
GUIDE DIETETIQUE  |   EN EX CLUSIVITÉ CHEZ B-EPIC

Chaque personne étant différente, nous vous encourageons à 
adopter un régime alimentaire sain qui vous convienne et qui 
réponde à vos objectifs. Voici quelques conseils à suivre si vous 
souhaitez perdre du poids.

Pour maximiser la perte de poids, limitez votre apport calorique à 
1 250 calories par jour, prenez vos suppléments B-Epic tous les 
jours et respectez la liste des aliments approuvés. Planifiez 
également vos repas à l’avance et assurez-vous d’avoir à portée 
de main un grand nombre d’aliments sains. 

Mangez des aliments sains et variés pour vous assurer d’obtenir 
les nutriments dont votre corps a besoin ; limitez les aliments 
moins sains ou réservez-les pour des occasions spéciales ; et 
faites attention à la taille des portions et à la quantité totale 
d’aliments que vous consommez. Essayez de prendre votre 
premier repas dans les 30 à 60 minutes qui suivent votre réveil et 
arrêtez de manger 2 à 3 heures avant de vous coucher.

Avant d’entamer votre démarche de perte de poids, pesez-vous 
et prenez des mesures et une photo « avant ». Pesez-vous ensuite 
tous les trois jours à la même heure pour suivre vos progrès. De 
plus, chaque mois, prenez vos mesures et une photo pour voir vos 
résultats.  

Comment ne pas avoir faim pendant le régime

Évitez d’avoir faim, car la faim pousse le corps à stocker les 
graisses et ralentit le métabolisme. Pour vous aider à éviter la 
faim, mangez suffisamment de protéines à chaque repas, faites le 
plein de légumes et buvez beaucoup d’eau. Si vous avez faim, 
buvez plus d’eau ou asseyez-vous et prenez un repas sans 
distraction. Si vous mangez peu de glucides, vous devrez 
peut-être manger plus que d’habitude. De même, ne prenez une 
petite collation que si vous avez faim. 

Stimuler l’hydratation pour perdre du poids

Essayez de boire au moins 8 à 16 tasses par jour, réparties tout au 
long de la journée, en fonction de votre poids corporel. Voir le 
tableau ci-dessous. Le thé et le café non sucrés conviennent 
également. Évitez les boissons gazeuses, les boissons sportives, 
les jus de fruits, le lait et les boissons alcoolisées. Il a été 
démontré que boire suffisamment d’eau contribue à la perte de 
poids, en particulier lorsque l’eau est consommée avant les 
repas. Buvez donc 2 tasses d’eau avant chaque repas. Buvez 
également un verre d’eau chaude le matin ; elle a un effet 
nettoyant.

Conseils pour une alimentation plus saine

• Gardez des aliments sains à portée de main.

• Éliminez les aliments malsains de votre maison.

• Ne faites pas vos courses lorsque vous avez faim.

• Ne sautez jamais le petit-déjeuner.

• Buvez de l’eau pendant les repas.

• Mangez davantage d’aliments frais et d’aliments complets.

• Commencez votre repas par une salade.

• Incluez des protéines saines à chaque repas.

• Choisissez des aliments contenant des graisses saines.

• Grignotez des noix, des graines ou des légumes colorés.

• Privilégiez les bons glucides tels que les céréales complètes.

• Mangez moins d’aliments transformés.

• Évitez tout ce qui est frit, pané ou crémeux.

• Réduire les graisses saturées et les graisses trans.

• Réduisez votre consommation de sel, de sucre et d’édulcorants.

• Ralentissez et mâchez bien.

• Mangez dans des assiettes plus petites.

• Ne mangez pas en regardant la télévision.

Guide Diététique

Poids corporel
(k) 

Consommation
d’eau 

45 54 64 73 82 90 100 109 118

1.8+ 2.1+ 2.4+ 2.6+ 2.8+ 3.1+ 3.3+ 3.5+ 3.8+
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CLAUSE DE NON-RESPONSABILITÉ : Ce contenu est fourni à titre d’information uniquement et s’adresse 
à des adultes généralement en bonne santé. Il n’est pas destiné à se substituer à l’avis d’un professionnel 
de la santé. Consultez toujours votre médecin si vous avez des problèmes de santé avant de commencer 
un nouveau régime.

Afin d’éviter les carences, il convient de 
consommer 0,35 g de protéines par livre et par 
jour. Pour la construction musculaire, il faut 
apporter 1 g de protéines par livre et par jour.  
Consommez la viande rouge avec modération. 

• Blancs d’œufs (ajouter les jaunes pour la saveur)
• Poisson (flétan, saumon, tilapia, etc.)
• Volaille (poulet, dinde, etc.)
• Yaourt grec, fromage blanc 2%
• Quinoa, Tofu biologique
• Protéines de blé en poudre
• Barre protéinée à faible teneur en glucides

• Haricots noirs, haricots rouges, haricots pinto
• Haricots de Lima, pois noirs
• Lentilles, fèves de soja (edamame)

En plus, les noix et les graines peuvent être 
consommées avec modération. Elles doivent 
être non salés. Il est préférable de choisir des 
produits crus.

