre, ici aussi on 
veillera à en limiter la consommation.

• Consommez des protéines de qualité à chaque 
repas (votre protéine idéale sera l’œuf, même 
si vous veillerez à ne pas en manger tous les 
jours pour éviter de développer une forme 
d’intolérance à cet aliment à force de trop en 
manger).

• Le soja est interdit, sous quelque forme que ce 
soit (même miso, même shoyu, etc.) car il ralentit 
le travail de la thyroïde.

• Consommez les choux en modération, une à 
deux fois par semaine (même effet, plus doux, 
de dépression de la thyroïde).

Il sera parfois nécessaire de consulter un endocri-
nologue (à voir avec votre coach).



CLASSE 5

ALLERGIES RETARDÉES À UN OU 
PLUSIEURS ALIMENTS, AUSSI APPELÉES 
HYPERRÉACTIVITÉS OU INTOLÉRANCES.

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge, 
vous êtes victime d’allergies retardées à un ou 
plusieurs aliments, aussi appelées hyperréactivités 
ou intolérances.
Souvent, on va être très attiré(e) par l’aliment 
précis auquel on est justement réactif, alors que 
cet aliment provoque chez nous des déséquilibres 
(digestion, inflammation, etc.).
Pourtant, si on arrive à identifier et à éliminer les 
sources d’hyperréactivités, on peut même, 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.

Comment repérer quel(s) aliment(s) est/sont 
responsables d’hyperréactivités ? Les aliments les 
plus souvent problématiques sont les suivants :

• Les sucres (sous toutes leurs formes, même les 
sucres sains consommés en trop grande quantité).

• Les aliments riches en gluten.
• Les aliments à base de laitages de vache.
• Les aliments riches en additifs.
• Les aliments à base de soja.

Si votre code est rouge et/ou que plusieurs autres 
classes sont aussi en rouge, il est probable que 
vous soyez intolérants à d’autres catégories d’ali-
ments (aliments riches en salicylates, en amines, 
en moisissures, etc.).

Nous sommes de plus en plus nombreux à tour-
ner en rond depuis des années, sans trouver de 
solution durable, à tester des régimes sans gluten, 
sans lactose, sans soja, sans sucre ajouté ou 
végétarien voire vegan avec des résultats mitigés 
ou à court terme seulement. Il existe d’autres 
substances beaucoup moins connues qui peuvent 
être à l’origine de nombreux troubles chez les 
personnes qui y sont intolérantes. 

Les végétaux (fruits, légumes, noix, etc.) 
contiennent naturellement des substances 
«chimiques», qui sont des sortes de pesticides 
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VIRGINIE TIMMERMANS

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 être 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 tête, ventre qui gonfle, etc.)

D’une personne à l’autre, d’autres molécules peuvent 
aussi poser problèmes : les aliments riches en moisis-
sures, en sulfites, en glutamate, en tanin, etc.

Tous ces réactogènes sont malheureusement trop 
souvent oubliés des manuels de médecine. Avec un 

changement alimentaire bien ciblée, plus besoin 
de médicaments pour venir tamponner vos symp-
tômes (médicaments qui viennent souvent don-
ner une charge de travail supplémentaire à notre 
corps, d’ailleurs). On va plutôt rééduquer tout 
votre système et réapprendre à votre organisme à 
travailler correctement.

Les régimes sans salicylates et/ou sans amines 
sont encore trop peu connus chez nous mais font 
déjà leurs preuves à l’étranger depuis 50 ans et 
ont amélioré drastiquement le quotidien de mil-
liers d’autres personnes ...

  Les étapes du parcours Weshfood Academy 
« Repérez vos Intolérances Alimentaires » et « Les 
5 piliers de la Santé » sont vivement recommandés 
pour vous. 

  En attendant, le document « Un Point sur les 
Intolérances Alimentaires » en annexe vous donne-
ra déjà les pistes pour tenter de mettre le doigt 
sur les aliments ou familles d’aliments probléma-
tiques dans votre cas.
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VIRGINIE TIMMERMANS

CLASSE 6

DÉSÉQUILIBRE
HORMONAL

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

Comme la plupart des autres fragilités, l’équilibre 
hormonal peut être le résultat d’une faiblesse 
génétique, tout simplement. Mais il peut aussi dé-
couler d’une tendance permanente à sous-manger 
(régimes hypocaloriques, sport intense, etc.) ou de 
l’emploi d’hormones de substitution, de la pillule 
contraceptive, d’abus d’alcools, de médicaments, 
de sucres, ou même de soja qui peut être respon-
sable d’un surdosage en oestrogènes.

