DeCOVVRIR LA '
CHRONONUTRITION '




Introduction : Qu’'est-ce que la
Chrononutrition ?

Bienvenue dans ce mini-guide de découverte de la
chrononutrition ! Si  vous avez toujours voulu
comprendre comment bien manger sans frustration,
retrouver un équilibre naturel et optimiser votre énergie
au quotidien, alors vous étes au bon endroit. La
chrononutrition est bien plus qu'un regime : c'est une
meéthode qui adapte votre alimentation a votre horloge
biologique pour maximiser les effets de chaque aliment
en fonction du moment de la journée ou il est
consomme.

En respectant les besoins naturels de votre corps, la
chrononutrition permet de manger ce que l'on aime, au
bon moment, et avec de nombreux bienfaits a la clé. Que
ce soit pour une meilleure gestion de votre poids, plus
d’énergie ou une amélioration de votre bien-étre global,
cette méthode vous aide a atteindre vos objectifs de
facon durable et naturelle.



Dans ce guide, je vais vous dévoiler les bases essentielles
de la chrononutrition, sans tout vous réveler. L'objectif ?
Vous donner un apercu motivant pour que vous puissiez
entrevoir les bénéfices d'une alimentation chrono-
adaptée et, peut-étre, choisir de vous lancer dans

'aventure avec un accompagnement personnalisé.

Prét a découvrir les secrets d'une alimentation en
harmonie avec votre rythme biologique ? Allons-y !

L))
®)

Je suis Virginie, coach certifiee en chrononutrition.
Depuis 2018, j'aide mes clients a retrouver leur équilibre
et a atteindre leurs objectifs grace a une approche
personnalisée et bienveillante. Dans ce guide, je vais
vous partager les bases de cette methode
révolutionnaire pour que vous puissiez decouvrir ses

bienfaits.
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Introduction : Qu’'est-ce que la
Chrononutrition ?

Saviez-vous que votre corps suit un rythme biologique
naturel qui influence la maniere dont il digere, assimile
et utilise les nutriments au cours de la journée ? En effet,
notre meétabolisme fluctue selon les moments, et
certains aliments sont mieux absorbés et utilisés a
certains moments plutdt qu'a dautres. Cest sur ce
principe que repose la chrononutrition : en ajustant
votre alimentation a ces rythmes, vous optimisez la
maniere dont votre corps utilise ce que vous mangez.

Quels sont les avantages ?
Lorsque vous mangez en harmonie avec votre horloge
biologique, vous pouvez constater de nombreux
bienfaits :

 Plus d’énergie au quotidien, car votre corps recoit le
carburant dont il a besoin au bon moment.

* Meilleure digestion : moins de lourdeurs ou
d’'inconforts digestifs grace a une alimentation adaptee.



- Réduction de la masse grasse . en optimisant les
périodes ou le corps stocke ou utilise les graisses.
 Bien-étre global . un rythme alimentaire qui s'aligne
avec votre rythme naturel favorise un meilleur équilibre
de vie,.

La majorité de mes clientes se sentent degonflées avec
la chrono, elles témoignent d'une sensation de satiété
durable, d'un regain d'énergie et de moins de fringales.
Imaginez pouvoir manger de tout, tout en atteignant vos
objectifs de santé et de forme.

Vous aussi, vous pouvez profiter de ces bienfaits en
découvrant la méthode !




Les Principes de Base de la
Chrononutrition

Pour bien commencer avec la chrononutrition, voici
quelques grands principes a connaitre. Ils vous
donneront un apercu des bases de cette méthode sans
tout devoiler, car chaque programme est unique et
s'adapte aux besoins spécifiques de chacun.

Le matin :

Commencez la journée avec un petit-déjeuner riche en
matieres grasses. Contrairement aux idées recues, les
graisses consommeées le matin fournissent une énergie
stable et vous permettent de rester rassasié jusqu’au
repas suivant. C'est le moment ideal pour intégrer des
aliments comme le fromage, les ceufs ou.la charcuterie.

Le midi :
A I'heure du déjeuner, privilégiez un repas a base de
protéines et de féculents.



Ces nutriments fournissent le carburant nécessaire a
votre corps pour affronter l'apres-midi avec vitalité et
sans baisse d'énergie. Des viandes et des féculents sont
parfaits pour ce moment de la journée.

Le goliter :

Le milieu d’'apres-midi est 'occasion de vous faire plaisir !
A cette heure-ci, votre corps ne fabrique plus d'insuline
et a besoin d'un apport sucré, ce qui permet de stabiliser
votre énergie et de limiter les envies de sucre en fin de
journée. Fruits frais ou oléagineux, et méme parfois le
chocolat noir, sont vos alliés pour un golter gourmand
mais équilibre.

Le soir:

En fin de journée, optez pour un repas léger et digeste
pour permettre a votre corps de se reposer la nuit. Le
diner idéal est composé de protéines légeres, comme du
poisson, et de Ilégumes, pour un sommeil plus
réparateur.

