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Diététicienne nutritionniste diplômée d’Etat, formée au coaching et au développement personnel,
je vous propose de mettre mes connaissances et mon expérience au service de votre bien-être. 







Je vous reçois au cabinet pour des consultations diététiques et mes collaboratrices pour des soins du corps Minceur & Bien-être.

		
									

								

								
									
										Le cabinet
En plein coeur de Paris :


46 rue des jeûneurs 


75002 Paris




Prendre rdv en ligne :
www.doctolib.fr




Via le secrétariat:


01.42.33.09.27









									

								

								
									
										La Nutrition
				Les consultations
	
	Mes livres
	
	Mes recettes
	
	Mes interviews




		
Les soins du corps
			Luxopuncture

Drainage Lymphatique

Madérothérapie

Massage Relaxant

 

 



		
									

								

								
									
										

	
	
		
			
			vanessa_nutritionniste

							🤘🏼 Diététicienne Glam, Rock & Healthy

👊🏼 Ton alliée pour prendre soin de TOI

📚 Auteure, chroniqueuse, conférencière

👇🏼 Consultations Paris & Visio
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            Je commence par le plus important: les complément
            	                    [image: Je commence par le plus important: les compléments alimentaires ne peuvent en aucun cas se substituer à une alimentation saine et équilibrée.  Ce n’est pas pour ça que certains ne sont pas intéressants, en complément (c’est écrit dans le texte!) d’une bonne hygiène de vie.  💊 Je ne parle pas des gélules miracle estampillées “minceur”, “brule graisses”, “capteur de calories”... auxquelles je ne crois pas, celles qui vous promettent monts et merveilles sans aucun effort! Sérieux?!  💊 Je fais référence à celles qui permettent de compléter pertinemment nos apports parfois augmentés:  ▪️en minéraux (fer, magnésium, zinc...) en vitamines (C, D) en antioxydants, en probiotiques, en oméga 3, en neuromédiateurs, en actifs extraits de plantes... qui se vendent seuls ou en complexes spécifiques (contre la fatigue, les troubles digestifs, pour la peau, les cheveux, la circulation, la mémoire etc) Il en existe de nombreuses formules, dans de nombreux labo. Tous ne se valent pas non plus: l’origine et la qualité des produits, le prix.  ➡️ Idéalement, à moins de bien se connaitre mieux vaut demander l’avis d’un professionnel de santé, un médecin, un diététicien, un naturopathe qui après un bilan complet de vos habitudes alimentaires et de vie saura identifier les éventuels déficits, leurs origines et leurs impacts et vous conseiller de manière PERSONNALISÉE. Le pharmacien, peut aussi vous orienter mais il fera avec le temps dont il dispose donc pas forcement suffisant pour gérer toutes les demandes.  Je ferai d’autres posts plus spécifiques sur les différents compléments que je peux conseiller. Mais svp arrêtez d’acheter n’importe quoi. Et d’ici là, si vous avez des questions c’est là ⬇️  #complementalimentaire #equilibrealimentaire #dietcoach #alimentationsaine #nutritionsportive #alimentationequilibree #reequilibragealimentaire #minceur #prendresoindesoi #vitamines #mineraux #antioxidants #prendresoindesoncorps #nutrition #dietetique #paris]
        
    



    
        
            BONNE NOUVELLE!

Pour répondre à une trop forte 
            
	                
	            	                    [image: BONNE NOUVELLE!  Pour répondre à une trop forte demande, je vais m’organiser autrement.  👉🏼 Je ne peux prendre de nouveaux patients qu’au compte gouttes. Pour que ce soit plus facile pour tout le monde, sachez que:  👉🏼 TOUS LES 1ers DU MOIS, SUR DOCTOLIB, j’ouvrirai quelques créneaux pour les nouveaux.  DONC:  👉🏼 Pour les suivis, rien ne change: RDV sur @doctolib et via mon secrétariat téléphonique au 0142330927  👉🏼 Pour les premières consultations, connectez-vous dès 9h sur Doctolib, chaque 1er du mois.  👉🏼 De manière générale, si vous ne trouvez pas de rdv rapidement, prenez pour plus tard et cochez la case pour être inscrit sur liste d’attente. Vous serez  recontacté si un créneau se libère plus tôt.  ❤️ Je n’ai sincèrement rien de plus à vous proposer que ce que vous trouverez en ligne ou auprès de mes adorables assistantes et ne réponds pas aux demandes de RDV en DM.  ❤️ Je vous rappelle également que vous pouvez trouver toutes les infos pratiques - mon état d’esprit, ma façon de fonctionner et de vous accompagner, la durée et la fréquence des consultations, les tarifs - sur mon site vbh-dieteticienne-nutritionniste.com  Au plaisir de vous retrouver pour vous aider à prendre soin de vous 🫶🏼  #dieteticienne #nutritionniste #holistique #santé #bienetre #minceur #alimentationsaine #alimentationsereine #prendresoindesoi #beauté #health #food #mangermieuxmangerbien #mangersain #sebouger #sefaireplaisir #kiffer #acceptance #acceptation #confianceensoi]
        