Il n’est cependant pas toujours utile de supplé-
menter en hormones, il suffit souvent d’en rétablir 
la production naturelle. Pour ce faire, il faudra 
dans un premier temps veiller à consommer des 
« bonnes graisses » (voir le document en annexe) 
et des protéines de qualité. Et veiller à se reposer 
suffisamment !

Une cure alimentaire bien ciblée et bien menée 
permettra de diminuer les syndromes prémens-
truels (envies alimentaires hormonales, crampes, 
irritabilité, etc) ou les symptômes liés à la mé-
nopause (bouffées de chaleur, sueurs nocturnes, 
insomnies, etc.).

  Les étapes du parcours Weshfood Academy 
« Révolutionnez vos Petits Déjeuners » et « Dimi-
nuez les Sucres » sont vivement recommandés 
pour vous. 

  En attendant, le document « Se Désaccoutu-
mer des Sucres » en annexe résument les règles 
de base minimum à mettre en place pour vous dès 
que possible.
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VIRGINIE TIMMERMANS

CLASSE 7

DÉSÉQUILIBRE DE LA FLORE 
INTESTINALE, LES MAUVAISES 

BACTÉRIES ONT PRIS LE DESSUS SUR LES 
BONNES BACTÉRIES, LES EMPÊCHANT 

DE BIEN FAIRE LEUR BOULOT.

Notre flore intestinale fonctionne grâce à un 
équilibre subtile entre les bonnes et les mauvaises 
bactéries. Il arrive parfois que cet équilibre soit mis 
à mal (mauvaise bactérie attrapée lors d’un voyage 
à l’étranger, prise d’antibiotiques sans prise de 
probiotiques, etc.). Les mauvaises bactéries 
prennent alors le dessus sur les bonnes bactéries, 
les empêchant de bien faire le boulot. 

Si vous avez obtenu un code orange ou rouge, 
vous êtes 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 l’équilibre de 
votre flore intestinale grâce à une cure bien ciblée.

  Les étapes du parcours Weshfood Academy 
« Révolutionnez vos Petits Déjeuners » et « Dimi-
nuez les Sucres » sont vivement recommandés 
pour vous. 

  En attendant, le document « Se Désaccoutu-
mer des Sucres » en annexe résument les règles 
de base minimum à mettre en place pour vous dès 
que possible.

  Dans certains cas, il sera également néces-
saire de passer également par l’étape « Repérez 
vos Intolérances Alimentaires ». En effet, des 
intolérances non ou mal diagnostiquées peuvent 
également venir perturber fortement l’état de la 
flore intestinale.

  En attendant, le document « Un Point sur les 
Intolérances Alimentaires » en annexe vous donne-
ra déjà les pistes pour tenter de mettre le doigt 
sur les aliments ou familles d’aliments probléma-
tiques dans votre cas.
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VIRGINIE TIMMERMANS

CLASSE 8

CARENCES EN
ACIDES GRAS

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

À force d’avoir évité les graisses, les personnes qui 
ont souffert d’anorexie n’arrivent parfois plus à les 
métaboliser.

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

Plus rarement, certaines personnes sont caren-
cées en graisses alors même 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.

Afin de rétablir ces carences en acides gras, il sera 
nécessaire d’éviter les mauvaises graisses et les 
plats industriels et de se concentrer sur les bonnes 
graisses.

  Voir le document « C’EST QUOI LES BONNES 
GRAISSES » en annexe.

