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Je démarre au mieux de ma forme

fëfuina

Je suis zen

3 C'est prou é, le stre s fail gros ir la majorité
d'entre nous. Confrontée à une iru3110n SIr ­

ante, no glande surrénale augmentent le Laux
de certaine hormones, afin de répondre à l'agre sion. Or
ces h rmone entraînent au i de III dificali n de l' ppé­
til. et nou nous retrouvons à grignoter pour diminuer le
tension. enjetant notTe dévolu prinCipalement sur des uhs­
tan e haUlemenl calorique, comme le ucre ou les grai -
e. omment rompre le cercle vicieux? Tout d'abord en

privilégiant d aliment rich en vilamme du groupe Bel
en magné ium. le rois d la lune antislre s. Certe , le choco­
lat est riche en magné ium, mai préférez-lui unju de pam­
plemous e ou une banane. ·n uile, en reprenant contacl avec
son corp pour mieux mamtenir le trc s à di tance. ({ Le
yoga a ocie un recenrrage de se oergie par la maÎtri e de
la re pirslion »), explique Helen Hayn ,directrice et coach du
centre t Votre Corps ouril. En re pirant par le entre, par

J'ai une volonté de fer
Le plu dur, c'est de démarrer. Encl ncher un
régime uppose une volonté qui prou e un regain

de confiance en oi. MalS, p ée premiers jours
difficile, il n'y a pas que le panlalon qui flotte; on se sent aussi
sur un petit nuage. 'est normal. Le manque d'apport de glu­
cides qu'impo e un régime active des neuromédiateur, les
endorphine, également appelée «molécule du bonheurl),
explique le 0' Marie BéJol. pré idente fondatrice du labora­
toire Oenobiol. «Ce ont des sortes d'antalgique naturel
qui vonl nou éviter de oufTrir de la sensation de faim. On le

'crète de manière réactive. Le pièg ? Pour les jeune fïlles,
il ya un ri qu de vouloir ptolonger une iluation qui donne
1ïmpre ion de domll1er on corp en diminuant la nourri~.»
Car il faut avoir que, dé la repri e d'une alimentation plu
normale donc plu rich en glucide, cet étal toppe bru ­
quemenl. L'arrêt de cene en alion a' ez euph ri ante peut
déclen her un ide qui laisse le champ libre à de nou eau
excés alimentalres. On entre alors dan la spirale altemati.ve
«j'arrète de manger-jc dévore» avec de variations de poids,
le fameux effet yo-yo. La bonne parad ? Profilerde cette euph
rie temporaire pour prendre de bonnes habirud .

'e l décidé. à partir de lundi, à vou le régime
idéal san carence? 'e t oublier qu'un moral

en berne,joim à la fatigue d'un hiv r longet rIgou­
reux. nous incite à aller chercher dans la nourriture - notam­
mem dan le lIcre - J'énergie qUI nou fait défaut. Alors
avant de démarrer, une pelite cure de vitamines t d'oligo­
éléments peut fournir des arme p ur franchir le pa plu
facilem nt. pécialisée en médecine morphologique et anri­
âge, le Dr Nicole agu, qui intére se au lien entre tr et
surpoids, etau i favorable à une upplémentalion en pro­
biotique, ce micro-organi me vivants qui aident à rétablir
l'équilibre de la flore inte tinale mis à mal par le stre s. 00

ons il. préférez le probiotique naturel - Prolactik (Oligo­
santé), La tibiane (PiLeJe), antéflor (Longevital . Même
démarch pour les concentrés de vitamioe , de mméraux et
d'oligoéléments: privili:giez Je cocktaiJ d origine naturelle
bIen d é comme Totazed, Tonusvital ou Multibiane (le tout
en pharmacie ). A savoir Les adeptes de Fleur de Bach,
qui aident à mieux gérer les état émotionnels. trouveront un
soutien dan Gentian ou Impatiens (en pharmacies), deux essen­
ces qui leur permettront de e lancer ans e décourager.

Une boutade, "aimer être au régime"? Pas tant
que cela. Finalement, c'est aussi dégager un peu de
temps pour s'occuper de soi - enfin! - et se fixer
des objectifs qui ne concernent personne d'autre.
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exemple, on oblige le diaphragme à e oule er et à 'abai­
ser réguliérement, libêrant au passage le ten ion tout en
« massant» des organes sollicité dans le proce sus de dige •
tion el d'élimination des toxine. haque po ture sollicite le
corps à sa manière. e concentrer sur sa respiration permet
également d'éviter le geste mécalliques et oblige à un véri­
table relâchement intérieur.