A noter : Ces principes sont une base générale, mais
la chrononutrition est avant tout une approche
personnalisée. Chacun a des besoins specifiques, liés a
son rythme de vie, son métabolisme et ses objectifs. g



Les Principes de Base de la
Chrononutrition

Pour vous donner une idée concrete de ce qu'une
journée en chrononutrition pourrait représenter, voici
un exemple de journee type. Cette journée est concue
pour illustrer comment chaque repas joue un réle précis
dans lI'equilibre de votre alimentation:

Petit-déjeuner

Démarrez la journée avec un petit-dejeuner rassasiant,
riche en graisses. Par exemple .- fromage, pain, ceufs. Ce
repas vous apporte une énergie stable pour la matinée,
sans fringales ni coup de fatigue.

Déjeuner

Au deéjeuner, misez sur des protéines et des féculents
pour nourrir votre corps et alimenter votre énergie pour
'apres-midi. Un exemple de deéjeuner pourrait inclure
une portion de poulet, un accompagnement de féculents
comme des pommes de terre.



Golter

Le golter en chrononutrition est un moment de plaisir et
de douceur. Vous pouvez opter pour des fruits frais, des
oléagineux (comme des amandes ou des noix) ou un peu
de chocolat noir (si c'est possible) pour combler vos
envies de sucré. Ce golter vous permet de maintenir
votre énergie sans fringale avant le diner.

Diner

En fin de journée, privilégiez un,repas léger et digeste
pour permettre a votre corps de se reposer pendant la
nuit. Un diner idéal pourrait inclure du|poisson ou une
viande maigre, accompagné de legumes. Ce repas facilite
la digestion et vous prépare aunsommeil réparateur.

Astuce : La diversite des aliments et le respect des
quantités adaptées a votre corps sont la clé pour
maximiser les bienfaits de la chrononutrition. Cette
methode n'impose aucune privation ; elle vous guide
simplement pour manger au bon moment.
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Les Moments Récréatifs : Se Faire
Plaisir, Sans Culpabiliser!

L'une des grandes forces de la chrononutrition est sa
flexibilite. Contrairement aux régimes classiques, elle
vous offre la possibilité dintégrer des moments
récreatifs, pour profiter de vos repas preferés, partager
des instants conviviaux, et surtout, vous faire plaisir...
sans compromettre vos resultats !

Qu’est-ce qu’'un moment récréatif (ou un joker) ?

Un moment récréatif, c’'est une parenthese dans votre
semaine ou vous sortez de la méthode pour savourer un
plat ou un dessert que vous aimez particulierement. Que
ce soit lors d'un repas au restaurant, un diner entre amis
ou une envie de pizza devant un bon film, ces moments
sont pensés pour étre intégreés sans culpabilité dans
votre quotidien.

Pourquoi sont-ils bénéfiques ?

* Libérez-vous de la pression alimentaire : Les moments
récréatifs vous permettent de profiter sans frustration.1 :



« Renforcez votre motivation : Savoir que vous avez le
droit de craquer rend la méthode plus durable et
agreable.

- Faites plaisir a votre esprit : Ces parentheses
alimentaires apportent du bien-étre mental, en évitant
les restrictions trop rigides.

Exemple de repas jokers:

» Une soirée sushi avec des amis.
« Une patisserie gourmande le dimanche apres-midi.
« Une soirée pizza avec vos proches.

Astuce : Planifiez vos moments récréatifs a l'avance
pour éviter les exces impulsifs. Cela vous permet de
mieux savourer et de rester aligné(e) avec vos objectifs.

La liberté, c'est aussi ¢a la chrononutrition!

La chrononutrition n'est pas une meéthode restrictive,
mais une facon de retrouver un equilibre tout en vous
permettant de profiter des plaisirs de la vie. Les
moments récréatifs sont la pour vous rappeler que
manger, c'est aussi se faire plaisir, sans culpabilite.
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Les Bienfaits d'un
accompagnement en
Chrononutrition

Bien que les principes de la chrononutrition soient
accessibles a tous, un accompagnement personnalisé
peut faire toute la différence pour atteindre vos objectifs
de facon optimale et durable. Pourquoi ? Parce que
chaque personne est unique, et adapter la méthode a
vos besoins spécifiques est essentiel.

Une approche personnalisée

Un programme de chrononutrition adapté prend en
compte votre age, votre metabolisme, votre rythme de
vie, et méme vos golts alimentaires. Avec un
accompagnement, chaque deétail est ajusté pour que
VOUS puissiez progresser sans frustration ni contrainte
inutile.

Un suivi motivant
Changer ses habitudes alimentaires peut parfois
sembler difficile, surtout au début.
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relation a la nourriture, a mieux comprendre votre corps,
et a adopter des habitudes de vie bénéfiques sur le long
terme.

