On ne mincit pas apres
40 ans comme a 20 ans

Les clés pour une perte de poids durable avec 'application Onooa

Pourquoi la perte de poids apres 40 ans est un défi unique ?
L'objectif de ce livre blanc : comprendre et apg er les
“hangements du corps pour une perte de poids du
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(1 Le corps aprés 40 ans :
ce qui change vraiment

Passé 40 ans, le corps entre dans une nouvelle phase de vie. Ces
changements, souvent subtils au départ, peuvent avoir un impact
significatif sur la gestion du poids. Pour comprendre pourquoi
mincir devient plus complexe, il faut s’attarder sur les véritables
transformations du corps. Ce n’est pas uniquement une question
de volonté, mais une question de biologie et de rythme de vie.
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C Le ralentissement du métabolisme

Le métabolisme de base, c’est-a-dire I'’énergie que notre corps utilise au
repos diminue naturellement avec 'age. A partir de 20 ans, on perd de la
masse musculaire (environ 3 a 8 % de notre masse par décennie), ce qui réduit
la capacité du corps a brller les calories efficacement. Le résultat ? On stocke
plus facilement, méme en maintenant nos routines sportives ou nutritionnelles.

Il existe des solutions pour relancer son métabolisme grace a une
combinaison intelligente entre une alimentation adaptée et une activité
physique progressive, concue pour votre age et votre corps.

A tester :

Privilégiez des exercices courts mais réguliers (15 a 20 min) mélant
renforcement musculaire doux et cardio modéré, a votre rythme. Limportant
n’est pas I'intensité, mais la constance.

Méme 10 minutes par jour ont un effet. Contrairement aux méthodes
généralistes, ONOOA s’adapte a votre forme du moment, et ¢ca change tout.

C Les bouleversements hormonaux :
ménopause et révolutions intérieures

Les fluctuations hormonales qui apparaissent a la quarantaine notamment la
baisse des cestrogenes et de la progestérone chez les femmes jouent un role
majeur. Ces changements perturbent la régulation de la faim, du stockage des
graisses (particulierement au niveau abdominal), de 'humeur et méme du sommeil.

Chez les hommes, une baisse de la testostérone peut aussi réduire la masse
musculaire et favoriser la prise de graisse.

Il est possible de prendre en compte ces variables pour proposer un programme
hormonalement protecteur, qui respecte les cycles et les besoins réels du corps
a ce stade de la vie.

Une astuce :

Tenez un carnet de bord hormonal pendant 2 a 3 semaines : sommeil, humeur,
appétit, cycle... Cela permet de repérer des schémas récurrents.

Lutilisation de ces données par ONOOA permet de vous proposer des
ajustements nutritionnels ou d’activité ciblés, selon les cycles naturels du corps.

Le corps apres 40 ans : ce qui change vraiment



C Le stress chronique et le cortisol :
quand le mental influence le physique

Apres 40 ans on a tous cumulé des blessures de la vie, ou les responsabilités,

les désillusions se sont accumulées en générant ainsi stress et anxiétés. autant

de réflexes organiques qui malheureusement s’installent durablement. Ce stress
chronique provoque une élévation du cortisol (hormone de 'anxiété), ce qui
conduit inexorablement a une prise de poids, particulierement au niveau du ventre,
et a un attrait accru pour les aliments sucrés comme mécanisme de compensation.

Une astuce:

Instaurer un “sas de décompression” quotidien de 10 minutes
(respiration, méditation guidée, marche en silence...). Ce temps d’arrét

signale au cerveau que vous n’étes plus en alerte. ONOOA, par
exemple, propose des outils de relaxation courts, intégrés a votre
routine pour limiter le cortisol des le matin et tout au long de la journée.

C Les effets du stress sur la perte de poids aprés 40 ans :

Un stockage de graisse abdominale
favorisé

Lorsque le corps percoit un stress prolongé, il
active un mode “urgence” : il ralentit certaines
fonctions non vitales (comme la digestion

ou la reproduction) et stimule le stockage
des graisses, en particulier au niveau
abdominal comme ressource énergétique.
Cette graisse viscérale est métaboliquement
active : elle produit elle-méme des hormones
et des réactions inflammatoires qui
entretiennent un cercle vicieux de stockage.