Je reste moL en mieux!4 Cbaque régime e t comme un nouveau départ
pour renouer avec une image de oi qui nou cor-

re pond davantage. Plongez-vou dan vo vieux
albums de photos. Retr u ez quelque clichés de l'ép que où
votre Ilhouene vous plai ait etaffichez-en un en fond d'écr.rn
sur otre ordinateur, votre portable ou encore collez-le ur la
porte de votre réfrigérateur. vant de craquer regardez cette
photo qu Ique instants ... Rien de tel pour vou motiver et
prouver à quel point tout est possible. ..
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prendrez consçience 4ue cel aliment e 1 nettement mOins bon :
enebat edesaveurn'e lpercepliblequelorsqu'onneman e

qu'un 'cule cha c à la fois. an compter que 'aulori er à
dévorer ce ue l'on s'interdit habil1Jellement banali e l'aliment
et le rend soudain plus anodin, donc main lentant.

7 Je me tro\Ml beI\e 'IlS regarder av3J\t

P SUJuste un peu plus de~~:~~~aVec otre corp e~
de vou haoiller. Reprendeztante tr'.t.nQ,lIll1emenl., et non.~

r t une crème hy ra h Po C'l du vernI
vous app lqUJIne que ,'(lUS avez la peau sec l: Prenel rendez-
la v -VIte, part: . ds "ue pour oUS. ,

le de V pIe , nen ..,. l'out e. 1oletwenU
·ur le ng Jolie coupe.·
VOU" chez le coiff~lIr pour u,ne er a ec plus d'indulgcnce.
pour conunencer a nlleU 3_I_m_~,_---

Je suis frère de moi9 Oui. je uis au régime et oui, je l'as ume! Man­
ger équilibré el ne pa e ruer ur les premièT

cacahuéle venues, c' t une force que tout le monde
devrait vous envier. El l,lor d'un dîner, la maître se de
mai on vou lance devant tOUI le monde. «Tu e E CORI! au
régime? l', propo ez-/ui de 'y mettre au i. car manger sai·
nement eSl un vraie bonne Idée el permet de se entir beau­
coup mieux. 'hé itez pa à apporter des tomales ceri e ,
des bâtonnel de carotte ou de galette de riz.•. IJ a fort à
pari r que certain convives en prendront aus i.

KAaIN( GRUNEllAU

Je ne me force pas àfaire du sport
s ez des diktats! i la salle de spon ou la pi cme

ne, ont pa votre t<lSse de tlté, oubliez. Il ya d au-
lre façons de mobili CI ses muscles. En réalité. ce

qUI compre, c'est bau er. Alors. optimisez voIre maratlton quo­
tidien. Prenez le vél plUlÔl que la voiture pour aller hercher
le pain. marchez davantage, monlez les marche deux par deux,
urla poinle de pieds... Inutile que le corp s'épuise pourqu'il

pui.edans esré erves.Tran formezchaquesiluallonenoc a-
i nde mettre vos mu cles en m uvement. u boul du compte,

cela failla différence. El i un nouvcau cours de gym vou tente,
avant de vou inscrire à l 'anné , éTifiez la durée du trajet el
falle une éanee d'e sai ... Toul eSI bon pour évilCr de vous
enrir éternellement coupable de ne oi-di nt rien faire!

J'apprends àgérer mes fringales
Régime ne dOIl plu nmer avec privations. Aujour­

d'hui, 10US les spécialistes s'accordent sur l'impor-
tance de la notion de plai ir pour mener à bien son

programme minceur. 'inlerdire [OUI ee que l'on aime esl une
erreur. n rell n he, rien n'empêche trtaine ruses. En d 'but
de régime, voici un des exercices, à faire sur une eourtepériode,
que con eille le D' Gérard Apfeldorfer, psychiatre pécialisé
dans le lrouble du comportement alimentaire. « Répertoriez
les aliments qui vou font mimenr craquer, puis hiérarchi·
cz·le dan un ordre décroî anl en commençanl par le plus