    



    
        
            Et si tu prenais de la distance avec ce que pensen
            	                    [image: Et si tu prenais de la distance avec ce que pensent les autres?  ➡️ Leur regard, leur avis qui au mieux limite, au pire oppresse…. qui peut nous empêcher de devenir nous-même, à force de vouloir n’être conforme qu’à ce que d’autres aimeraient que l’on fasse ou que l’on soit.  Pour t’aider, voici quelques conseils:  👉🏼 Déjà assume, que ca te touche, que ça t’affecte. La prise de conscience est la première et plus importante étape. Puis cherche à comprendre dans ton histoire de vie, pourquoi à ce point et travaille pour prendre la distance nécessaire qui te permettra de t’épanouir, en fonction de tes envies et de tes choix.  👉🏼 Ensuite, dis toi et accepte le fait que tu ne peux pas plaire à tout le monde, que c’est normal et que c’est ok. Je n’ai pas dit que c’était simple mais cela vient à mesure que l’on prend confiance en soi. Elle est là, la clé. A partir du moment où tu seras en phase avec ce que tu es ou fais, tu verras que ce pensent les autres ne sera plus un sujet.  👉🏼 Les autres, parlons-en. Entoure toi de gens respectueux et encourageants. On avance évidemment plus serein dans un environnement bienveillant. Les gens qui t’aiment seront toujours là pour te soutenir. Ca veut dire aussi fais le tri et n’hésite pas à t’éloigner de ceux qui ne partagent pas tes valeurs, qui te jugent ou te font douter de tes choix.  👉🏼 Fais des choses folles, écoute tes envies et tu verras que les choses sont souvent + simples à mettre en place qu’on l’imagine. Et si tu assumes, tout se passera bien, la terre continuera de tourner et tu réaliseras que ce qui te limite sont les barrières que toi seul te poses.  👉🏼 Et aime toi. Avant tout. C’est le plus important pour prendre de la distance avec le regard des autres. Si tu as confiance en toi alors tu auras la force de tout faire et tout vivre.  👉🏼 Vis tes rêves, pas ceux des autres. La vie est courte.  Like ❤️ et partage 🛬 SVP à ceux que tu aimes que ces mots aideront 🙏🏼  #dieteticienne #nutritionniste #coaching #coachdevie #bienetre #motivation #bienveillance #mindset #training #lifecoach #santé #love #inspiration #success #lifestyle #confianceensoi #mindfulness #life #goals]
        
    



    
        
            Voici plusieurs années que l’on parle de l’in
            	                    [image: Voici plusieurs années que l’on parle de l’intestin et de son microbiote comme du 2ème cerveau. Avec une alimentation adéquate, nous pouvons améliorer notre digestion, notre énergie, notre immunité même notre humeur.  Avec Benjamin de chez @nutriandco je fais le point sur l’intérêt d’un écosystème intestinal en pleine santé.  LE MICROBIOTE désigne l’ensemble des micro-organismes vivant dans un environnement spécifique. Dans notre corps, la bouche, l’intestin, la peau, les parties génitales abritent leur propre microbiote. Le microbiote intestinal est le plus important avec cent mille milliards de micro-organismes. Le fait qu’il contienne des millions de neurones en contact permanent avec ceux du cerveau lui confère ce statut de 2eme cerveau.  👊🏼 Il est fondamental de veiller à l’équilibre de notre écosystème intestinal. Parce qu’un système digestif en bonne santé induit une meilleure assimilation des nutriments et des micronutriments, une meilleure élimination des toxines, le maintien du capital enzymatique.  ☝🏼 Une paroi intestinale altérée et un microbiote déséquilibré sont associés à de nombreuses affections dont les patients parlent de + en + en consultation: infections ORL, allergies, problèmes de peau, maladies inflammatoires chroniques de l’intestin, surpoids, diabète, stress et dépression! Des études, nombreuses et les retours d’expérience patients indiquent qu’un régime anti-inflammatoire et avec des compléments alimentaires, peut aider à traiter ces différents troubles.  👉🏼 Pour prendre soin de son ventre, on mise sur des aliments riches en probiotiques: yaourts, fromages, boissons fermentées (kéfir et kombucha), dérivés du soja (tempeh, sauce soja), légumes fermentés (choucroute, kimchi), levure de bière, vinaigre et des aliments riches en fibres prébiotiques qui nourrissent les bactéries, comme les légumes, les fruits, les céréales complètes et les légumes secs.  💡 ET POUR TOUT SAVOIR SUR LA SANTÉ DU VENTRE ET COMMENT EN PRENDRE SOIN + FAIRE LE PLEIN DE RECETTES ANTI INFLAMMATOIRES vous pouvez vous procurer mon livre Digest Food aux Éditions Mango.]
        
