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lre au régine®

Plus de quarante bonnes
raisons de vouloir
maigrir en se faisant
plaisir, c’est formidable
pour le moral! Alors,
jetez-vous vite sur
notre programme...

qui passe par la téte,
I'assiette, les massages
et les baskets.

Cunorme Ampmean Vintase. Bouo: o'onens Dhon Jomime
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‘Jeme sens bien dans ma thte

Une boutade, “aimer étre 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.

C'est décidé, a partir de lundi, & vous le régime
idéal sans carences ? C'est oublier gu’un moral
en berne, joint  la fatigue d'un hiver long et rigou-
reux, nous incite a aller chercher dans la nourriture — notam-
ment dans les sucres — 1'énergie qui nous fait défaut. Alors,
avant de démarrer, une petite cure de vitamines et d'oligo-
¢léments peut fournir des armes pour franchir le pas plus
facilement. Spécialisée en meédecine morphologique et anti-
ige, le D Nicole Maguy, qui s’intéresse au lien entre stress et
surpoids, est aussi favorable a une supplémentation en pro-
biotiques, ces micro-organismes vivants qui aident a rétablir
1"équilibre de la flore intestinale mis & mal par le stress. Son
conseil : préférez les probiotiques naturels - Prolactik (Oligo-
santé), Lactibiane (PiLele), Santéflor (Longevital). Méme
démarche pour les concentrés de vitamines, de minéraux et
d’oligoéléments : privilégiez les cocktails d'onigine naturelle
bien dosés comme Totazed, Tonusvital ou Multibiane (le tout
en pharmacies). A savolr Les adeptes des Fleurs de Bach,
qui aident & mieux gérer les éats émotionnels, trouveront un
soutien dans Gentian ou Impatiens (en pharmacies), deux essen-
ces qui leur permettront de se lancer sans se décourager.

1 Je démarre au mieux de ma forme

Le plus dur, ¢’est de démarrer. Enclencher un
régime suppose une volonté qui prouve un regain
de confiance en soi. Mais, passé ces premiers jours
difficiles, il n"y a pas que le pantalon qui flotte ; on se sent aussi
sur un petit nuage. C’est normal. Le manque d'apport de glu-
cides qu'impose un régime acrive des neuromédiateurs, les
endorphines, également appelées «molécules du bonheur»,
explique le D' Marie Béjot, présidente fondatrice du labora-
toire Oenobiol. « Ce sont des sortes d'antalgiques naturels
qui vont nous éviter de souffrir de la sensation de faim. On les
sécréte de maniére réactive. Le piege ? Pour les jeunes filles,
il ¥ a un risque de vouloir prolonger une situation qui donne
I'impression de dominer son corps en diminuant la nourriture. »
Car il faut savoir que, dés la reprise d’une alimentation plus
normale, done plus riche en glucides, cet état stoppe brus-
quement. L'arrét de cette sensation assez euphorisante peut
déclencher un vide qui laisse le champ libre 4 de nouveaux
excés alimentaires. On entre alors dans la spirale alternative
«]'arréte de manger-je dévore » avec des vanations de poids,
le fameux effet yo-yo. La bonne parade ? Profiter de cette eupho-
rie temporaire pour prendre de bonnes habitudes.

2 J'ai une volonté de fer
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) C'est prouvé, le stress fait grossir la majorité

d’entre nous, Confrontées a une situation stres-

sante, nos glandes surrénales augmentent le taux

de certaines hormones, afin de répondre a I"agression, Or
ces hormones entrainent aussi des modifications de 'appé-
tit, et nOus NOus retrouvons a grignoter pour diminuer les
tensions. .. en jetant notre dévolu principalement sur des subs-
tances hautement caloriques, comme |e sucre ou les grais-
ses. Comment rompre le cercle vicieux 7 Tout d'abord en
privilégiant des aliments riches en vitamines du groupe B et
en magnésium, les rois de la lutte antistress, Certes, le choco-
lat est riche en magnésium, mais préférez-lui un jus de pam-
plemousse ou une banane. Ensuite, en reprenant contact avec
Son corps pour micux maintenir le stress a distance, « Le
yoga associe un recentrage de ses énergies par la maitrise de
la respiration », explique Helen Haynes, directrice et coach du
centre Et Votre Corps Sourit. En respirant par le ventre, par
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Je redécouvre ma gande-robe

