Reperes simples
Manger lisible sans se ruiner

Un guide pour simplifier les choix alimentaires du quotidien quand on manque de temps,
d’énergie... ou de budget.

A quoi sert ce guide ?
Manger “mieux” est souvent présenté comme :
e  plus cher
e plus compliqué
e  plus chronophage
e incompatible avec la fatigue et la vraie vie

~ Ce guide a été congu pour montrer I'inverse.

1l ne te dira pas quoi manger parfaitement.
Il t'aide a rendre ton alimentation plus lisible pour ton corps, sans exploser le budget,
sans t’épuiser, sans tout changer.

Ce que ce guide n’est pas (important)
e X pas un plan alimentaire
o X pasune liste d’aliments interdits
o X pasune injonction 2 manger bio, local et parfait

e X pasun guide culpabilisant

C’est un outil de simplification, pas une méthode.

Le principe central : 1a lisibilité

Ton corps ne réagit pas uniquement a la qualité nutritionnelle.
1l réagit a la lisibilité des signaux.

Plus l'alimentation est :
e simple
e  reconnaissable
e  réguliere

e  cohérente



= plus le corps peut réguler sans forcer.

Ce guide part de la.

PARTIE 1 — Faire des courses sans se prendre la téte
Objectif : remplir le caddie sans tout analyser.

Reperes simples :
e  moins de produits, mais plus lisibles
e  le brut simple prime sur le “healthy” transformé
® lebio n’est pas une obligation pour manger lisible

®  ce qui est ultra-transformé cofite souvent cher... plus tard

Concrétement :
e  privilégier des aliments reconnaissables
e  ¢viter les produits a rallonge d’ingrédients
e accepter de répéter souvent les mémes achats
e faire avec un supermarché classique, sans idéalisation

= Mieux vaut peu de choix clairs que beaucoup de produits confus.

PARTIE 2 — Budget : arréter de croire que manger simple coiite plus cher
Objectif : sortir de la culpabilité financiére.

Repéres clés :
o  manger lisible # manger cher
e  levrai cofit se joue sur la satiété et la régulation
®  les produits ultra-transformés donnent une illusion d’économie

e  ladensité nutritionnelle compte plus que le marketing
Concrétement :

®  mieux vaut quelques produits nourrissants que beaucoup de “petites choses”
e  certains aliments simples rassasient mieux et plus longtemps

e manger lisible réduit souvent les achats impulsifs

= L’économie se fait dans la durée, pas sur I'étiquette.



PARTIE 3 — Quand on est fatigué (et qu’on n’a plus envie de réfléchir)
Objectif : continuer a manger lisible méme quand I’énergie est basse.

Reperes clés :
e lafatigue n’appelle pas la perfection
e répéter des repas simples est souvent réparateur

e  décider moins aide le corps a réguler

Concrétement :
®  accepter les repas “pas inspirants”
e  utiliser des structures de repas simples
e  ¢viter de compenser la fatigue par le grignotage
e  manger suffisamment pour éviter les craquages

- Un repas simple et nourrissant vaut mieux qu’un repas “idéal” jamais préparé.

PARTIE 4 — La vraie vie (travail, famille, imprévus)
Objectif : sortir de 'opposition “bien manger” / “vraie vie”.
Repéres clés :

®  Jéquilibre ne se joue pas sur un repas

®  les écarts font partie de la vie

®  ce qui compte, c’est la continuité

Concrétement :
®  manger a l'extérieur sans dramatiser
e faire au mieux quand on mange en famille
e  ¢viter de “compenser” apres un écart

e revenir simplement a quelque chose de lisible

Le corps préfere la régularité a la perfection.

Comment utiliser ce guide
®  lis-le une premiere fois sans chercher a appliquer
e  choisis un seul repére qui te semble accessible

e  laisse tomber le reste pour I'instant

= Ce guide est 1a pour accompagner, pas pour te corriger.



¥ Et apres ?
Ce guide est volontairement général.

Si tu veux aller plus loin :
®  pour comprendre ce qui domine chez toi aujourd’hui — la mini-grille
e  pour adapter selon ton terrain — les livres

®  pour hiérarchiser quand tout se mélange — la lecture fonctionnelle

A retenir

Manger lisible, ce n’est pas manger parfait.
C’est manger compréhensible pour le corps, dans les contraintes réelles de la vie.