En résumé : La chrononutrition vous offre déja une
méthode révolutionnaire, mais avec un
accompagnement personnalisé, vous allez plus loin, plus
rapidement, et sans frustration.
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Etre accompagné, cest bénéficier d’'un soutien régulier,
de conseils pratiques, et de réponses a vos questions.
Cela vous permet de rester motivé et de surmonter les
éventuels obstacles.

Une progression sur-mesure

Avec un suivi, vos résultats sont analysés regulierement,
et les ajustements nécessaires sont faits pour que vous
restiez sur la bonne voie. Vous progressez a votre
rythme, sans pression, tout en obtenant des résultats
durables.

La prévention des erreurs courantes

Sans accompagnement, il est facile de faire des erreurs :
portions mal adaptées, mauvais choix alimentaires, ou
encore confusion sur les principes. Avec un coach, ces
écueils sont évités, et vous avancez sereinement vers vos
objectifs.

Une transformation globale

Au-dela  de [lalimentation, un coaching en
chrononutrition peut vous aider a repenser votre
relation a la nourriture, a mieux comprendre votre corps,
et a adopter des habitudes de vie bénéfiques sur le long

terme.
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Prét a Déecouvrir les Bienfaits de la
Chrononutrition ?

La chrononutrition est bien plus qu'une méthode pour
mieux manger : c'est un véritable mode de vie qui vous
permet de retrouver équilibre, énergie et bien-étre, tout
en respectant les besoins naturels de votre corps. Avec
elle, vous apprenez a manger en pleine conscience, sans
privation ni frustration, et a profiter des aliments que
Vous aimez, au bon moment.

Ce mini-guide vous a donné un premier apercu des
bases de la chrononutrition, mais il ne s'agit que d'un
début. Chaque personne est unique, et pour tirer le
meilleur parti de cette méthode, il est essentiel d'avoir
un programme personnalisé qui s'adapte a vos objectifs,
vos habitudes et vos préférences.

Et si c’était votre tour de vous lancer ?

Il n'y a jamais de meilleur moment que maintenant pour
prendre soin de vous et de votre santé. Que vous
souhaitiez perdre du poids, améliorer votre énergie ou

16



simplement adopter une alimentation plus équilibree, je
suis la pour vous accompagner a chaque étape.

Passez a I'action dés aujourd’hui !

 Prenez contact avec moi pour une premiere
consultation ou pour en savoir plus sur mes
programmes personnalises.

» Suivez-moi sur Instagram @uvi.tality_coach pour
découvrir des conseils, des astuces et des recettes
chrono.

* Rejoignez-moi et explorez la meilleure version de vous-
meéme, grace a une approche adaptée et bienveillante.

Vous étes prét a passer au niveau supérieur ?
N'attendez plus pour decouvrir une alimentation qui
respecte votre corps, votre rythme et vos envies.

Ensemble, faisons de la chrononutrition votre alliée
santé et bien-étre !

17



Profitez d'une Offre Speéciale : 10 % de
Réduction sur votre Coaching en
Chrononutrition !

Vous étes prét(e) a adopter la chrononutrition et a
transformer votre alimentation pour retrouver équilibre,
énergie et bien-étre ? Bonne nouvelle : pour célébrer
votre demarche, je vous offre 10 % de reduction sur tous
mes programmes avec coaching en passant par mon site
vitalitycoach.fr.

Pourquoi cette offre est-elle faite pour vous ?

En optant pour un coaching personnalisé, vous
béneéficiez :

« D'un programme sur-mesure adapté a vos besoins,
vos objectifs et vos habitudes de vie.

» D'un accompagnement motivant pour

rester sur la bonne voie. &!?
* De conseils pratiques et d'un suivi
régulier pour intégrer facilement la | .
chrononutrition dans votre quotidien. ¢
* De résultats durables, sans privation ..
ni frustration.



https://vitalitycoach.fr/

Comment profiter de cette offre exclusive ?

1. Rendez-vous sur le site : vitalitycoach.fr.

2. Découvrez mes programmes de coaching en
chrononutrition (en visio ou au cabinet de Dax) ou par
mail et choisissez celui qui correspond a vos besoins.

3. Au moment de finaliser votre inscription, utilisez le
code GUIDECHRONO10 pour bénéficier de 10% de
réduction.

@ Attention : Offre limitée dans le temps !

Cette réduction est pendant 7 jours apres le
télechargement , alors ne tardez pas
a en profiter !



https://vitalitycoach.fr/

Besoin d’aide ou d’'informations supplémentaires ?

» Retrouvez-moi sur Instagram pour des conseils
pratiques et des idees chrono.

« Contactez-moi directement via vitalitycoach.fr pour
poser Vvos questions ou

réserver votre séance
découverte.

[N
T ]

1
| |
ooo

Cette offre est une opportunité idéale pour démarrer
votre transformation et découvrir les bienfaits de la

chrononutrition avec un accompagnement personnalisé.
Faites le premier pas aujourd’hui !

Votre corps et votre bien-étre méritent ce changement.

Rejoignez-moi des maintenant et transformez votre
qguotidien avec la chrononutrition!
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