Chez les femmes, les variations hormonales
de la quarantaine (périménopause,
meénopause) accentuent cette tendance. Le
corps devient plus sensible au cortisol et
stocke encore plus facilement dans la zone
abdominale, méme sans exceés alimentaire.

Le corps apres 40 ans : ce qui change vraiment



Une influence directe sur ’appétit et les fringales

Le cortisol agit aussi sur les centres de la récompense dans le cerveau. |l
perturbe la leptine (hormone de satiété) et stimule la ghréline (hormone de la faim).
Résultat ? On ressent plus souvent la faim, avec une forte attirance pour des
aliments riches en sucre et en gras ceux qui apportent un apaisement immédiat,
mais qui déséquilibrent encore davantage le métabolisme et la prise de poids.

Un impact sur le sommeil, la récupération, et les hormones.

Le stress et un taux €levé de cortisol peuvent également :

Rendre Perturber le cycle des
'endormissement autres hormones, y compris
plus difficile, avec les cestrogenes, accentuant
des mécanismes ainsi les troubles liés a la

de ruminations ménopause.

Provoquer des

réveils nocturnes

Or, on sait aussi qu’'un mauvais sommeil aggrave la prise de poids, en amplifiant
la résistance a l'insuline, la fatigue chronique, et le besoin de réconfort alimentaire
(tres souvent sucré ou alcoolis€). C’est le serpent qui se mord la queue'!

Un risque d’épuisement
métabolique

Lorsque le cortisol reste élevé trop
longtemps, il finit par épuiser I’axe
hypothalamo-hypophyso-surrénalien
(Faxe du stress), conduisant a un état
de fatigue chronique, de brouillard
mental, et de difficultés a perdre

du poids malgreé les efforts. C’est

ce gu’on appelle parfois la “fatigue
surrénalienne”. D’ou I'importance de
prendre en compte la gestion de son
stress le plus tot possible et avec des
rituels, des outils simples et faciles a
adopter au quotidien.

Il est tres important de comprendre
que perdre du poids est le fruit d’'un
ensemble d’actions.

Le corps apres 40 ans : ce qui change vraiment



C Le sommeil et la récupération : une dette qui péese lourd

On a vu gu’apres 40 ans, le sommeil devient souvent plus fragile, plus
fragmenté, voire insatisfaisant. Mais saviez-vous que dormir moins de 6
heures par nuit déséquilibre les hormones de la satiété (ghréline et leptine),
perturbe 'humeur et réduit la motivation a bouger ou a bien manger ?

Nombreuses sont les femmes qui voient leur qualité de sommeil se
détériorer : réveils nocturnes, difficultés d’endormissement, insomnies
précoces... Ces troubles ne sont pas anodins : ils sont souvent liés a un
taux de cortisol déséquilibré, a un stress mal géré, et aux fluctuations
hormonales (baisse d’cestrogenes et de progestérone).

Or, le sommeil joue un role déterminant dans la gestion du poids.

Ce que fait un mauvais sommeil a votre corps :

( Il augmente le taux de cortisol des le matin, accentuant le stress des le réveil et
ainsi le stockage des graisses.

( Il bouscule les hormones régulant I'appétit : plus de ghréline (faim), moins de
leptine (satiéte).
( Il freine la récupération musculaire, ce qui limite les effets de I'activité physique.

( Il favorise la résistance a I’insuline, rendant le stockage des graisses plus facile,
méme avec un régime équilibré.

( Il impacte ’humeur et la motivation, augmentant le risque de “craquages”
émotionnels.

Sans compter de I'impact sur la motivation, les relations interpersonnelles
et donc le moral !