En plus de cela, certains devront limiter, pendant 
un moment, les bonnes graisses potentiellement 
réactogènes pour eux (à définir avec votre coach). 
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VIRGINIE TIMMERMANS

Et maintenant,
  je fais quoi ?
REJOIGNEZ LE

PARCOURS GUIDÉ
DE LA

WESHFOOD
ACADEMY

www.weshfood.com/weshfood-academy



WESH

VIRGINIE TIMMERMANS
hello@weshfood.com
www.weshfood.com

Follow weshfood on

 



ANNEXE 1 : LES RÈGLES DE BASES

WESH

PRIORITÉ AUX LÉGUMES

Privilégiez les fruits et légumes de saison, locaux 
et si possible bio ou naturels (exempts de résidus 
chimiques). Si vous avez l’habitude de manger 
beaucoup de fruits, diminuez-en les quantités au 
profit des légumes. Consommez-les crus, cuits, en 
mousses, en soupes, en morceaux, en jus, etc.

Diversifiez-les de jour en jour et choisissez-les 
de toutes les couleurs. Les doses quotidiennes 
dépendent de votre profil.

Les personnes réactives aux salicylates devront limiter tous les 
fruits sauf les poires bien mûres et pelées, et devront limiter les 
légumes suivants : tomates, courgettes, brocolis, poivrons et 
chicons. 

CÉRÉALES COMPLÈTES

Choisissez des céréales complètes (car les fibres 
et minéraux se trouvent dans l’écorce) et bio si 
possible (afin de conserver la qualité de cette 
enveloppe).

Variez vos sources de céréales. Réduisez les 
doses de céréales riches en gluten et alternez avec 
des céréales pauvres en gluten (épeautre, petit 
épeautre, avoine, etc.) ou sans gluten (riz, quinoa, 
millet, amarante, etc.). Les doses de céréales 
quotidiennes dépendent de votre profil.
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ANNEXE 1 : LES RÈGLES DE BASES

WESH

PROTÉINES DE QUALITE

Veillez en particulier à la qualité de vos protéines 
et variez-en les sources : viandes rouges et 
blanches, volailles, poissons, oeufs, produits 
laitiers, légumineuses (pois chiches, lentilles, 
haricots secs, etc.).

Pour les viandes, volailles et poissons, privilégiez 
les bouchers et poissonniers de quartiers ou 
les magasins bio. Choisissez des oeufs bio ou de 
poules élévées en plein air. Les protéines les plus 
adaptées pour vous dépendent de votre profil.
Les personnes réactives aux amines devront limiter le poisson 
et devront sélectionner de la viande et de la volaille la plus 
fraîche possible, cuite et consommée dans les 24h. 

IMPORTANCE DES BONNES GRAISSES

Consommez-en l’équivalent de 2 c. à soupe par 
repas : huile bio vierge première pression à froid 
(olive, sésame, lin, colza, cameline, etc.), graisse 
de coco, ghee, beurre de qualité, etc. Ces bonnes 
graisses seront ajoutées après la cuisson du plat. 
En effet, la plupart des graisses perdent leurs 
qualités nutritionnelles lorsqu’elles sont cuites et 
certaines deviennent même toxiques. Consommez 
également des aliments naturellement gras 
comme des oléagineux (amandes, noix de cajou, 
noisettes, etc.), des avocats et des petits poissons 
gras (sardines, harengs, anchois, etc.)
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ANNEXE 1 : LES RÈGLES DE BASES

WESH

PENSEZ AU TREMPAGE

Afin de se protéger contre les maladies, les 
champignons et les insectes; les céréales, les 
légumineuses et les oléagineux sont recouvertes 
d’une série de facteurs de protection. Ce sont des 
substances naturelles (fongicides, bactéricides, 
insecticides et acide phytique) mais qui rendent 
leur digestion difficile et qui empêchent la 
bonne absorption de leurs nutriments par 
notre organisme. Il faudrait donc idéalement 
systématiquement faire tremper ces aliments 
(environ 12h dans une eau filtrée) puis bien les 
rincer avant de les cuisiner pour faire disparaître 
ces substances indésirables.

MOLLO SUR LE SUCRE

Le sucre s’est infiltré au cœur de notre culture et de 
nos habitudes sans que nous ne nous en rendions 
compte. Nous consommons en moyenne 100 g de 
sucre par jour (soit 36 kilos par an) dans nos pays 
industrialisés. C’est l’équivalent de 20 morceaux 
de sucre par jour. Ceci est 4 fois supérieur aux 
recommandations de l’OMS (Organisation 
Mondiale de la Santé), qui conseille de ne pas 
dépasser 20 à 30 g de sucre par jour ! À titre 
d’exemple, une seule canette de soda représente 2 
fois plus de sucre que ce que nos arrières-grands-
parents consommaient sur une journée entière ! 
Alors pour rester en bonne santé, on y va mollo 
sur les aliments sucrés !
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ANNEXE 1 : LES RÈGLES DE BASES

WESH

JOUEZ LES DÉTECTIVES

Apprenez à lire les étiquettes et à vous intéresser 
à la composition et à la provenance des produits 
que vous achetez afin de faire les meilleurs choix 
au quotidien. Evitez les addtifs (colorants, 
conservateurs, exhausteurs de goûts, etc.) et les 
graisses trafiquées.

