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Je suis Jeremy, votre coach sportif passionné et athlète Men's

Physique IFBB. Au fil des années, j'ai non seulement façonné mon

corps, mais j'ai également appris l'importance cruciale de maintenir

une relation saine avec la nourriture. J'ai développé une profonde

compréhension des défis associés aux TCA et je me suis donné pour

mission d'aider ceux qui luttent contre ces troubles.

Mon parcours dans le monde du fitness et de la compétition m'a

enseigné que l'excellence physique ne peut être atteinte sans un

esprit sain dans un corps sain. En reconnaissant l'impact profond que

la nourriture a sur notre bien-être mental et physique, j'ai été inspiré

pour approfondir mes connaissances sur les TCA et devenir un soutien

pour ceux qui cherchent à surmonter ces défis. Ma mission est de

fournir des conseils, du soutien et des ressources à ceux qui sont prêts

à entreprendre leur propre parcours de guérison, en les guidant vers

une relation plus saine avec la nourriture et, par extension, avec eux-

mêmes.

Note importante
Cet ebook sur les troubles du

comportement alimentaire (TCA) est

destiné à fournir des informations

générales et ne doit en aucun cas

remplacer les conseils, diagnostics ou

traitements d'un médecin ou d'un

professionnel de santé qualifié.



Déséquilibre : Un TCA est une perturbation sérieuse de la manière

dont une personne mange ou perçoit la nourriture, qui peut

gravement affecter sa santé et son bien-être.

Impact : Affecte le corps et l'esprit, menant à des problèmes de

santé physique et émotionnelle.

Masqués : Souvent cachés derrière des habitudes quotidiennes, ils

sont difficiles à détecter.

 

               

 Les Fondamentaux des TCA

Imaginez votre cerveau comme un chef

d'orchestre. Lorsque tout va bien, la

musique (votre alimentation) est

harmonieuse. Mais parfois, le chef

d'orchestre se trompe, créant des

dissonances (TCA) qui perturbent cette

harmonie.

Points clés à retenir des TCA :



Les différents types 
de TCA : 

Anorexie Nerveuse : Évite la

nourriture par peur de prendre du

poids, même quand on est sous-

poids.

Boulimie Nerveuse : Alternance

entre manger excessivement et

tenter d'éliminer la nourriture

consommée.

1.

2.

3. Trouble de l'Alimentation

Compulsive : Mange en grande

quantité sans contrôle, sans les

comportements compensatoires de

la boulimie.

"Que ton aliment soit ta seule médecine." 
- Hippocrate -

Les plus courants : 



Causes et facteurs de risque

1.

2.

3.

Génétique : Les gènes peuvent jouer

un rôle, surtout s'il y a des

antécédents de TCA dans la famille.

Psychologie : Des problèmes

d'estime de soi, d'anxiété ou de

dépression peuvent contribuer.

Culture : La pression sociale pour

atteindre un idéal corporel spécifique

peut influencer.

Les TCA ne viennent pas de nulle part. Ils sont
le résultat d'un mélange complexe de

facteurs :

4. Événements de vie : Des expériences

traumatisantes ou des changements

majeurs peuvent déclencher un TCA.

Les TCA sont complexes et multifactoriels.
Personne n'est à blâmer pour leur développement,

mais comprendre ces facteurs peut être le
premier pas vers la guérison.



Reconnaitre les signes:

1.
2.

3.

Le chemin vers la guérison des TCA est pavé de petits
gestes : une alimentation équilibrée nourrit le corps,

tandis que le sport apaise l'esprit, ensemble, ils forment
une barrière contre la déprime.

Symptômes physiques : Les signaux que notre corps
envoie.  

Variations de poids : Pertes ou
gains significatifs et rapides.

Problèmes digestifs : Maux
d'estomac, constipation ou
acidité régulière.

Fatigue : Se sentir constamment
épuisé sans raison apparente.

Troubles du sommeil :
Difficultés à s'endormir ou à
rester endormi.

Changements dans les
menstruations : Irrégularités ou
arrêt complet chez les femmes.

4.

5.



Reconnaitre les signes:

1.

2.

3.

Symptômes psychologiques : Les luttes internes
souvent invisibles. 

Préoccupation excessive :
Pensées constantes sur la
nourriture, le poids et l'image
corporelle.

