
Comment perdre du poids rapidement en 7 jours : 

Programme réaliste et efficace 

Vous cherchez à perdre du poids rapidement, peut-être pour un événement 

important ou simplement pour vous sentir mieux dans votre peau ? Si l’idée de 

transformer votre silhouette en seulement 7 jours peut sembler ambitieuse, il est 

tout à fait possible d’obtenir des résultats visibles à condition d’adopter une 

approche sérieuse, structurée et saine. 

En tant que médecin spécialiste de la perte de poids, je vous propose un 

programme intensif d’une semaine qui combine alimentation ciblée, activité 

physique adaptée, astuces mentales et recommandations pratiques. L’objectif n’est 

pas seulement de perdre du poids, mais aussi de le faire de manière durable, sans 

mettre votre santé en danger. 

 

Est-il vraiment possible de perdre du poids en 7 jours ? 

Oui, mais avec quelques précisions. En une semaine, vous ne perdrez pas 10 kilos 

de graisse pure – ce serait dangereux et irréaliste. En revanche, vous pouvez perdre 

entre 1,5 et 3 kilos, principalement en réduisant la rétention d’eau, en activant la 

combustion des graisses et en optimisant votre digestion. 

Ce programme s’adresse aux personnes en bonne santé, sans contre-indications 

médicales particulières. Il ne remplace pas un suivi médical personnalisé, mais il 

peut être un excellent point de départ vers de nouvelles habitudes plus saines. 

 

Jour 1 à 7 : Un plan alimentaire simple, naturel et efficace 

L'alimentation est la clé. Durant ces 7 jours, il faut opter pour des repas riches en 

protéines maigres, en légumes, en bonnes graisses et pauvres en sucres rapides. 

 

 

Exemple de journée type : 



Matin : 

 Un grand verre d’eau tiède citronnée au réveil 

 Une omelette aux blancs d’œufs avec épinards 

 Une poignée d’amandes ou de noix 

Midi : 

 Poisson grillé ou blanc de poulet 

 Brocolis vapeur + quinoa ou lentilles 

 Un filet d’huile d’olive ou d’avocat 

Collation : 

 Un yaourt nature protéiné ou une pomme 

Soir : 

 Soupe de légumes maison sans pomme de terre 

 Une portion de tofu ou d’œufs durs 

 Une tisane digestive (gingembre, fenouil…) 

Astuce : Pour les collations ou pour remplacer un repas sur le pouce, vous pouvez 

envisager un shaker protéiné Amazon comme celui-ci (produit recommandé pour 

ses qualités nutritionnelles et sa digestibilité). Il aide à rester rassasié sans excès de 

calories. 

 

L’activité physique : bouger efficacement sans s’épuiser 

Pas besoin de s'entraîner 3 heures par jour. Ce qu'il faut, c’est activer votre 

métabolisme avec des efforts ciblés. 

Voici un exemple de programme quotidien : 

 Jour 1, 3, 5 : 30 à 40 minutes de HIIT (exercices à haute intensité par 

intervalles) 

 Jour 2, 4, 6 : 45 minutes de marche rapide ou natation 

https://amzn.to/451YmEs


 Jour 7 : yoga ou étirements pour la récupération 

💡 Recommandation utile : Si vous souhaitez suivre facilement votre activité 

physique, une montre connectée comme la Garmin Forerunner 55 est un excellent 

allié. Elle aide à suivre les calories brûlées, la fréquence cardiaque et les progrès 

réalisés jour après jour. 

 

Gérer les fringales et éviter la frustration 

L’un des pièges des régimes rapides, c’est la frustration. Pour éviter cela, vous 

devez : 

 Boire suffisamment d’eau (2 à 2,5 litres par jour) 

 Manger lentement, en pleine conscience 

 Dormir suffisamment (7 à 8 heures par nuit) 

 Éviter les écrans pendant les repas pour rester connecté à vos sensations de 

faim 

Un carré de chocolat noir (>70 % cacao) en fin de repas peut être autorisé. Il 

apporte du magnésium et une touche de plaisir sans ruiner vos efforts. 

 

Suivre ses résultats et maintenir les acquis 

Chaque matin, pesez-vous à jeun, toujours dans les mêmes conditions. N’attendez 

pas des miracles, mais appréciez chaque petit progrès. 

Prenez des photos avant/après, mesurez votre tour de taille, notez vos ressentis. 

Cela vous motivera à continuer même après ces 7 jours. 

À la fin de la semaine, reprenez progressivement une alimentation équilibrée. 

Continuez l’activité physique et gardez les bonnes habitudes alimentaires acquises. 

 

Mise en garde contre les régimes yo-yo 

https://amzn.to/3J8s03C


Perdre du poids trop rapidement peut parfois conduire à des effets rebond. C’est 

pourquoi ce programme doit rester ponctuel et être suivi d’une phase de 

stabilisation. 

Ne vous affamez pas, ne sautez pas de repas. Le but est d’éduquer votre corps à 

mieux gérer ses réserves et non de le mettre en stress permanent. 

 

En résumé : un programme intense mais sain 

Ce programme de 7 jours peut être un excellent déclencheur pour une perte de 

poids efficace. Il repose sur : 

 Une alimentation naturelle et peu transformée 

 Une activité physique ciblée mais accessible 

 Des conseils concrets pour gérer les fringales 

 Des recommandations produits utiles pour vous accompagner 

N’oubliez pas : chaque corps réagit différemment. L’essentiel est de rester à 

l’écoute du vôtre et de viser un changement durable. 

TLC 