Analysez vos ressentis, apprenez à mieux 
distinguer vos besoins réels et vos envies. 

AUX FOURNEAUX !

Privilégiez le fait maison et fuyez les plats 
industriels et les produits transformés.
Privilégiez les modes de cuisson doux : à la 
vapeur, à basse température au four, etc. afin de 
conserver les qualités nutritionnelles des aliments. 

Spice Up Your Life ! Limitez votre quantité de sel 
et pensez aux épices et aux herbes aromatiques.

Last but not least ... Transgressez ces règles et 
faites-vous plaisir de temps en temps !
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ANNEXE 2 : C’EST QUOI LES ‘BONNES GRAISSES’ ?

WESH

LES GRAISSES À CONSOMMER
SANS MODÉRATION

Pour être considérées comme des bonnes 
graisses (aussi appelées graisses originelles), les 
matières grasses doivent être achetées les plus 
brutes possible. Crues (non cuites) et nues (non 
préparées avec d’autres aliments). Elles doivent 
donc être non transformées, non chimiquées, non 
traficotées. Vous les consommerez chez vous crues 
ou cuisinées en douceur. 

• Le beurre et la crème seront non pasteurisés 
(donc « de lait cru »), bio ou de ferme.

• Les huiles (olive, tournesol, colza, sésame, 
lin, etc.) seront non transformées donc VPPF 
« Vierges Première Pression à Froid » et « non 
désodorisées ».

• Les vinaigrettes et mayonnaises seront faites 
maison (à base de ces huiles).

• Les oléagineux (amandes, noisettes, noix de 
cajou, etc.) seront nues et crues, non rôties et 
non salées. Les purées d’oléagineux vendues 
en magasins bio seront considérées comme des 
graisses originelles.
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VIRGINIE TIMMERMANS 1

• Les aliments naturellement gras (viandes, 
fromages, poissons, avocats, etc) seront 
considérés comme apport en bonnes graisses 
lorsqu’ils sont achetés bruts, c’est-à-dire crus et 
nus, non transformés.

• Les viandes, volailles, laitages et œufs 
proviendront d’animaux élevés à l’ancienne, 
c’est-à-dire d’animaux pâturant ou picorant la 
plus grande partie de l’année dans un pré non 
traité. Ils seront nourris le reste du temps d’une 
alimentation non traitée, sans OGM et sans 
additif, et ne seront pas boostés aux hormones 
et aux antibiotiques.

• Les fromages seront également de lait cru.
• Les poissons seront de haute mer ou d’élevage 

bio.

Devenez « consomm’acteur » et intéressez-vous 
à la composition et à la provenance des produits 
que vous achetez. Interrogez votre boucher, votre 
poissonnier ou le vendeur de votre magasin de 
quartier. Dans le doute sur la qualité d’élevage, 
achetez bio.



WESH ©
 V

irg
in

ie
 T

im
m

er
m

an
s 

20
20

. P
ro

te
ct

ed
 d

oc
um

en
t. 

w
w

w
.w

es
hf

oo
d.

co
m

. I
ns

pi
ré

 d
e 

l’a
pp

ro
ch

e 
de

 T
at

y 
La

uw
er

s 
(w

w
w

.ta
ty

.b
e)

.

VIRGINIE TIMMERMANS 2

LES GRAISSES À ÉVITER

Les margarines ou huiles raffinées sont des 
calories vides, elles ne contiennent plus aucune 
qualité nutritionnelle. Et c’est même pire, elles 
viennent abîmer les circuits de nos organismes. 
Les matières 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 à 
haute température sous pression et que l’on 
retrouve dans les aliments suivants : corn flakes 
et céréales précuites, frites et fritures à l’huile 
végétale, pâtisseries et viennoiseries, biscuits et 
barres chocolatées, pâtes à tartiner au chocolat, 
pizzas, etc. En gros, la plupart des plats préparés.