• Graines de lin, Pepitas, graines de Chia
• Graines de tournesol, graines de sésame
• Amandes et noix (10 max)

Légumes à combustion lenteHaricots/LégumineuxProtéines saines
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Aliments approuvés

• Brocoli, chou-fleur, courgette 
• Asperges, céleri, pak-choï
• Choux de Bruxelles, Choux
• Épinards, chou frisé, romaine, laitue
• Plante à œufs, artichauts, pousses de bambou
• Courge spaghetti, patate douce
• Pois, haricots verts, germes de soja
• Oignons, poivrons, piments
• Carottes, betteraves, champignons
• Ail, Choucroute, Kimchee
• Plus, toutes les herbes (fraîches ou séchées)

• Tomates
• Avocats (1 tasse/1 repas maximum)

• Pommes, oranges, poires
• Nectarines, abricots, pêches
• Prunes, pamplemousse, kiwi
• Cerises, grenades
• Airelles, citrons, limes
• Mûres, myrtilles
• Framboises, fraises

• Flocons d’avoine (flocons d’avoine coupés en 
   acier ou flocons d’avoine)
• Riz ou orge perlé
• Pain complet
• Pain complet Pumpernickel
• Spaghetti (cuits al dente)
• Tortillas de blé

• Beurre, ghee ou huile d’olive pour la cuisson
   à basse température
• Huile d’avocat, huile de macadamia ou huile 
   de noix de coco pour la cuisson à haute 
   température
• Huile d’olive et vinaigre balsamique pour la 
   vinaigrette
• Huile de noix et vinaigre de vin blanc pour la 
   vinaigrette
• Crème sans produits laitiers (seulement 1 à 2 
   cuillères à café par jour)

Si vous faites de l’exercice, vous pouvez 
ajouter des fruits au petit-déjeuner et 30 
minutes avant ou après votre séance 
d’entraînement. Cependant, pour maximiser 
la perte de poids, il est préférable de limiter 
ces aliments. 

Si vous faites de l’exercice, vous pouvez ajouter 
des glucides sains au petit-déjeuner et 30 
minutes avant ou après votre séance d’entraîne-
ment. Cependant, pour maximiser la perte de 
poids, il est préférable de limiter ces aliments.

Consommez des graisses saines avec modération 
(2 cuillères à café par jour).

Fruits digérés lentement Glucides sains Graisses saines



Idées de petit-déjeuner

• Coupe de fruits au fromage blanc avec graines de citrouille

• Frittata au saumon fumé et aux poivrons rouges rôtis

• Frittata au curry avec tomates, poivrons et oignons

• Yaourt grec avec des baies et du bacon de dinde en 
   accompagnement

• Œufs brouillés avec champignons grillés et ail

Idées de repas

Idées de dîner
• Poulet rôti avec chou-fleur épicé et haricots noirs

• Flétan grillé avec asperges rôties et jus de citron

• Bœuf haché avec chili aux haricots

• Poulet rôti aux choux de Bruxelles et aux amandes

• Œuf poché avec chorizo sur poivrons rouges et 
   oignons sautés

Les personnes qui réussissent le mieux leur régime, que leur objectif soit la perte de poids ou la prise de masse musculaire, mangent 
toujours les mêmes repas. Nous vous recommandons donc de trouver quelques repas que vous aimez et qui sont faciles à préparer. 
Mélangez les aliments figurant sur la liste des aliments autorisés. Composez chaque repas avec un élément de chacune des trois 
premières listes d’aliments. Incluez les aliments des autres listes avec modération ; toutefois, n’ajoutez des fruits et des glucides que 
si vous faites de l’exercice ce jour-là.
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Exemples de repas

• Œufs avec haricots noirs, salsa épaisse et avocat

• Agiter avec 30 grammes de protéines en poudre et de l’eau

• Omelette d’œufs, d’épinards et de saucisses avec des tranches 
   de pommes

• Fromage blanc avec des tranches de tomates et des amandes

• Œufs brouillés avec haricots noirs et légumes mélangés

• Salade Cobb composée d’œufs durs, de tomates, d’avocats, 
   de bacon et de jus de citron

• Jambon, oignons sautés et poivrons dans un wrap de laitue

• Salade de fajitas avec guacamole et haricots noirs

• Hamburger enveloppé dans de la laitue avec une salade
   de 5 haricots

• Bol de burrito composé de poulet grillé, oignons, poivrons, 
   haricots noirs et salsa.

• Steak, haricots pinto, légumes variés et guacamole

• Salade de thon avec chimichurri

• Boulettes de viande aux chipotles avec guacamole et salade

• Sauté de poulet à l’orange avec poivrons, oignons et brocolis

• Longe de porc à la mijoteuse avec légumes grillés au curry

• Bol de riz au bœuf effiloché et au chou-fleur

• Poisson grillé, légumes à la vapeur et haricots rouges

• Bœuf bio nourri à l’herbe, lentilles et légumes variés

• Longe de porc rôtie sur épinards flétris