Chez les femmes de plus de 40 ans :

Les variations hormonales rendent le sommeil plus léger, moins profond. Le stress
guotidien (travail, charge mentale, responsabilités) accentue ce phénomene. Le
résultat : un cercle vicieux ol le manque de sommeil entretient le stress... qui
empéche de bien dormir... ce qui favorise la prise de poids. Il faut rompre ce cercle
au plus vite pour se donner toutes les chances de perdre du poids durablement.

A expérimenter :

Mettez en place une routine du soir avec des rituels fixes (lumiere tamisée,
coupure écran, e€tirements doux - Pilates, cohérence cardiaque, sons
apaisants). Des outils simples peuvent vous accompagner a travers des
sons a 432 Hz ou des guides du soir adaptés aux troubles du sommeil
fréquents apres 40 ans.

Le corps apres 40 ans : ce qui change vraiment



(2 Pourquoi les méthodes
classiques de régime ne
fonctionnent pas ?

Un constat simple: si les régimes classiques hypocaloriques
fonctionnaient, nous n’aurions plus a nous battre contre le
surpoids dans le monde ! alors que le taux d’obésité ne cesse
de progresser depuis 1975 et atteint méme une croissance de
138% en 2016. En 2022, 50.6% de la population Européenne
était en surpoids. Alors, pourquoi ?

Pendant des années, on nous a répété que «pour mincir,

il suffit de manger moins et de bouger plus». Si cela peut
fonctionner éventuellement a 20 ans, c’est bien plus compliqué
et méme contre-productif aprés 40 ans. Le corps évolue, la
biologie se transforme, et les approches simplistes ne tiennent
plus compte des réalités physiologiques et émotionnelles de
cet age. Avez-vous noté le nombre de méthodes extrémistes
qui visent la perte de poids au travers de “méthodes miracles”.
Elles ont toutes un point commun: Elles vous proposent de
tester des régimes extrémes. Le corps ne sait pas vivre ainsi. Il
n’est pas programmeé pour supporter les extrémes.

ONOOA




C Alors la solution c’est quoi ?

Avant tout, le respect de son équilibre : on parle de I’équilibre physiologique et
mental. En médecine nous appelons cela, 'lhoméostasie. C’est I'’équilibre dans
lequel le corps fonctionne au mieux. Imaginez faire le tour de la terre avec un
moteur de voiture constamment en zone rouge et un autre moteur a la moitié de
sa puissance. Avec le premier vous irez peut-étre plus vite mais vous n’arriverez
sGrement jamais, avec le deuxieme, vous arriverez moins vite mais sirement !

Pour le corps c’est exactement le méme fonctionnement. Ne br(lez jamais vos
capacités brutalement. Le corps va se défendre. Lharmonie prime sur la brutalité.

C Manger moins et faire plus de sport:
pourquoi cette approche est dépassée !

Réduire drastiqguement ses apports caloriques tout en augmentant son
activité physique peut produire des résultats rapides... mais rarement
durables. Apres 40 ans, cette stratégie met ’organisme sous tension :

Les carences alimentaires mettent le corps en mode “alerte et dégradation”

Le métabolisme ralentit davantage en mode «survie». Moins j'en fais et
mieux je me porte.

Le corps s’adapte en bralant moins de calories au repos. La masse
musculaire se dégrade.

Le stress augmente, ce qui favorise le stockage de graisses (notamment
via le cortisol).

L'acidose s’installe provoquant des réactions inflammatoires de bas grades
(invisibles) contre productives et dangereuses pour la santé globale.

Au lieu de chercher a “brller” ou “restreindre”, concentrez-vous sur I'idée
d’entretenir votre corps. Demandez-vous chaque jour : “Qu’est-ce que
je peux faire aujourd’hui pour me soutenir, et non me punir ?” ONOOA
propose une progression douce ou I'on batit I'équilibre petit a petit, selon
ses propres rythmes et capacités. Nous sommes tous différents.

Ne demandez pas a votre corps un “miracle” et d’effacer 20 années de
stockage en quelques semaines. Laissez lui la chance de s’équilibrer
au moins sur une année. Les résultats n’en seront que plus durables.

