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“Faut-il vraiment choisir entre son équilibre alimentaire et sa
vie sociale ?”

Beaucoup de personnes pensent devoir tout contréler
lorsqu’elles commencent un rééquilibrage alimentaire :
refuser les sorties, éviter les restaurants, se restreindre pour
“bien faire”.

Mais dans la réalité, cette approche méne souvent & effet
inverse :

e frustration,

e culpabilité,

e perte de reperes..

e et parfois méme abandon.

Entre les repas au restaurant, les invitations, les repas de famille
ou les imprévus du quotidien, il peut sembler difficile de tout
concilier.

Et pourtant, la bonne nouvelle, c’est qu’il nNest pas nécessaire de
choisir.

Ce guide vous propose une autre approche : plus simple, plus
humaine et surtout plus durable.

L’objectif n'est pas de contrbler chaque repas, mais d’apprendre
a vivre normalement... tout en mangeant intelligemment.




ﬂ Partie 1

« Equilibre et vie sociale : pourquoi c’est si compliqué ?
Lorsque 'on commence un rééquilibrage alimentaire, les repas
sociaux deviennent souvent une source de stress.

On commence & anticiper, a réfléchir, & calculer... parfois méme
G hésiter & accepter une invitation.
Tres vite, certaines pensées reviennent fréquemment :

Je dois compenser

Je vais tout ruine
Si je mange au
restaurant...

avant ou apres..

Je préfere éviter
invitation...

Derriére ces pensées, on retrouve toujours les mémes
mecanismes :

la peur de mal faire, la volonté de réparer, et parfois 'évitement
des situations sociales.

Le probléme, c’est que ces réflexes, méme s'ils partent d’'une
bonne intention, entretiennent une relation compliquée &
alimentation... et rendent I'équilibre difficile & maintenir sur la
durée.

A retenir
L’équilibre ne se joue pas sur un seul repas.
Cest votre alimentation globale, vos habitudes du quotidien et
votre régularité qui font la vraie différence.




ﬂ Partie 2

e Vivre normalement, manger intelligemment

Un rééquilibrage alimentaire ne consiste pas a tout contréler
parfaitement.

La vie nest pas un tableau Excel.

Il y a des restaurants, des repas de famille, des apéros, des
invitations imprévues... et c’est totalement normal.

L’objectif n'est pas de supprimer ces moments, mais
d’apprendre a les intégrer sans les redouter.
Cest une partie naturelle d’'une alimentation équilibrée.

Ce qui compte réellement, ce n’est pas la perfection de chaque
repas, mais la cohérence globale sur la durée.

e Apprendre & s’ajuster plutdt qu’a contrdler
Le rééquilibrage, c’est avant tout un apprentissage.

Apprendre G reconnaitre ses sensations :
e |a faim
e |a satiété
e |e plaisir
Sans les ignorer, sans les forcer, sans les compenser.

Petit a petit, on retrouve une relation plus simple et plus apaisée
a l'alimentation.




ﬂ Partie 3

* Vos outils pratiques pour des sorties sereines

Voici des outils simples et concrets pour vous aider 4 vivre vos
repas sociaux avec plus de sérénité.

Le mémo anti-piéges
Lors des repas sociaux, certaines erreurs reviennent tres
souvent.
Les identifier, C’est déjd commencer a les éviter.

e Les 4 pieges les plus fréquents

1.
— cela entraine une faim excessive et une perte de contrble

. anticipez avec une petite collation équilibrée - Si le
repas est prévu plus tard dans la soirée, n‘arrivez pas avec une
faim “de panique”.

Vers 17h-18h, une petite collation peut vraiment faire la
différence :

e un fruit + une poignée d'oléagineux

e un yaourt nature avec quelques graines

e une tartine simple et rassasiante

L’objectif nest pas de manger plus, mais d’arriver avec une
faim modérée pour mieux profiter du repas.




2.
— mais finir frustré(e) ou insatisfait(e)

: vérifiez I'équilibre du repas - Toutes les salades ne sont
pas forcément rassasiantes.

Posez-vous une question simple : Y a-t-il de quoi me rassasier
réellement ?