lm': islible.» h8que jour, pendanl deux emaine (pas plu J,
choi 1 ez vorre preferé (sauci on. frile . choc-olal, glace, .)
el fait. -en vou-edinerou \focre déjeuner La con igne: mangez­
en à volonté. Le bUI recherché? Prcndre le temp de dégu ter,
en IOUle bonne con cience, un aliment que l'on 'interdit en
tempsn rmal. an lésiner urlaquanlilé,carildoilf8ireoffice
de repas complet. Celle ab en e de culpabilité vous aidera à
mieux percevoir rarrivée de la sensafl nde la sari' té... t vous
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le bonne dose' 0011. Asoupe par
Jour, à saupoudrer dans un yaourt
ou sur la salade.
la riz compl.t

Le ... fenne RlBn de lel pour renllouer
ses rllSllf'JBS en magnésium el en
fibres. la bonne dose Une assiette
deux ou trois fois par semaJUe.
l •• frulta d. mer
Le .. forme Une source sûre de fer
et de prlltélnes.la bonne close
AUSSI soownl que possIble!

Les aardlnes en conHrv.
le ... forme Elles sont gorgées
d'oméga 3et Indemnes de mercure
Icontralrement aux gros poissons).
ChOIsir les marques haut de gamme
pour le 800t el la qualité.
la oome dose 100 gdeux fOIS par
semaine au dlner.
la tevu", de bl.....
le - forme Une véritable mIRe de
vltamll1eS B. Parfalte pour "êQuihbre
nerveux et la beauté de la peau.

fëfuina

l .. ,....m•• et 1.. frulta blo

le • forme lis sont mieux pourvus
en Vitamines et en minéraux. activa·
teurs du métaboWsme. que les pro.
dUits Issus de la culture Intanslve.
la bonne dose légumes verts a
volonté et UIl frUIt a chaque repas.
l'hull. de noix
le .. forme C'est 1'I1ulle de table la
plus riche en acideS 8fl\s essentiels
(bons pour le cœurl.la borme dose
2-3 cu". asoupe dans la vinaigrette.

Je rerT1ÏS
mon parier mail

Rien ne sert de mmcIT SI

on ne donne pas à J'o~ani me
de quoi te5leren ronne. Chai ÎS-
ons intelligemment no pro­

duits de base, c 'es\·à-dire le ali·
ment les plus concentres en
villlmÏM enmlnémuxetenaci­
dcsgrasessentiel .Onne 'mter­
dl! rien, même pas [ grai se .

O~:ê~'~~ U~n~re:~:i:ndde~:~~~uer: jusqu"
2centimètres de lourde taille en moins en un week­

end, grâce à la cure e pres mi e au point par Made-
leine Ge ra (la Mél1Jod Gesla. M. l'al Lul.
le samedi Petit déjeuner léger, avec un pamplemou se et,
1- . le après - pOUT que la vitamine Caille tcmp d'èm:
as imil e ita l'inte lIn-, un bol de cacao (lait écrémé,
cacao pur, 1 cuil . cafe de miel). On boira quelque verres
d eau a nt muli. Po le déjeuner, 200 g d poi on cn papil­
lot ou à la vapeur -au coun-bouillon, une partie des itami·
nes diss ulllan l'eau- t 300 g de legume cui arrosés
dejusdccitronetd \ cuil.àcafëd'huiled'olive. Dan l'après­
midi, un aoUTt allec 1 uil. à café de miel, puis un "hydro­
mej» énergi ant (obtenu en mel ngcant 25 cl d'eau. le ju de
1 citron et 1cUII. à ca de miel). A 19 heure. du bouillon d
légumes campo d poireaux, d carottes pour la vitamine

-renou ellement d elJules- de t m res pour le pOtas-
ïum de célert el de l.lJym, ans sel. en trois prises espacées,

pui 3 bols chinois de légumes (mangez les poireaux le jour de
la cuis 011). Enfin au ucher, 1,111 yaourt au miel- le cal­
cium se di lnbue mieux pendant e mmeil.
Le lendemainAllongèe le plus po sible pour favoriser \'élimi­
oahon (00 en profite urbouquiner!). 011 boit tou le quar

Loin de la restriction, génératrice de kilos yo-yo,
voici des moyens concrets et éprouvés
pour mincir durablement selon son mode de vie,
sans faire de compromis sur le plaisir.
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d'heure, dans l'ordre que l'on uhaite, SOcl
de bouillon, le ju de 2 pamplemou e
(pre é audemierm ment),det'eauplale
et un bol de cacao. J6 heure ,on prend
unya urtau miel el, it 17 heure ,un«hydro­
mel }). u menu du soir poi son et légu­
mes arro é de citron et de 1cui!. à café
d'huile. et un yaourt au miel au coucher.