Pourquoi les méthodes classiques de régime ne fonctionnent pas ?



C Le role de la génétique et des variations individuelles :
comprendre son corps pour mieux le guider

Apres 40 ans, il devient évident que ce qui a fonctionné chez votre voisine,
votre sceur ou votre collegue... ne fonctionne pas forcément pour vous. Et c’est
parfaitement normal.

Les conseils des uns, ne font pas les réussites des autres !

Le poids, la facon dont il est stocké ou perdu, dépend de facteurs profondément
personnels parmi lesquels la génétique joue un réle central.

La génétique : notre terrain de base, mais pas une fatalité

Certaines personnes naissent avec une prédisposition génétique a :

( Braler plus ou moins rapidement les calories
(vitesse du métabolisme de base),

( Stocker davantage au niveau abdominal ou des cuisses,

( Avoir un appétit plus ou moins régulé
(via des genes liés a la leptine, la ghréline ou la dopamine),

( Réagir plus fortement au stress ou au manque de sommeil.

( Construire un corps plus ou moins lourd.

Ces parametres peuvent expliquer
pourquoi deux personnes ayant la méme
alimentation et le méme niveau d’activité
auront des résultats tres différents.

Mais la bonne nouvelle, c’est que la
génétique n’est pas une condamnation,
car ce qui s’exprime dépend aussi de
I’environnement, de nos habitudes,

de notre hygiene de vie. On parle
d’épigénétique : I'art de moduler nos
genes par nos choix quotidiens et notre
environnement dans lequel nous évoluons.

Connaitre votre terrain génétique et
physiologique vous libere. Plutdt que de
vous battre contre vos caractéristiques,
adaptez vos choix a votre fonctionnement
unique. ONOOA peut vous aider a
cartographier vos forces, fragilités, et a suivre
VOS réponses sur mesure. Faites le test.

1 Pourquoi les méthodes classiques de régime ne fonctionnent pas ?
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C Focus sur les variations individuelles :

Mais la génétique n’est qu’un point de départ. De nombreuses variations
individuelles influencent la maniere dont notre corps réagit a I'alimentation, a
'exercice et a 'environnement apres 40 ans. Les ignorer, c’est risqué d’appliquer
des solutions universelles, banalisantes a un corps qui demande au contraire une
réponse sur-mesure.

D’abord, il y a I’historique nutritionnel. Une femme qui a enchainé les régimes
restrictifs ou les privations depuis ses 20 ans a souvent un métabolisme ralenti,
une masse musculaire appauvrie, et un rapport troublé a la faim et a la satiété. Son
corps, a force d’avoir été privé, a appris a se protéger en stockant davantage et
plus vite, en br(lant moins, et en devenant méfiant face au changement. C’est ce
gu’on appelle I'effet mémoire du corps.

Ensuite, le microbiote intestinal, ce vaste écosysteme de bactéries dans

nos intestins joue un réle central. Si il est déséquilibré, il peut entrainer une
inflammation chronique de bas grade (pratiquement invisible), favoriser la prise
de poids, dérégler 'absorption des nutriments, et méme altérer 'humeur. Il existe
désormais une certitude scientifique : notre flore intestinale influence directement
notre poids, notre énergie, et notre motivation.

En perdant sa capacité d’absorption des
vitamines, des minéraux... le corps est quoi qu’il
en soit en mode carences et urgence !

A cela s'ajoute I’état émotionnel, souvent négligé
dans les approches classiques. Or, apres 40 ans, les
émotions deviennent parfois plus complexes a gérer
:responsabilités, fatigue mentale, deuils, transitions
de vie. La charge mentale, I'ennui, 'anxiété ou

la solitude peuvent entrainer une alimentation
émotionnelle, sans rapport avec une vraie faim.
Manger (y compris boire de I’alcool ou des sodas)
devient un réconfort, un réflexe, une soupape,

une compensation. C’est encore plus dangereux
quand on se “lache” les week-ends en se privant la
semaine. C’est un exemple de variation brutale que
le corps ne sait pas gérer apres 40 ans !

