- SINVEEE
Mincir
sans souffrir?
Yes!

Stop aux régimes «yoyo»,

optez pour la santé!

Nadia
Truchard.

B Des recherches récentes
du CNRS démontrent leffet
coupe-faim des protéines.
Grice a elles, on brile les
graisses en conservant le
muscle! Contrairement 2
certains régimes «trop ra-
pides» qui affament le
Corps...

Quelques regles a observer:

Premiere régle d’or

¢ Faire les courses le ventre
plein en suivant une liste
stricte.

Deuxiéme régle d’or

* Grands nettoyages de prin-
temps. Dynamisez les fonc-
tions émonctoires a l'aide de
phytothérapie (ortie), com-
pléments alimentaires (gé-
lules de radis noir) pour
chouchouter le foie et les
reins. Un pmfessim‘mel peut
vous conseiller individuelle-
ment.

Troisiéme regle d’or

* Boire, boire, boire. Inutile
penser mincir sans minimum

1 litre et demi & 2 litres d’ean
pure par jour. Pensez a 1-2
tasses de thé vert qui limite
I'absorption des glucides et
des lipides.

Quatriéme regle d’or

¢ Choisir les bonnes huiles.
En consommant une cuille-
rée a soupe d’huile premiere

pression a froid (travaux Dr

Kousmine), on limite le taux
du mauvais cholestérol et on
répond a de nombreuses ré-
actions Chimiquvs. néces-
saires 2 'amincissement (oli-
ve, germes de blé, tournesol,
colza...).

Cinquiéme régle d’or

Matin

* Indispensable protéine du
matin. Véritable «starter» du
métabolisme; les graisses se-
ront retransformées en éner-
gie.

Pour mincir: durant un mois
sachet protéines + 2 dl eau
(en pharmacie). Puis, intro-
duire un ceuf coque ou 80 g
viande séchée ou fromage

light + une tranche pain
complet. Stop au petit déjeu-
ner sucré qui fait grossir.

Sixieme regle d’or

® Laisser 4 heures entre re-
pas du matin et celui de midi.
Stop aux grignotages.

* Ne jamais «sauter» un re-
pas.

Midi

¢ A midi, erudité en début de
repas + une protéine (viande,
poisson, fromage light) +
demi-portion farineux + lé-
gumes i volonté + si besoin
indispensable un petit des-
sert light ou deux carrés de
chocolat (sauf fruit et yo-
gourt).

Septiéme réegle d’or

* Faim ou pas faim, faire le
gofiter.

A 16 heures

¢ C’est 'heure des fruits ou
jus de fruits. Cette collation
évitera de se «jeter» sur le re-
pas du soir.

Huitieme réegle d’or

Souper

* Le soir, stop au «café com-
plet» qui pese lourd dans la
balance.

e Une crudité + trois a
quatre fois par semaine
soupe aux légumes ou une
viance maigre + légumes
sans farineux le soir,

Neuviéme régle d’or

e Aprés le repas du soir, ba-
lade. Faire le tour du pété de
maisons permet de briler
30% de calories en plus.

* Deux fois par semaine, on
n'y échappera pas, mouiller
son maillot avec une activité
sportive adaptée a son age.

Les plus

* Se faire «coacher» par un
professionnel.

* Opter pour les coups de
pouce, massage, drainage
lymphatique, sans oublier le
reiki pour ]'uspect émotion-
nel lié & la prise de poids. m