J'adopte des en-cas
qui calent3

«Ce amies protéines qui ras­
sasient le mieux. alors en num ra un. on
privilégiera l'œuf dur auf i on a d
problèmes de choie térol» con cille le
Dr Catherine erfaty-Lacrosnière. nutri­
tionniste (I2 Semaines polirmaigriret affi­
lIersasilhollette. 00. Flammarion. «Sinon,
on prendra une tranche dejambon de dinde

2 % de mati res grasses. Contrairement
aux idée reçues, le surimi, fabriqué avec
de l'amidon de blé contient de glucid .
On lui préférera quelques crevettes ( ans
mayo !)ou du lhonau nalllre! mélangéâ du
fromage blanc (1 cui!. à 'oupe pour une

petite boîte). Arrosé de citron, 'est un délice et ça cale bien.
Ensuite, un bol d /Tomage blanc à 0 % - à la rigueur on ajou­
tera quelque fmi rouge, parce qu leur index glyeémique
ba ne pro oque pas de fringale. La pomme est intéressante
pour a pecline ui prend de la place dan l'estoma . mai on
la mélangeraà du yaourtpourraJenlir l'absorption des sucres. »
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4 J'ai un coach àla maison
Ivele coach en ligne! 'est tendance et. en plu ,

pa besoin d se déplacer: toul t livrê surun pla­
teau. Pare emple, conn..:clez-vou sur FlelliPoints,

de Weight Watehers. C logiciel definil votre profil per on­
nel, vou attribue un capital points en fonction de votre âge.
de VOtre taille, de vorre poid , de votre style d'a livilé physique ..
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GllY Martin. le célébre hefdu rand éfour. ienr
d'ouvrir un atelier cuisine a ec, enl1C autre. un cours «l'lai ir.
aveU!, equilibre 1 qui commence par30 minutes de que tions­

rêpon es avec le 0' Laurence Lévy-Dulcl. endocnnologue ct

J'opte pour des aliments D, D,
n' diététiques délicieux

Entre les barre hyperpTOléinée ,le produit allé­
gés elles ubstituts de repa ,diffi ile de 'y retrouver. Une
cha cel ûre: la diététique minceur bonn pour la ligne et 1
goût, ça cxi le. ous vous nid os à fair le tri.

Vous êtes prête àmanger mol •mais sOrem nt pas moins bon ?
Ce qu'il vou faul ...
• Des plat,s surgelés Il Index Illycémlque bas Pizzas. lasa­
gne . pomme noi ette el !lI ce. a vous tente? Dé oon . ,
ces plats ne vous S ni plu IIlterdils dUranl les régimes. La
gamme de surgelê Kat (di ponible ch z Auchan et. courant
avril, chez Carrefour el Leckr 1Bél conçue avec de index
glycémiques dc 20 à 40 % inférieurs à la normale. En prime,
les recette ont allégées en ucres el en grais e , mais enri­
chi en fïbr . COlé pn.... comptez de 10 il 15 % de plus que
les marque las iqu .
• Des collatIons hypocaloriques EntIe 0 et 90 kca!. le
gourmandise aux céréales à dose rédUite en ucre ni faites
pour vou. os favorites: les barres Gerlioéa Délice Minceur
(2.25 € le 4. en grandes el m yenne surfa es) er les bau hées
aux céréale au citron Kellog' inibreak (2 OEle 5 sache .
ASTUCE COUPE-FAIM Un carré m,"cBurM,nelila chocolat-
oranlle (pIerre Fabre Sanlél30 mlnules avant les repllsavec un grand
verre d'eau (9,90€ la boite de 30, en pharmac,es).