Un repas équilibré contient généralement :
e une source de protéines
e des féculents ou glucides rassasiants
e une source de gras de qualité

Sinon, il peut étre plus judicieux d’opter pour un plat simple,
gourmand et satisfaisant.

L’objectif n'est pas de “faire parfait®, mais de ressortir satisfait
et serein.

3.
— alors qu'un repas plaisir est totalement normail

. revenez 4 votre intention - Se faire plaisir ne signifie
pas perdre le controle.

Rappelez-vous : un repas social fait aussi partie d’'un équilibre
de vie.

Essayez de revenir 4 cette intention : “Je profite de ce moment
tout en restant & I'écoute de mes sensations.”

Savourez, mangez en conscience et laissez la culpabilité de
coté.



4,
— ce qui peut mener & une sensation d’exces

. choisissez vos vrais plaisirs - Avant de remplir votre
assiette, prenez quelques secondes pour repérer ce qui vous fait
vraiment envie. Choisissez quelques aliments ou plats qui vous
attirent réellement.

Puis :
e installez-vous
e ralentissez
e savourez pleinement

Quelques bouchées dégustées avec attention apportent souvent
plus de satisfaction qu'un peu de tout mangé machinalement.

Ces comportements ne sont pas un manque de volonté.
lls sont souvent le résultat de régles trop strictes ou d'une
relation compliquée a I'alimentation.

A retenir
e Un repas plaisir reste un repas normal
e La culpabilité n‘aide pas, elle fragilise 'équilibre
e Fiez-vous davantage & vos sensations qu’aux regles rigides




Les repéres équilibre

Avant, pendant et apreés un repas, prenez quelques instants
pOuUr VOous recentrer.

Cet outil vous aide & rester connecté(e) a vos sensations, sans
tomber dans le contrdle ni la culpabilité.

e Ai-je suffisamment mangé dans la journée ?

¢ Ai-je besoin d’'une petite collation avant de partir ?

e Suis-je détendu(e) ou déja dans une logique de contrble ?
¢ Ai-je envie de profiter de ce moment ?

e Qu’est-ce qui me fait vraiment envie aujourd’hui ?

e Est-ce que je mange par plaisir ou par automatisme ?

e Est-ce que je prends le temps de savourer ?

e Puis-je équilibrer naturellement (légumes, eau, écoute de la
satiété) ?

e Comment est-ce que je me sens physiquement ?

e Ai-je besoin de marcher un peu, de bouger ou de m’hydrater ?
e Puis-je simplement passer & autre chose sans culpabilité ?

e Est-ce que je me sens bien, sans chercher & “corriger” le repas ?

A retenir
Ces questions ne sont pas I& pour contréler vos repas. Elles sont
|& pour vous reconnecter & vous-méme.




Le principe du retour de restaurant

Apreés un repas plus riche (restaurant, féte, apéro...), il n'est pas
nécessaire de compenser.

L’objectif n'est pas de “réparer”, mais de revenir naturellement
a I'équilibre.

On ne cherche pas & punir le repas précédent, ni & restreindre
davantage.

On reprend simplement ses habitudes habituelles au repas
suivant.

L’idée est d’écouter son corps et de privilégier des repas plus
simples et digestes.
Exemples de repas légers et équilibrés :

e Soupe de légumes maison

e Bouillon réconfortant

e Légumes cuits + protéines légéres (ceufs, poulet, poisson)
Repas simple, rassasiant et facile a digérer

A retenir
e Un repas riche ne se compense pas
e Le corps sait naturellement retrouver son équilibre
e Laclé, cCest la continuité, pas la réparation




ﬂ Défi de la semaine

e Autorisez-vous un repas plaisir cette semaine.

e Sans compensation. Sans culpabilité.

o Utilisez les repéres équilibre pour vivre ce moment avec plus
de sérénité, en restant a I'écoute de vos sensations avant,
pendant et apres le repas.

Rappelez-vous : ce n'est pas un seul repas qui fait la différence,
mais votre équilibre alimentaire sur la durée.




ﬂ Partie 4

Adapter son équilibre selon la fréquence des sorties

Il est important de distinguer deux situations dans la vie
quotidienne.

Lorsque les repas au restaurant ou les invitations restent
ponctuels, il Nest pas nécessaire de trop réfléchir.