    



    
        
            Ces dernières années, je reçois de plus en plus
            
	                
	            	                    [image: Ces dernières années, je reçois de plus en plus au cabinet des personnes qui souffrent de problèmes digestifs. Ils cherchent à faire des liens entre leur alimentation et leurs symptômes. Ils ont souvent déjà consulté, en vain et tout tenté notamment des régimes ultra restrictifs espérant y trouver la solution.   👉🏼 Dans la presse, sur internet, on trouve beaucoup de choses autour de l’alimentation et de la digestion, souvent sans justification médicale: conseils, régimes en tout genre, cures detox, complements alimentaires… Les avis exposés sont contradictoires, pseudo scientifiques, certains pas ou mal documentés.  👉🏼 Face à cette médiatisation, les personnes qui mettent en place seules des régimes d’exclusion, avec le risque de déséquilibrer leur alimentation et de developper des TCA sont de plus en plus nombreuses. Les motivations sont louables: rester en bonne santé, garder ou retrouver sa ligne, être plus en forme, mieux dans son corps... mais ce n’est pas une raison pour faire n’importe quoi!   ‼️ Vous devez garder à l’esprit que de nombreux facteurs autres que l’alimentation peuvent expliquer l’apparition de troubles digestifs : le stress, des troubles du sommeil, un mode de vie sédentaire, des horaires irréguliers... et qu’il vous faudra les prendre en considération. L’essentiel est de trouver comment améliorer votre bien-être au quotidien tout en conservant les principes d’une alimentation santé. Et si vous retenez ça, ça sera déjà super!  👉🏼 L’idée est vraiment de comprendre que c’est très individuel et qu’il convient de trouver une routine adaptée: une alimentation que vous tolérez, des compléments alimentaires qui vont aider. Et que, se manière générale, ce qui préjudiciable, ce sont les excès. Une bonne hygiène de vie et une alimentation de qualité sont des facteurs déterminants de bien-être et de santé.  💊 L’utilisation de probiotiques et/ou de prebiotiques sous forme de compléments alimentaires, en parallèle des mesures hygiéno-diététiques s’avère dans la majorité des cas particulièrement efficace et sans effets secondaires.  Je reviendrai sur le sujet si vous etes intéressés.]
        
    



    
        
            Il est temps de vous reprendre en mains ⏱️ Et 
            	                    [image: Il est temps de vous reprendre en mains ⏱️ Et je serai toujours là pour vous motiver:  ⭐️ Ne faites pas d’écart!  ⭐️ Arrêtez le pain et les féculents surtout le soir ca ne pardonne pas!  ⭐️ Arrêtez absolument l’avocat c’est gras, les carottes et les tomates c’est sucré!  ⭐️ Si vous avez craqué compensez le lendemain par une cure de jus!  ⭐️ Ne mangez pas entre les repas!  ⭐️ Commencez tous les repas par du vinaigre de cidre mais en vous bouchant le nez et sur la pointe des pieds!  ⭐️ Je vous conseille aussi d’acheter un capteur de glycémies (-10% avec le code VanessLaPrincess) pour vérifier toutes les heures votre taux de sucre dans le sang (c’est pas difficile je le fais depuis 30 ans) si ça monte c’est signe que vous prenez du poids…  ⭐️ Et surtout prenez bien les brûle-graisses que je vends très cher sur mon site lien en bio!   Bon ok poisson d’avril 🐠:  ⭐️ Si vous voulez perdre du poids et vous assurez de ne pas le reprendre, svp arrêter de vous priver de tout et surtout de ce que vous aimez.  ⭐️ Mangez de tout en quantité raisonnable et adaptée à ce que vous êtes et à ce que vous faites comme activité.  ⭐️ Pensez qualité et mangez de saison et de proximité.  ⭐️ Et surtout faites vous plaisir !  Sinon, vous allez vous frustrer, vous affamer, vous épuiser, culpabiliser et c’est le meilleur moyen de ne pas y arriver.  JUST THINK ABOUT IT ✨ AND LIKE ❤️ AND SHARE ✈️   With love ❤️  #mood #motivation #motd #prendresoindesoi #prendresoindesoncorps #takecare #takecareofyourself #alimentationequilibree #reequilibragealimentaire #minceur #dietetique #nutrition #bienetre #dietetiquesportive #sport #paris]
        
    


    


	

			
			Charger plus…
			
		
	
			
        
            
	                
	                        Suivez sur Instagram
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