Enfin, il faut considérer la composition corporelle. Deux femmes de méme poids
n’ont pas forcément le méme rapport masse grasse/masse musculaire. Lune peut
avoir un corps tonique et peu enflamme, I'autre un corps lourd, sujet a la rétention
d’eau ou aux douleurs. Le chiffre sur la balance ne raconte pas tout : c’est Ia
qualité du poids qui importe. Il vaut mieux peser 80 kilos de muscles que 80 kilos
de masse grasse! Entre les deux profils, la chaudiere (les muscles) n’est pas active
avec autant d’efficacité. A vous de décider de votre camp !

Pourquoi les méthodes classiques de régime ne fonctionnent pas ?



C Leffet yo-yo et les dangers des régimes restrictifs

L'effet yo-yo, C’est ce cercle vicieux que beaucoup connaissent trop bien : on suit
un régime strict, on perd du poids rapidement, puis on reprend tout — parfois
davantage. Ce phénomene n’est pas d( a un manque de volonté, mais au
fonctionnement normal d’un corps qu’on a forcé a s’affamer.

Quand on prive son organisme :

( Il ralentit son métabolisme pour se defendre.

Il puise dans les muscles plutét que dans les graisses.

( Il développe une mémoire du manque qui le pousse a stocker des qu’il
retrouve une alimentation plus standard.

Il tente de survivre en carence en bloquant des fonctions vitales : la digestion,
I'activité musculaire, la gestion du tonus, le mental ...la déprime guette !

Ces régimes tres restrictifs créent une relation anxieuse a la nourriture. Manger
devient une source de stress, d’hyper contréle ou de culpabilité. Certains aliments
sont étiquetés comme “interdits” ou “mauvais”, ce qui favorise les craquages, les
compulsions, puis la honte... et donc la rechute.

Retenez que dans votre corps: Le trop est I’ennemie du bien!

Et pourtant, ce ne sont pas les aliments en soi qui sont le probleme, mais le
contexte, la quantité, et la maniére de les consommer. Par exemple, les pates
souvent diabolisées peuvent stabiliser la glycémie si elles sont cuites (al dente) et
bien choisies (intégrales), associées a des légumes ou a des protéines, et intégrées
dans un repas équilibré. Elles ont méme un effet rassasiant qui peut éviter le
grignotage ou les fringales sucrées plus tard dans la journée.

Chez ONOOA, on ne parle pas de “bon” ou de “mauvais” aliments. On parle
d’intelligence alimentaire. Notre objectif n’est pas de restreindre, mais d’enseigner
comment composer avec les vrais besoins du corps, en paix.

A pratiquer :

si vous avez souvent alterné entre restriction et craquages, reprenez le

fil avec des repas complets, variés, réguliers et sans étiquettes morales.
Reéintroduisez les aliments bannis avec curiosité et bienveillance. ONOOA
vous guide justement dans ce réapprentissage, sans injonction, pour
restaurer une relation saine avec la nourriture.

Pourquoi les méthodes classiques de régime ne fonctionnent pas ?



C Les régimes « one-size-fits-all »
vs. I’'approche personnalisée

La majorité des régimes traditionnels suivent un schéma uniforme : mémes
guantités pour tous, mémes listes d’interdits, mémes regles, mémes
promesses. Ce modele standardisé souvent concu pour la facilité de masse
nie les réalités individuelles.

Une femme ménopausée n'a pas les mémes besoins qu’une jeune sportive
de 25 ans.

Une femme de 90 kilos n’a pas les mémes besoins qu’une femme de 50 kilos.

Pourtant, on leur propose parfois le méme menu : salade verte + blanc de
poulet + pomme. Cela ne vous perturbe pas ?

Chez Onooa, nous sommes perplexes et depuis longtemps !

