
Guide Pratique : Le Régime Flocons d'Avoine pour une
Perte de Poids Durable

Pourquoi choisir l'avoine pour maigrir ?

• Richesse en fibres solubles (bêta-glucanes) : favorisent une satiété durable et réduisent les
fringales.

• Indice glycémique bas : évite les pics d'insuline responsables du stockage des graisses.

• Source d'énergie stable : idéal pour maintenir une activité physique régulière.

• Régulation du transit : aide à réduire les ballonnements et améliore la digestion.

Programme des 3 phases

• Phase 1 (Jours 1 à 5) - Détox : Consommez 3 repas par jour à base de flocons d'avoine
(30-40g par portion) préparés avec de l'eau ou du lait végétal sans sucre.

• Phase 2 (Jours 6 à 15) - Réintroduction : Remplacez 2 repas par de l'avoine et intégrez 1
repas équilibré composé de protéines maigres (poulet, poisson, tofu) et de légumes verts.

• Phase 3 (Long terme) - Stabilisation : Consommez un petit-déjeuner à base d'avoine
quotidiennement et maintenez une alimentation équilibrée et variée pour le reste de la journée.

Recette : Porridge Satiété Durable

• Ingrédients : 40g de flocons d'avoine complets, 200ml de lait d'amande sans sucre, 1 c.à.c de
graines de chia, une poignée de baies fraîches, une pincée de cannelle.

• Préparation : Faites chauffer le lait et l'avoine à feu doux dans une casserole en remuant
régulièrement jusqu'à obtenir une texture crémeuse.

• Finalisation : Retirez du feu, incorporez les graines de chia, puis garnissez avec les baies et la
cannelle pour un apport en antioxydants.

Conseils pour réussir votre perte de poids

• Hydratation : Buvez au moins 1,5L d'eau par jour pour aider les fibres à agir efficacement.

• Qualité : Privilégiez les flocons d'avoine complets ou gros flocons plutôt que les versions
instantanées sucrées.

• Variété : Ajoutez des épices (cannelle, gingembre) ou des oléagineux (amandes, noix) pour
varier les saveurs sans ajouter de sucre.

• Écoute : Apprenez à reconnaître les signaux de satiété et ne forcez pas les portions si vous
n'avez plus faim.