‘ . <habiller toujours pareil, Byee
exemple, on oblige le diaphragme a se soulever et & s abais- R Raslebol 1::.} fn?é,:,mrcémum pnslaves
ser régulicrement, libérant au passage les tensions tout en ces puuslm vmﬂcm eligs e
«massant» des organes sollicités dans le processus de diges- qu’un n'0sE plus c}:;«‘cupc Apeagks app?‘-
tion et d’élimination des toxines. Chaque posture sollicite le de notre corps; on ﬁ-i-..;.iu.cr» el m‘,we“:
€Orps & sa maniére. Se concentrer sur sa respiration permet lont cela ¢ & renarc t.mr, o hoiae g
également d'éviter les gestes mécaniques et oblige 4 un véri- avec COMPAssion, B e e on 28
table relichement intérieur. s P -

il e ce i nobus
- u'il recammence

otre dressing pour qu 1 ik
eyt Une pile pour le nowr &4 une pile po i

J te | ik arse { 1o déséquilibre st {lagrant.
e o e d::qumr.';\-csl'mfuus!cnuc-sr
Chaque régime est comme un nouveau départ : . kel e

pour renouer avec une image de soi qui nous cor- SuIoirs Sur un pu

- it foulird autour du co.-.
respond davantage. Plongez-vous dans vos vieux dannent boone m-‘.“:' r:':‘l::ﬂl.- celul qui YOUs Dondike
albums de photos. Retrouvez quelques clichés de I'époque oit Relrouvez VOUT Jan p
votre silhouette vous plaisait et affichez-en un en fond d'écran
sur votre ordinateur, votre portable ou encore collez-le sur la
porte de votre réfrigérateur. Avant de craquer, regardez cette
photo quelques instants... Rien de tel pour vous motiver et
prouver & quel point tout est possible.

i\ u 1 SE <Jeco L ce
un pe uin Il'd hua, € “ll ef Qmime |l..'i ren
) Al el :
L\'B\S sans 1" essuyer tous les ll\lr\ I\lt‘i!ﬂ. Ll 5C 'l“)ul
lﬂ bal.utce - lieb'l une ‘[". Pn“ ‘r‘-"ld‘“c ¢esks “{'
fisant. .. ct Ct.'lﬁ avile de t‘llq“\'ﬂ voltre humeur 4 woti=
1
¥

g dienne sut vos variations de poids.
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prendrez conscience gue cet aliment est pettement moins bon ;
cette baisse de saveur n'est perceptible que lorsqu’on ne mange
qu’une seule chose a la fois. Sans compter que s'autoriser &
dévarer ce que I'on s"interdit habituellement banalise 1" aliment
¢t le rend soudain plus anodin, donc moins tentant

Je ne me force pas 4 faire du sport
Asscz desdiktats ! Silasalle de sportou la piscine
ne sont pas votre tasse de thé, oubliez. Il y a d’au-
tres fagons de mobiliser ses muscles. En réalité, ce
qui compte, c'est bouger. Alors, optimisez votre marathon quo-
tidien. Prenez le vélo plutdt que la voiture pour aller chercher
le pain, marchez davantage, montez les marches deux par deux,
sur |a pointe des pieds. . . Inutile que le corps s’ épuise pour qu’il
LI' aDDPEﬂdS a gemr mes fmngaies puise dans ses réserves, Transformez chaque situation en occa-
sion de mettre vos muscles en mouvement. Au bout du compte,
Régime ne doit plus nmer avec privations. Aujour-  cela fait la différence. Etsi un nouveau cours de gym vous tente,
d'hui, tous les spécialistes s'accordent surI'impor-  avant de vous inscrire 4 I'année, vérifiez la durée du trajel et
tance de la notion de plaisir pour mener & bien son  faites une séance d'essal.... Tout est bon pour éviter de vous
programme minceur. S'interdire tout ce que 'on aime estune  sentir éternellement coupable de ne soi-disant rien faire!
erreur. En revanche, rien n’empéche certaines ruses. En début