Vous ~oulez bien fIDre des efforts, mals pas rifle/' la convMaIitll?
Ce qu'il VOlC; faut ...
• Des plats hyperprotélnés L:idée e 1d'enrichu vo repa
en protéines pour êlTe bien ras a iée el é iter la fonle mu cu­
lair . Lalendancee tauxproduil prêl ilJ'empJoi.àrécbauf­
fcr au micro-onde ,il compléler par une aJade et un des ert.

05 gamme préférées: ulTi aveu! (en pharmacies. para- •

nutritionnisle. Puis on p aux travaux pratiques cr on apprend
wmment une purée d'ananas alée au gingembre compense
"ab ence de matières grasses el donne tout son sens Il un
poi n à la vapeur, u comment une émul ion légère de lail
d soJa il la purée de coriandre rchau un suprême de volaill
p ché. nsuile'? elon l'heure. on dégu te sur place ou on
emporte SOD repas. Un régal. 60 E le cours de 1h30 Inscription
sur www.ateherguvmartln.com.
ParmI les autres cours à tester...

elUI dc colt errata. cheftrès inspire del'Hélianthal, à Saint·
Jean-de-Luz. et orfèvre de la CUI ioe allég e DOU montre.
eo deu heures comm"nt cuisin"r aVt:c peu de macière gras­
·es. a clmrlolle d'asperge t une pure merveille! le mard,
après-midi, 28€ le cours. Rans. eu 05595151 08.
A Biarritz, Patrice Demange!, du ofirel Miramar Thalas a.
e t avanlloul un adepte des bon produits qui ont du goût, ce
qui permet de les travailler ans ajouter de matières gra s
ni de ure. De 18h li 19 h3O, 28€ lecours ou97€ pour unesernQlne.
Rens BU 0559413000.
D minique Mauge, aUlre trè grand de la dréuhique en IIta­
lasso,livre gracieusemenl à IOU Ic curisles. mêmeen externe.
el aux cli nt de J'lbi ou du ovotel de am c, le ceret
de n sabayon au fTomage blan à 0 % ou de e coquilles

aint-Ja que vapeur à la cardamome. Les lundis el mercredis
après-midi. Rens. BU 0291525300.

J'apprends la cuisine minceur
avec un chef7

{( Il tlev~D·bélitezpaèécriredessus...
nous propo e lc D'Isabelle ll11ult-RayDaud, eDdocrinologue.
quiaeul'idécoriginBledenousaut ri àn lerno c mpor­
lements. no goG . no pulsi ns ct n difficultés éventuelles
à l'iOlérieur même des pages de e guide. Grâce à elle chaque
problématique trouve sa solution. Quc l' n coche (1 J'al faim
l'après-midi ') ou de me la e decelte alimentaIlOI1). que l'on
doive Dourrir une familleaffam equi Dousdemande: I( un us
fais une uce bolognai e.» ou <Tu n us prepares un gratin. ".
elle oous indique chaque foi la conduite à tenir. Un bon poinr
au J pour Je chapitre «Tordez le cou aux Jdée reçue ", du
style «Je ne bouge pas a ez pour maigrir», el pour la panie
consacree à lamonvatioo. ou elle nous conseille de ne pas pen-
er seulement que l'on VlI PERORE des kilo. mais que l'on va

aussi GAOl'- Run mieux-êrrc. Ed. Hachelle. 9,90 €.

(ne mentez pas!l et vou prépare un programme ur mesure.
Chaque aliment compte pour taot d'unités points, calculées
en ~ nCli n de calories et des malières grasses de chacun. Donc
c'esl facile, il uf Il de piocher dans le SOOrecette t360repas
modèle pour a oir ce que l'on peut manger. Le plus Le UIVI

de v tre courbe de p id il 1 écran, la p sibililé de c mmu­
rnqueravec\esllutrC candidale il l'aminci sernentetsoi ante
demOnStrllllOn de gym. avec des vidéos très bien faites. Par ail·
leurs. comme chez le p y, on paie (6Q € pour troi mois), alors
c'est plus efficace. Rl>ns. sur w ~w.welghtwatchl>rs.fr.
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pbannacies et dans les e paces minc ur), pour la variété
de es plat cuisinés vendus en coffrets pour une maine
de« cure» (6,30 le plat), Et ln udiel pOUT se recene
recommandêe par le méde in nUlrilionni t . Au choix:
hacbis parmentier, nombreuses recettes de pâtes. plal façon
paella... pour moin de 250 kcal (env. 6 € le plat, di ponible
sur www.insudlet.fr).
• Oes extras alléllés D dit oui au produits faibles en a1o­
ries mai pas en goûl, comme les yaourts aux fruits à 0 % d
mali res gras es san sucre ajoutés (panier de Yoplail. AcrÎ­
via 0 % aux fruits). Côté fromage. on aime particulièrement
la piilC pre sée type gruyère de Wcight Walche à 5 % de mati'
re gras es (2,25 fe paquet de J90 g. en GM ).
ASTUCE COUPE-FAIM Une à deu briquettes de SlIhooelteAcllve