Un corps a 40 ou 50 ans a d’autres priorités : €quilibre hormonal,
protection musculaire, soutien digestif, gestion du stress, besoin de
réconfort... C'est pourquoi certaines regles nutritionnelles supposées
“universelles” ne fonctionnent plus, voire sont contre-productives.

Prenons a nouveau I'exemple des féculents. Dans une logique de
régime “classique”, on les supprime pour aller plus vite. Or, les glucides
complexes, consommeés au bon moment et dans les bonnes
combinaisons, sont des régulateurs de I’énergie et de la glycémie.
Retirer totalement les pates, le riz ou les légumineuses peut :

( Créer de la frustration,
( Provoquer des compulsions sucrées,

( Etdéséquilibrer 'humeur, surtout en période de bouleversements hormonaux.

lls sont source de vitamines du groupe B (production d’énergie), de fer,
de magnésium et de potassium.

Une astuce:

Créer votre journal de bord ou vous notez ce que vous mangez, mais aussi
comment vous vous sentez apres : niveau d’énergie, satiéte, digestion,
humeur. Cette écoute active de soi est la base d’une alimentation
personnalisée. C'est aussi ce qui facilite I'approche ONOOA, qui apprend
a ecouter les signaux du corps et a les traduire en choix adaptés.

14 Pourquoi les méthodes classiques de régime ne fonctionnent pas ?



(3 Lapproche ONOOA :
Comprendre son corps
pour perdre du poids
durablement

Reprendre le pouvoir sur son corps ne se fait pas en suivant
une méthode imposée de I’extérieur. C’est une rencontre
entre soi et ses besoins réels. C’est la que réside toute la
philosophie d’ONOOA : proposer une approche adaptative,
douce, mais rigoureuse, basée sur les spécificités du corps
apres 40 ans. Commencez par mieux comprendre votre corps.

ONOOA




( La méthodologic ONOOA :
une application qui vous comprend vraiment.

ONOOA est bien plus gu’un simple programme. C’'est une plateforme
intelligente concue pour décrypter votre corps. Passez le test des
maintenant pour enfin comprendre la véritable origine de votre
surpoids, souvent liée a des causes insoupconnees.

application analyse plus de 37 parametres pour proposer un plan
d’action personnalisé, qui évolue avec vous. Vous avez moins
d’énergie aujourd’hui ? Allégez votre séance ou adaptez vos apports.
Vous dormez mal depuis quelques jours ? ONOOA vous suggere des
ajustements alimentaires et des routines pour relancer le sommeil.

A tester :

Activez les alertes bien-étre. Elles vous rappellent, sans pression, les
micro-actions a faire pour entretenir votre équilibre (verre d’eau, pause
respiration, collation protéinée...).

C La gestion des hormones : accompagner au lieu de contrer

ONOOA s’appuie sur une stratégie nutritionnelle qui tient compte des fluctuations
hormonales typiques de la quarantaine : baisse des cestrogenes, pics de cortisol,
irrégularités de la progestérone.

Plutdt que de chercher a lutter contre ces évolutions naturelles, I'idée est de les
accompagner avec des choix alimentaires et d’hygiene de vie cohérents.

Par exemple :

( Intégrer des aliments riches en phytooestrogenes pour soutenir la
transition hormonale.

( Fractionner les apports glucidiques pour stabiliser la glycémie et
limiter les fringales.

( Utiliser certains nutriments (magnésium, zinc, oméga 3) pour moduler
le cortisol et apaiser le systeme nerveux.

ONOOA vous propose des menus, des listes de courses ajustables,
selon vos réponses et vos ressentis.

Lapproche ONOOA : Comprendre son corps pour perdre du poids durablement
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C La science derriere ONOOA :
données, algorithmes et retour utilisateur

Chaque proposition dONOOA repose sur une base scientifique validée :
métabolisme, endocrinologie, chrono-nutrition, neurosciences. Les contenus
sont créés par des experts (professionnels de santé nutritionnistes, coachs,
psychologues).

Mais ce n’est pas tout. L'application apprend de vos comportements. Elle
devient plus pertinente au fil du temps.