D g Kama By Riom [osasor] £ Atican Vivtaoe (vost Baout Dion loaniont
=

de régime, voici un des exercices, a faire sur une courte période, ) r dP )

: o : i scialiss e SUIS Tiere ae moi
que conseille le 1) Gérard Apfeldorfer, psychiatre spécialisé
dans les troubles du comporternent alimentaire. « Répertoriez Ouy, je suis au régime et oui, je l"assume ! Man-
les aliments qui vous font vraiment craquer, puis hiérarchi- ger équilibré et ne pas se ruer sur les premigres
scz-les dans un ordre décroissant en commengant par le plus cacahuetes venues, ¢'est une foree que tout le monde
irresistible. » Chaque jour, pendant deux semaines (pas plus),  devrait vous envier. Et si, lors d'un diner, la maitresse de

choisissez votre preféreé (saucisson, frites, chocolat, glace...)  maison vous lance devant tout le monde : « Tu es ENCORE au
et faites-en votre diner ou votre déjeuner. Laconsigne : mangez-  régime 7 », proposez-lut de 'y mettre aussi, car manger sai-
end volonté, Le but recherché ? Prendre le temps de déguster,  nement est une vraie bonne idée et permet de se sentir beau-
en toute bonne conscience, un aliment que 'on s’interditen  coup mieux. N'hésitez pas a apporter des tomates cerises,
temps normal. Sans lésiner sur la quantité, car il doit faire office  des batonnets de carotte ou des galettes de riz... Iy a fort a
de repas complet. Cette absence de culpabilité vous aidera @ parier que certains convives en prendront aussi.

mieux percevoir I'arrivée de la sensation de lasatiété. .. Etvous KAmINE GRUNEBAUM

Varie, 41 ans

J'al fait un régime hyper- impleur du déss

protéine il y a queln 1eclic. Trois jours ap commancalg J'étals comme
gt 'en gare r Iven non reglime I diéaussi bian das
’ ' 3 1et 1 i vere fois de mm
NIIOS s o r ne W | nant am naquilie 1 roemimi santais balk avails confianceen '
I'dtais M AR aniin i bs vite, 2l par: kilos... Au total, Car & provoquail un chan
e Alors qu I'enai perdu 8. Or fit be radical dans 'attitude des aotres
yrd jes phot e vaca s coup de latigue &t une A feprime e sorte o' admiration exlréamemeant
iamanda & mon mari : « C'est qui, v'an fut rien. Au contraire, je redoublals satorisante. Finalement, le plus difficile
cette femme sur la plage ? = Juand 'activita, je travailia nme une a été de décider d’arréter ce régime
sondts : nt falbe W ‘e I"@r ia & rever N y donnalt tallament la pdche >
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Loin de la restriction, génératrice de kilos yo-yo,
voici des moyens concrets et éprouves
pour mincir durablement selon son mode de vie,
sans faire de compromis sur le plaisir.

Je m'offre un week-end détox
10 Idéal pour donner envie de continuer : jusqu'a

2 centimétres de tour de taille en moins en un week-
end, grace & la cure express mise au point par Made-

leine Gesta (la Méthode Gesta, éd. I'a1 Lu).
Le samedi Petit déjeuner léger, avec un pamplemousse et,
autes aprés — pour que la vitamine C ait le temps d’étre
fan l'imcsun , un bol de cacao (lait écrémeé,