de Candla par jour, Ce la.1 paU'fe en lactose conlienl un prinCIpe aclif

nalurel (huiles de palme et d'evoine) régulaleur de salieté.la ver ion

chocolat eSI undéllce(4,70€les 6brlqueltes. en GMS).

Voos êtes du genre à prendre vos repas sur ra pouce?
c qu'il vous faut.. .

• Des substituts de repas Il fourru sen1cnrre 200 et 400 kcal.
leur avantage ? Il ont équilibré el emi his en vitami­
ne ,Tout prêts, ils e glis ent facilemenl dan le sac el 'em­
p rtent partout. 0 coups de cœur: chez Gayelord Hau er,
le yaourts aux fraises 0.50 le 3, en GM el le crème
au caramel (6,90 le 3, en GM l. hez i1ical' les bai sons
prêle à boire vanille. ch olal ou café, onctueu e à oubait
(3.50 € le flacon, en pharmacies).
• Des collations hyperprotélnées Présentées en barre . en
bol ons ou en biscuits. elle comblent les pelirs creux pendant
plusieurs heure ,On aime, le carrés de gaufre au cbocolat
de istaligne, des «vrais» gâleaux qui fonl oublier qu'on eSI
au régime (16,90 la boite, ur ww. vistaligne.fr

ASTUCE COUPE-FAIM La bOIsson Zan Xl-S Nutrition Il la

vanille. EnrichIe en tryptophane. a/ie calme l'eppétlt. mars

aUSSI et surtout le stress qui, c'est bIen connu, provoque

des fringales (t2 € la bolle de6 sachets. en pharmacies),

Je varie mes 00isS00S
. d'uneêlUdeamén-

La lr8ductlon errance "e ta pre'-
. ilsemé le doulc, maIS c

catne ava . l'taque jour 1.5 Ittre
sent onrinne: il fat~l~e que l'on perd
d'eau ~urren~ve erI~~iner les 10lline el les
el aUSSI pour mleo; . dire qu'à faire quand on
graisses. Plus faC\ e a. e modérée pour ce

u'une alllranc
Ile ressent.". L soluttons.. ..
précieu.~ liqUIde.......dansune eau mlnef3.le

.~dU'lrOP , tpourCounnayeur
peciale Ilgue, Un~:u~~~esboa lent r élimi­

et ContreX, dont le tandi que leUf ca\ciwn et
nation des [0, Ines: 1 il arde!' la ronne.
leur magné ium llIdCU

de
Ilk mlloutes le'ô heU-

.~P8':~ de Ioules et, en plUS, ce
res, est a la po . 1 drainage.
ryt\u1le réguller~:n a lez-"OUS que ses
.semettreau . hine ) exercenl unc 10­
anno ydanls (catee .ds? 1 Ils favonsenlla

pIe action surnotrC~'œ~ I~ sang- 2. 1\- aIdent ofondes
dégradaiIon du sucr :\ \Is diminuenlles gTal ~ pr dethé
à brüler les calone Po~obtenir ces elfet .4 ou ~ tasse
aUlli eaudu entre. ",ecun
vert par Jour uffi~~~~.11 d6tOIl-tol\le.. ur mel>UTC a et
seeonc:oc:terun~"""'" li ~au mlOérale tonIque.