CUISSON & CONSERVATION

Les seules graisses qui conservent leurs propriétés 
après la cuisson sont les suivantes : la graisse de 
canard/d’oie, le saindoux, le blanc de boeuf et le 
lait ou la graisse de coco. Concernant les autres 
matières grasses, certaines perdront une partie 
de leurs qualités nutritionnelles (l’huile d’olive, 
le beurre au lait cru, etc.) tandis que d’autres 
deviendront même toxiques (l’huile de lin par 
exemple, qui est très fragile).

Les seules matières grasses qui peuvent être 
conservées en dehors du frigo après ouverture 
sont les suivantes : le ghee, la graisse de coco 
et l’huile d’olive. Les autres sources de matières 
grasses devront être conservées au frigo.

Réduisez au maximum les cuissons des viandes 
et volailles au grill ou à la poêle. Préférez les 
cuissons basse température au four (à 80°C 
pendant 1h à 2h, selon la taille de la pièce de 
votre viande).

ANNEXE 2 : C’EST QUOI LES ‘BONNES GRAISSES’ ?
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ANNEXE 2 : C’EST QUOI LES ‘BONNES GRAISSES’ ?

WESH

QUELLE PROPORTION DE QUELLE 
MATIÈRE GRASSE ?

L’idéal est de consommer l’équivalent de 2 
cuillères à soupe par repas de bonnes graisses et 
d’ajouter ces dernières après la cuisson du plat (du 
beurre de qualité qui fond sur des légumes cuits à 
la vapeur, une vinaigrette maison ajoutée sur une 
salade de quinoa, etc.)

Il est important de varier ses sources de matières 
grasses et de consommer à la fois des graisses 
saturées et des graisses insaturées.

Catégorie saturée: beurre, crème, saindoux, 
graisse de boeuf (blanc de boeuf), lait de coco, 
crème de coco et les aliments entiers contenant 
des graisses saturées : oeufs, viandes et laitages.

Catégorie mono-insaturée: huile d’olive, olives, 
graisse de canard ou d’oie, saindoux.

Catégorie poly-insaturée: les autres huiles VPPF 
végétales : tournesol, carthame, chanvre, colza, 
lin, etc. et les aliments entiers contenant des 
graisses poly-insaturées : oléagineux et poissons.

Dans certains cas, il faudra parfois passer par une 
cure plus spécifique. Certaines personnes, dont 
l’organisme est épuisé, devront par exemple 
surdoser momentanément en graisses saturées 
afin de se recharger.

CAS PARTICULIER

Les personnes réactives aux salicylates devront 
éviter les huiles végétales (noix, sésame, olive, 
coco, etc), toutes les noix (les noix de cajou sont 
autorisées), le lait de coco, les olives et les avocats.

Les personnes réactives aux amines devront éviter 
les poissons.

Les personnes réactives aux moisissures devront 
éviter tous les fromages.

Les bonnes graisses vivement recommandées 
chez les personnes fragiles sont les suivantes : le 
beurre, le ghee, la graisse de volaille (canard, 
oie, etc), le saindoux, la graisse de boeuf et 
l’huile de tournesol oléique.



ANNEXE 3 : SE DÉSACCOUTUMER DES SUCRES

WESH

LES 7 RÈGLES À RETENIR

1. Commencez la journée avec un petit déjeuner 
plutôt salé, riche en protéines et en bonnes 
graisses. En effet, en commençant la journée 
avec du sucré, la sensation de faim et les envies 
de grignotage pendant tout le reste de la 
journée seront très difficiles à contrôler. Retenez 
que « le sucre appelle le sucre », essayez donc 
de commencer les goûts sucrés le plus tard 
possible dans la journée.

2. Éviter les produits allégés. Ils sont allégés 
en graisses oui (dommage ce sont souvent 
pourtant des bonnes graisses), mais on leur 
a souvent ajouté du sucre et d’autres additifs 
pour améliorer leur texture et leur goût.