ONOOA est egalement enrichie par des retours utilisateurs : chaque programme
est testé, ajusté, amélioré selon les besoins réels de la communauté.

ONOOA, c’est une technologie au service de I’écoute du corps, pas une
dictature de la performance.

C Limportance du mental :
se réconcilier avec soi pour mieux avancer

Perdre du poids durablement, ce n’est pas
une affaire de maitrise. C’est une affaire de
relation. Et cette relation, c’est celle que I'on
entretient avec soi.

ONOOA integre dans son parcours des outils
d’introspection : journaling, scan corporel,
exercices de gratitude, relaxation guidée. Ce
n’'est pas un supplément. C’est une partie
intégrante du changement durable.

A pratiquer :

Chague semaine, posez-vous une question simple : « Est-ce que je me traite

comme jaimerais qu’une amie se traite ? » ONOOA vous aide a faire de cette
bienveillance un levier, pas une faiblesse.

Lapproche ONOOA : Comprendre son corps pour perdre du poids durablement



(4 Les clés pour une perte
de poids durable apres
40 ans

Parce que le corps change, la stratégie doit s’adapter. Une
perte de poids durable ne repose pas sur des résolutions
spectaculaires, mais sur des ajustements réalistes, progressifs
et alignés avec ses besoins. Voici les piliers fondamentaux.

ONOOA




C Manger pour nourrir, pas pour controler.

Apres 40 ans, le corps a besoin d’étre soutenu, pas puni. Les régimes
drastiques appauvrissent 'organisme, fatiguent le systeme nerveux et
entretiennent le célebre effet yoyo.

Ce qui fonctionne vraiment :

Des repas complets, , Une approche
, P , P L'écoute des , pp, .
riches en fibres, . . déculpabilisée de
signaux de faim, de L . .
en bons gras, en o . ) I'alimentation (oui, le
‘. ) satiete, mais aussi )
protéines de qualite chocolat peut avoir

d’émotions.
et pauvres en sucres. sa place ).

A retenir :

Manger moins n’est pas la clé. Manger mieux, oui. Lapplication propose
des suggestions de repas personnalisés selon vos objectifs, vos goUts
et votre journée. Des ajustements discrets, sans injonction.

C Bouger en douceur, mais régulierement

Le mouvement est essentiel, non pour épuiser, mais pour activer : la circulation, le
systeme lymphatique, les muscles profonds. L'objectif n’est pas de suer a grosses
gouttes, mais de faire circuler I'’énergie et de braler des calories dans le respect
de vos capacités.

Préférez :

( Des activités adaptées (yoga, pilates, ...).
( Des séances courtes mais régulieres (15 a 30 minutes).

( Des exercices de renforcement pour conserver la masse musculaire.

A retenir :

limportant n’est pas I'intensité, mais la constance.

Coté ONOOA : des vidéos d’exercices progressifs sont disponibles, adaptées aux
niveaux d’énergie quotidiens. De quoi bouger sans se blesser ni se décourager.

Les clés pour une perte de poids durable apres 40 ans



C Apprendre a gérer son stress

Le stress chronique est un frein silencieux a la perte de poids : il
augmente le cortisol, perturbe la digestion, incite aux grignotages.
Apres 40 ans, le corps réagit plus vivement a ces tensions.

Les bonnes pratiques :

Définir un rituel de Se reconnecter a L ,
. . , o Distinguer la vraie
décompression soi par I'écriture, la _ _
o , faim de la faim
(respiration, bain marche, les pauses ) )
. . emotionnelle
chaud, musique douce) sans ecran

A retenir :

déstresser, ce n’est pas paresser. C’est stratégique.

Coté ONOOA : journaling, relaxation guidé€e, astuces pour gérer les pics de
stress... tout est intégré dans le parcours pour renforcer votre équilibre nerveux.

C Rétablir un sommeil profond et réparateur

Le manque de sommeil perturbe toutes les fonctions : il augmente les envies de
sucre, ralentit le métabolisme, déregle les hormones. Or, apres 40 ans, le sommeil
devient plus fragile.

