Ventre plat : Les choix alimentaires qui changent tout

Les indispensables pour votre panier

» Céréales complétes : privilégiez I'avoine, le quinoa et le riz complet pour un apport optimal en
fibres.

* Protéines maigres : intégrez du poulet, du poisson, des Iégumineuses ou du tofu a chaque
repas pour stimuler la thermogeneése.

* Graisses insaturées : remplacez le beurre par des avocats, des noix et de I'huile d'olive pour
favoriser la satiété.

* Produits laitiers fermentés : choisissez des yaourts nature ou du kéfir non sucrés pour soutenir
votre microbiote.

» Légumes verts : basez vos repas sur ces aliments a index glycémique bas pour éviter les pics
d'insuline.

Les ennemis de votre tour de taille

* Boissons sucrées : éliminez sodas et jus de fruits industriels, sources majeures de fructose
favorisant le stockage abdominal.

* Alcool : limitez sa consommation car il freine 'oxydation des graisses et favorise le stockage
adipeux.

* Graisses transformées : traquez les mentions 'graisses hydrogénées' ou 'acides gras trans' sur
les étiquettes.

* Viandes grasses : réduisez la consommation de viandes riches en graisses saturées au profit
de sources plus maigres.

Vos réflexes nutritionnels au quotidien

* Obijectif fibres : visez une consommation de 25 a 30 grammes par jour pour réduire la graisse
viscérale.

* Lecture d'étiquettes : vérifiez systématiquement la composition des produits transformés pour
eviter les additifs inflammatoires.

* Gestion de l'insuline : privilégiez les aliments a index glycémique bas pour limiter le stockage
des graisses au repos.

» Maintien musculaire : assurez-vous d'un apport protéique constant pour protéger votre masse
musculaire lors d'un déficit calorique.