·n n d' Hydroxydase, la" u~ plus une orange pre
ac d pharmacie.

détoxiliante (ven ue en

\ Il IHndillf'.: l :111:
J'al du mal à boire de l'eau pure
et je n'aIme pas Je thé. Alo

le teste DU e rtes de f çans
d'arom tiser l'eau. Par e~emple,J'al
decouvert Que l'on pouvait la par/umer

avec du fenouil frais. On coupe le Il!llume
en morceaux Qu'on laisse tremper toute
une nuit au r frlilerateur. Le lendemain.

n a Une bols on le èr ment nlsee,
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allr ble 1 d saI r' n e la rois
J'adore c ! Je suIs aussI devenue accro

à l'Antéslte Ice produit plv nd en
randes surface u rayon boIssons

sans alcool l, Qui esl un pur concentré
de réglisse. On l'utilise exactement
comme un sirop. Sans su r ~outé,

pour un ré ul t extrall h . Autre
Idée sympa: j fal lnlu r des / ulIIes

Page 9

d mlln he d n d l' u bouillanl ct
J8 lais re/roIdIr. J'alm aussi diluer un

peu de calé dllns d t'cali lacee. Quand
Il fait vralm t chaUd J n' rl.n trouv
de plus des 1 érant Enf n l' 1 ou OUM!

a portée de n ln une bouteille d'eau
aromatisée du commerce, m 18 e verlne

'elle n con' n p,,~ d lucides,
ce qUI eat Iain d'être toujours le c 6_» ..
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23 ~:u~i~~u~~~oCn~~~I~~~~,\~I~~~~~~;uveaux
produits·. le plus adapté à votre problématique ...

J'ai du ventre
A vous les formules qui visent spécifiquement
les rondeurs abdominales.
Notre sélection

20 ~: ~~~~::~"e~~: ;~~ fib". ,h".
sent l'index glycémique des repas (impec pour

éviter les fringales). Ré ultat: à quantité de calories égale,
on tient plus longtemps ans avoir faim si le repas contient des
légumes verts et des céréales comp[ètes. Les fibres jouent aussi
le rôle d'éponge à eau. Coupe-faim garanti! Mais ce n'est
pas tout. Des travaux plus récents ont montré que certaines
d'entre eJles pouvaientabsorber les graisses et même les sucres.
C'est le cas de l'inuline, présente en grande quantité dans la
chicorée... qui remplace donc avantageusement le café au petit
déjeuner. On trouve également cette précieuse fibre dans Les
topinambours, les salsifis et les oignons.

21 J'use et j'abuse
des soupes et des salades

l'Intérêt i' Ces mélanges de légumes et/ou de cru-
dités prennent beaucoup de volume dans l'estomac...

pour très peu de calories. On se sent plus vite rassasié. Saviez­
vous Que ceux Qui mangent de la soupe en début de repas consom­
ment 20 % de calories en moins que les autres?
Ane pas négligernon plus La richesse en vitamines et en miné­
raux de La salade. Une seule portion suffit à augmenter les
concentrations sanguines de vitamines 86 (+ 186 %). E
(+ 41 %) et 89 (+ 53 %). Qui dit mieux pour garder la ligne
et la forme sans efforts?

22
. \e \ook de mes p\ats

Je~ -t Par conséquent, le. la te e... .
Maigrir, c'est aUSSI dans "ft~O une stratégie mmceur.

. . d x a sa place U4'''' nmange
plaISir es yeu. , dance et, en outre, 0

arte vemne, c est ten 1."...rnes
Jouez donc la c donner une nouvelle vie aux e,,-:-- 'allégée
moins. Idéal pour ri assaisonnèe avec de l~ crem

e

U purée de cèle . roiOlbulsson.
• ~e . de haricots verts planteS en rfumé à l'anis el agré-
et ptquee pot~moull58UX: pa
• oes end..... en tt roses. . d' e

té de quelques creve es . ixèe et surmontee un
men -rie au four, pUIS ID
• De la betterave ra ues
lamelle de jambon. rée parfumée au thym avec quelq

oes poIS chiches en pu
;etits dés de blanc de poulet.

1.618 VENTRE PLAT (3 Chênes) De l'argile, du fenouil et
un duo de pré + probiotiques pour se sentir vraiment
plus légère. 9,98 € les 30 comprimés.

Quelle formule minceur vous
correspond le mieux?

Faites le test sur fernina.fr
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MYRIAM LORIOL ET MJCltA VENAILLE

• Otspombff!s. sauf préCISIon part,euJière, en pharmacie-s et
en parapharmdCfes (PriX donnés à litre mdictilif), ..

Page 10

Tous droits de reproduction réservés

http://www.3chenes.fr/FR/front/noscript_index.php?subnavid=32&prdid=89