Les bons réflexes :

( Instaurer une routine du soir fixe
( Couper les écrans au moins 1h avant le coucher
( S’exposer a la lumiere naturelle le matin

( Eviter I'alcool et les excitants en fin de journée

A retenir :

mieux dormir, c’est mieux maitriser son poids sans effort supplémentaire.

Coté ONOOA : conseils personnalisés pour le coucher, playlists de relaxation,
contenus a lire pour apaiser le mental... Lappli veille aussi sur vos nuits.

Les clés pour une perte de poids durable apres 40 ans



(5 Conclusion : Reprenez le
controle sur votre corps
et votre poids

Perdre du poids aprés 40 ans ne doit pas étre une épreuve punitive,
ni une course contre la montre. Il s’agit de retrouver un équilibre
durable et bienveillant, en écoutant votre corps et en respectant ses
besoins. La méthode ONOOA est concue pour vous accompagner
dans ce processus de transformation douce, mais efficace.

Adopter une approche durable et bienveillante envers soi-méme.
Sachez que la perte de poids n’est pas un mécanisme linéaire.
La courbe oscille avant de trouver sa pente réguliere. Donnez du
temps au temps pour mieux aborder la vie apres.

La premiére étape pour réussir cette transformation est
d’abandonner les attentes irréalistes et de comprendre que le
changement ne se fait pas du jour au lendemain. C’est une aventure
vers un mieux-étre global, ou chaque petit geste compte et est
gagnant. Limportant est de vous offrir une approche personnalisée,
adaptée a vos cycles, votre rythme de vie, et vos préférences.

Chaque jour, posez-vous une simple question : «Est-ce que je me
traite avec la bienveillance que je voudrais accorder a un ami ?»
Cela vous permet de garder une perspective positive et d’éviter les
exces de culpabilité qui peuvent entraver votre parcours.

ONOOA
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C Les prochaines étapes pour démarrer avec ONOOA

1 Rendez-vous sur le site www.onooa.com et recherchez les
causes de votre surpoids. Selon les zones de votre corps a
cibler, le test permet de déterminer un parcours sur-mesure.

2 Commencez doucement a faire un reset complet de votre
métabolisme pour repartir sur de bonnes bases. ONOOA vous aidera
a réintroduire des habitudes saines sans jamais vous forcer, mais
avec des encouragements et des conseils adaptés a votre corps.

3 Pratiquez la bienveillance envers votre esprit. Le stress, la
culpabilité et les pensées négatives ne doivent pas faire partie
de votre quotidien. Apprenez a célébrer vos petites victoires
et a voir chaque étape comme un pas vers un bien-étre global.

4 Suivez vos progres et ajustez votre plan a I'aide des outils
de suivi de I'application. Cela vous permettra de mesurer vos
avancees et d’identifier les zones nécessitant des ajustements.

Ne cherchez pas a tout contrdler d’'un coup. Le vrai changement vient lorsque

VOUS apprenez a écouter les signaux de votre corps et a adapter vos actions a vos
besoins réels. Lapplication ONOOA vous permet d’évoluer a votre propre rythme,
avec des conseils adaptés a chaque phase de votre parcours. Rendez-vous tout
de suite dans notre blog pour découvrir des centaines d’articles triés par theme.

En conclusion, la clé de votre transformation réside dans votre capacité a :

C Ecouter votre corps,
( Réajuster vos habitudes de maniere douce et progressive,

( Vous entourer d’outils bienveillants qui vous
accompagnent, tout en respectant votre unicité.

Rejoignez la communauté ONOOA des aujourd’hui, commencez a prendre soin
de vous, et laissez-vous guider par une méthode personnalisée, pensée pour que
vous puissiez enfin atteindre un poids durablement équilibré, en toute sérénité.

Et n’oubliez pas, on est ce que I'on mange'!

Conclusion : Reprenez le contrdle sur votre corps et votre poids