3. Veillez à ce que chacun de vos repas et chacune 
de vos collations contiennent des protéines et 
de bonnes graisses, même en petite quantité: 
houmous, dés de fromage, oléagineux, oeuf, 
jambon, caviar d’aubergine, bâtonnets de 
légumes trempés dans de la mayonnaise 
maison, etc.
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VIRGINIE TIMMERMANS 1

    Une prise alimentaire composée uniquement 
d’aliments riches en glucides (fruits, céréales, 
biscuits et gâteaux, miel et autres sucres, 
etc.) fera augmenter trop rapidement la taux 
de sucre dans le sang et entraînera coups de 
pompe, envie de grignotage et prise de poids. 
Au contraire, consommer des protéines et des 
graisses au cours de la même prise alimentaire 
que des aliments riches en glucides permet de 
tempérer la vitesse d’absorption du sucre dans 
le sang, et ainsi d’éviter les soucis de glycémie 
instable.

4. Réduisez les doses de céréales (même 
complètes) et autres féculents (suivez les doses 
recommandées pour votre profil personnel). 

5. Réduisez le plus possible les sucres ajoutés, 
même ceux considérés comme sains (miel, 
dattes, sirop d’érable, etc.). Si vous n’arrivez pas 
à terminer un repas sans une touche sucrée, 
vous privilégierez un carré de chocolat noir ou 
quelques morceaux de fruits plutôt que des 
biscuits, gateaux, crèmes chocolatées, etc.
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VIRGINIE TIMMERMANS 2

6. Limitez les desserts à 5 par semaine maximum. 
Ils ne doivent être qu’occasionnels. Un biscuit est 
considéré comme un dessert, même s’il est bio 
ou fait maison. Il en est de même pour une tartine 
à la confiture ou à la pâte à tartiner au chocolat, 
même bio ou faites maison.

7. Limitez les boissons excitantes (café, thé noir, 
etc.) à deux tasses par jour. Diminuez l’alcool 
le plus possible. Les sodas et autres boissons 
sucrées (même light) sont exclues !

RÉVOLUTIONNEZ VOS PETITS DÉJEUNERS
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 l’importance d’un 
premier repas riche en protéines et en bonnes matières 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

LA CURE DÉTOX SUCRE
Une assiette pauvre en sucres et en glucides est indiquée 
chez les personnes qui souffrent de problèmes de glycémie 
instable afin de rétablir ce déséquilibre. Elle est également 
l’outil de base pour la perte de poids.

Cette assiette est anti-inflammatoire : elle permet 
d’abandonner des douleurs physiques, parfois installées 
depuis longtemps.

Elle soulage considérablement les problèmes de digestion, 
de reflux acides, de ballonnements intestinaux, etc. Les 
personnes qui souffrent d’intolérances alimentaires verront 
également leur état s’améliorer grâce à cette cure qui 
permet une régénération et une restauration de la paroi 
intestinale poreuse, en la mettant au repos.

Les enfants hyperactifs et hyperkinétiques sont souvent 
des hypersensibles aux sucres. C’est aussi le cas des 
multirécidivistes de régimes, qui ont suivi trop de régimes 
hypocaloriques au cours de leur vie. En effet, ces régimes 
pauvres en lipides et riches en glucides ont engendrés chez 
elles une forme d’intolérance aux sucres. Il faudra dès lors 
réinverser la tendance.

Si votre test de Julia Ross a révelé plusieurs déséquilibres 
(classes en rouge ou en orange), il sera indispensable pour 
vous de passer par cette courte cure. 

 Plus d’infos ici : www.weshfood.com/weshfood-academy
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VIRGINIE TIMMERMANS 1

Quand on aborde le sujet des intolérances 
alimentaires, les premiers incriminés sont souvent les 
produits laitiers et les produits à base de gluten. 
L’éviction du gluten et des laitages est en effet 
souvent bénéfique mais pas pour tout le monde et 
pas en permanence. Mieux vaut limiter ces régimes 
stricts pour les périodes pendant lesquelles on se 
sent un peu à plat. 
Le plus important sera surtout de veiller à la qualité 
des laitages et des produits contenant du gluten. 
Ces derniers étant souvent riches en additifs divers 
(levures génétiquement modifiées, émulsifiants, 
épaississants …), ils demanderont une attention et 
un travail de détective tout particulier. 
Nous sommes nombreux à avoir déjà testé un régime 
sans gluten et/ou sans laitages, en ressentant des 
bénéfices sur notre santé. Mais sur le long terme, les 
effets finissent par stagner et le corps perd la capacité 
à digérer le gluten / les laitages. L’idéal sera donc 
plutôt d’en diminuer les quantités, de viser la qualité 
et de faire des rotations (consommer des produits 
à base de gluten ou de lait deux à trois fois par 
semaine plutôt que tous les jours).