¢ On profite du moment

e On savoure sans culpabilité

e Et on revient naturellement & ses habitudes au repas suivant

Dans ce cas, 'équilibre se fait simplement, sans stratégie
particuliere.

Lorsque les repas & 'extérieur deviennent réguliers (plusieurs
fois par semaine), comme cela peut étre le cas dans certaines
périodes de vie, il devient plus difficile de “compenser” ou de
surcorriger & chaque repas.

L’objectif n'est pas de refuser les sorties, mais d’'apprendre &
faire des choix plus alignés avec ses besoins.




ﬂ 5 stratégies simples & adopter

Miser sur les plats simples et peu transformés

Privilégier autant que possible les aliments bruts :
e viandes ou poissons simples
e |égumes
e accompagnements classiques
Sans chercher la perfection, simplement plus de simplicité.

Choisir un format de repas plus digeste

Quand les sorties sont fréquentes, il peut étre utile d’ajuster
légerement ses choix :

e portions adaptées

e repas plus légers de temps en temps

e éviter laccumulation de repas trop riches
L’idée est de préserver le confort digestif et I’énergie.

Rester a I’écoute de ses sensations

Avant et pendant le repas :
¢ Ai-je vraiment faim ?
e Est-ce que je mange par envie ou par automatisme ?
e Est-ce que je me sens & 'aise avec ce que je choisis ?
Le corps reste votre meilleur repeére.

Adapter sans rigidité

Il ne s’agit pas de compenser, mais de s'ajuster naturellement :
un repas plus riche = un repas suivant plus simple

plus de repas au restaurant — plus d’écoute globale sur la
semaine

moins de contrdle — plus de cohérence




Faire le point sur sa semaine

Plutdt que de raisonner repas par repas .
e observer 'ensemble de la semaine
e chercher une cohérence globale
e éviter la logique de perfection quotidienne
C’est la régularité qui construit I’équilibre, pas la perfection

ﬂ Les 3 piliers du retour de resto

Légereté digestive

Apres un repas riche, privilégier :

e |égumes cuits

e bouillons

e protéines légéres (ceufs, poisson, poulet)
Pour retrouver du confort naturellement.

Hydratation

Boire davantage :
* equ
e tisanes
e bouillons
Pour accompagner le corps apreés un repas plus lourd

Equilibre global

Un repas ne s‘\annule pas
Il s’intégre dans une globalité




e Exemples concrets

repas suivant :

e soupe de légumes

e |égumes cuits + poisson ou ceufs
repas simple et rassasiant

repas suvivant:

¢ bouillon ou soupe

e |égumes + protéines légeres
hydratation + repos digestif

e pas de compensation
e retour progressif & des repas plus simples
e recherche de cohérence sur plusieurs jours




ﬂ Conclusion

Si vous devez retenir une seule chose de ce guide, C’est celle-ci :

Vous n’avez pas & choisir entre votre équilibre alimentaire et
votre vie sociale.

Un restaurant, un repas de famille, un apéro ou une invitation ne
sabotent pas vos efforts.

L’équilibre ne se joue pas sur un seul repas. Il se construit au fil
du temps, dans vos habitudes, votre régularité et votre capacité
a vous adapter & la vraie vie.

Parce que oui, la vraie vie comporte des imprévus, des repas
plaisir, des moments de partage... et ils ont aussi leur place dans
une alimentation équilibrée.

L’objectif n'est pas d’étre parfait(e), 'objectif est de trouver un
équilibre qui vous ressemble, durablement.

Alors autorisez-vous a profiter.

A savourer.

A sortir.

Et surtout, & avancer sans culpabilité.

Vivre normalement et manger intelligemment, c’est possible.



Pour aller plus loin

Si vous ressentez le besoin d’étre accompagné(e) pour retrouver
un rapport plus serein a I'alimentation, sortir du contréle
permanent ou apprendre a gérer les repas du quotidien sans

frustration, je peux vous accompagner.

Retrouvez-moi sur le site pour découvrir mon accompagnement :

Merci de votre lecture

|’équilibre n'est pas une restriction.
C’est une maniére de vivre.

© & ®

nutritionavecceline@gmail.com
www.mange-mieux-vis-
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