Comportement alimentaire
secret : Manger en cachette ou
éviter de manger en public.

Anxiété autour des repas :
Stress ou panique à l'idée de
manger ou après avoir mangé.

Humeur fluctuante : Irritabilité,
dépression ou sautes d'humeur
sans cause claire.

Retrait social : Éviter les
activités sociales, surtout celles
impliquant de la nourriture.

4.

5.



Quand chercher de l'aide ?

Quand manger (ou ne pas

manger) domine vos pensées : Si

la nourriture occupe une place

disproportionnée dans votre esprit.

Si votre santé est impactée : Des

signaux d'alarme physiques que vous

ne pouvez ignorer.

Lorsque votre bien-être

émotionnel souffre : Sentiment de

tristesse, d'anxiété ou de dégoût de

soi persistant.

Impact sur les relations et

activités : Quand les TCA

commencent à isoler de la famille,

des amis et des hobbies aimés.

Le bon moment, c'est maintenant. Si vous ou
quelqu'un que vous connaissez présente ces

symptômes, il est temps de tendre la main. Voici
quelques indicateurs qu'il est temps de chercher du

soutien :



Rôle de l'Activité Physique dans les TCA

Lorsqu'il est abordé avec soin, peut être un
allié précieux dans le parcours de guérison

des TCA.  L'activité physique doit être dosée
et adaptée à chaque individu pour favoriser

la santé et le bien-être.

Le pouvoir de l'exercice : 

L'exercice physique ne se limite pas à

l'amélioration de la condition physique. Il

peut également améliorer l'humeur, réduire

l'anxiété et augmenter l'estime de soi, des

aspects cruciaux dans la guérison des TCA.

Mon rôle en tant que coach sportif : En

tant que coach, je suis là pour vous guider

vers une approche de l'exercice qui soutient

votre corps et votre esprit. Ensemble, nous

travaillons pour renforcer votre relation avec

l'exercice, en le transformant d'un outil de

contrôle en une source de joie et de vitalité.



Écouter son corps : 

La clé est d'apprendre à écouter et

respecter les signaux de votre corps,

en évitant les extrêmes. L'exercice

doit être une source de bien-être, pas

une punition.

Personnalisation du programme :

Chaque parcours est unique. En tant

que coach, je crée des programmes

sur mesure qui tiennent compte de

votre état de santé, de vos objectifs

et de votre niveau d'énergie actuel.

Trouver le bon équilibre

Mon objectif est de vous aider à retrouver le
plaisir de bouger, dans le respect de votre corps
et de ses besoins. Je suis là pour vous soutenir

dans la recherche d'un équilibre sain entre
activité physique et récupération, tout en

veillant à ce que l'exercice demeure une source
de bien-être et non de stress.



 Je m'engage à vous guider à travers ce parcours, en valorisant la

santé globale et le respect de soi. Ensemble, nous pouvons faire de

l'activité physique un pilier de votre guérison et de votre

épanouissement

Derniers Tips :
Éviter la sur-activité : Attention à ne pas

remplacer une obsession par une autre.

Surveillance médicale : Important de

travailler en collaboration avec des

professionnels de la santé pour surveiller

l'impact de l'exercice sur votre corps.

Écouter son corps : Respecter la fatigue et

les jours de repos nécessaires.

Souvenez-vous que vous n'êtes pas seul(e) dans cette aventure. 
Il existe une communauté, des professionnels et des ressources

prêts à vous soutenir à chaque étape. 
Je suis là pour vous guider, vous motiver et vous aider à trouver

l'équilibre et la joie dans votre relation avec la nourriture et
l'exercice.



Force à toi !

Merci ! 

Contactez-moi pour une
consultation personnalisée.

Discutons de votre parcours, de
vos défis et de la manière dont

nous pouvons travailler ensemble
vers vos objectifs de bien-être.

www.unlcoaching.com

hello@unlcoaching.com

Vous avez en vous la force et la

résilience nécessaires pour surmonter les

TCA. Croyez en vous, en votre capacité à

guérir et à fleurir dans une vie équilibrée

et épanouie. Votre histoire de guérison

commence maintenant. Ensemble,

avançons vers la lumière de la guérison

et de l'épanouissement personnel.

06XXXXXXXX