Les formes de soja moderne (laits, crèmes, 
yaourts et croquettes de soja) sont également 
malheureusement pro-inflammatoires. Elles 
devraient dès lors être fortement limitées chez 
tout le monde, et complètement exclues chez les 
personnes fragilisées. Vous pourrez néanmoins 
garder le soja traditionnel sous sa forme 
fermentée: miso (pour les soupes) ou tamari/shoyu 
fermenté trois ans (et pas 24h avec les nouvelles 
techniques). 
Nous sommes de plus en plus nombreux à tourner 
en rond depuis des années, sans trouver de 
solution durable, à tester des régimes sans gluten, 
sans lactose, sans soja, sans sucre ajouté ou 
végétarien voire vegan avec des résultats mitigés 
ou à court terme seulement. Il existe d’autres 
substances beaucoup moins connues qui peuvent 
être à l’origine de nombreux troubles chez les 
personnes qui y sont intolérantes. Si ceci vous 
parle, vous êtes peut-être concerné(e).
Les végétaux (fruits, légumes, noix, etc.) 
contiennent naturellement des substances 
«chimiques», qui sont des sortes de pesticides 
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VIRGINIE TIMMERMANS 2

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 
être 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 tête, 
ventre qui gonfle, etc.)

D’une personne à l’autre, d’autres molécules 
peuvent aussi poser problèmes : les aliments 
riches en moisissures, en sulfites, en glutamate, en 
tanin, etc.

REPÉREZ VOS INTOLÉRANCES ALIMENTAIRES
Si vous pensez souffrir d’intolérances, le programme
« Repérez vos Intolérances Alimentaires » changera votre 
vie. Il vous permettra en effet de mettre le doigt, avec 
précision, sur les aliments qui posent problème chez vous.

 Plus d’infos ici : www.weshfood.com/weshfood-academy

LES 5 PILIERS DE LA SANTÉ
Soigner son alimentation est essentiel, mais nos efforts 
seront mis à mal si nous ne prêtons pas une attention 
particulière aux autres Piliers de la Santé. Découvrez 
comment 1) bougez et vous oxygéner, 2) diminuez la 
pollution électromagnétique et environnementale, 3) 
gérer votre stress et vos émotions et 4) vous reposez et 
chouchouter votre organisme grâce au programme « Les 5 
Piliers de la Santé ».

 Plus d’infos ici : www.weshfood.com/weshfood-academy



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

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

• Problèmes de peau (acné, psoriasis, eczéma, etc.)
• Douleurs articulaires ou musculaires
• Sommeil agité, difficultés pour s’endormir, etc.
• Stress, anxiété, nervosité, sautes d’humeur, etc.
• Odeurs corporelles
• Difficultés pour se concentrer, idées confuses 
• Sensations de faim, fringales, etc.
• Niveau d’énergie, etc.

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

C’est grâce à ce carnet que vous pourrez, d’une 
part, évaluer les changements et, d’autre part, 
continuer à faire quelques ajustements si nécessaire 
pour arriver à trouver l’assiette idéale qui vous 
correspondra le mieux.

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

Dans ce carnet, vous noterez chaque jour :

• Petit déjeuner : contenu du repas
+ observations après 30 minutes.

• Lunch : contenu du repas
+ observations après 30 minutes.

• Dîner : contenu du repas
+ observations après 30 minutes.

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

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

Au fur et à mesure des jours, ça deviendra un jeu 
d’enfants de repérer et d’interpréter les messages 
que votre corps vous donne.
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ANNEXE 5 : CARNET DE ROUTE
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SYMPTÔMES Jour 0 Jour 10 Jour 20 Jour 30 Jour 40 Jour 50

............................................. ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10

............................................. ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10

............................................. ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10

............................................. ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10

............................................. ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10

............................................. ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10 ... / 10
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