~dau court-bouillon, une partie des vitami-
it dans I'eau - et 300 g de légumes cuits arrosés

stron et de | euil. & café d huile d’olive. Dans I’aprés-
iniﬂiimmnm Leuil. 4 café de miel, puis un « hydro-

mel» énergisant (i ren mélangeant 25 cl d'eau, le jus de
I citron et | euil. & caféde miel). A 19 heures, du bouillon de
Iégumes composé de | , de carottes pour la vitamine
A —renouvellement des eellules . de tomates pour le potas-
sium, decélene‘lﬂt sanssel en trois prises espacées,
puis 3 bols chinois dele (mangez les poireaux le jour de

la cumson} Epﬁnpa coucher, un yaourt au miel - le cal-

H‘. sommeil.
2 hplus possible pour favoriser 1 élimi-
fite pour bouguiner ), on boit tous les quarts

D mavegton Kusan my Rvesr. Sesoir Acoowernds., Baaceyes Dios Joasy g, Ouausaones Crmsian Lousoytn

Les sardines an consarve Labonne dosa 1 oull. & soupe par
. Le « forme Elles sont gorgées Jour, & saupoudrer dans un yaourt
3= f'oméga 3 etindemnes de mercure  ou sur la salade.
|contrairement aux gros poissons).  Le riz complet

Cholsir les marques haut de gamme  Le + forme Rien de tel pour renfiover

pour le godt et la qualite. 58S réserves en magnésium et en
ummm;wmw fibres. La bonne dose Une assiette
‘semalne au diner, mmwm

La levure de biére. Les fruits de mer

vitamines, en minérux et en aci- he en acid  esser Le = forme Une véritable minede  Le + forme Une source sore de fer
des grasessentiels. On ne s"inter- tmmhmumm vitamines B. Parfaite pour 'équilibre et de protéines. La bonne dose
dit rien, méme pas les graisses. 23 cull. 8 soupe dans la vinaigrette,  nerveux et la beauté de la peau. Aussi souvent que possibie!
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d’heure, dans ’ordre que I'on souhaite, 50 ¢l
de bouillon, le jus de 2 pamplemousses
(pressés au dernier moment), de I'eau plate
et un bol de cacao. A 16 heures, on prend
un yaourt au miel et, a 17 heures, un «hydro-
mel». Au menu du soir, poisson et légu-
mes arrosés de citron et de | cuil. a café
d’huile, et un yaourt au miel au coucher.

Je reléve mes plats

g auxe 3 =
. hesoim o ajouter de It gl':us‘&»l_: u::n ::ut :m
d F:tcr du goit. Les herbes et les epiees
pour do

O ee | Quelques exemples-.. ‘ e

e m;;a;l::f“ué:m“ de fenouil q;; aneth. Rie
oA i s(eme digestil. )
de tel pO::lr stimulerle ¥ A cmqn_gg‘::ﬁ:ﬁ_
e mire 1 plein dTantioxy 5
i Cﬂﬂﬂl‘-“tf- ?0::::; P‘s!rs?l 4 volonté, Clestune
Avec les RS

ENCe o eource de vilamine s

m:.ll‘;n:eb« o rouga Thym ou Fomann:

{ite pour boosier ses d-‘:[’e‘uscs;_u

Avec le riz Du salvan. Effetp

On €0 pro-

uvé sur ln sttt

A €) J'adopte des en-cas
1__ Qui calent

«Ce sont les protéines qui ras-
sasient le mieux, alors, en numéro un, on
privilégiera I"ceuf dur, sauf si on a des
praoblemes de cholestérol», conseille le
D' Catherine Serfaty-Lacrosniére, nutri-
tionniste ( /2 Semaines pour maigrir et affi-
ner sa sithouette, &d. Flammarion). « Sinon,
on prendra une tranche de jambon de dinde
4 2 % de matiéres grasses. Contrairement
aux idées regues, le surimi, fabriqué avec
de I"amidon de blé, contient des glucides
On lui préférera quelques crevettes (sans
mayo !) ou du thon au naturel mélangé a du
fromage blanc (1 cuil. a soupe pour une
petite boite). Arrosé de citron, ¢'est un délice et ¢a cale bien.
Ensuite, un bol de fromage blanc # 0% — a la rigueur, on ajou-
tera quelques fruits rouges, parce que leur index glycémique
bas ne provoque pas de fringale. La pomme est intéressante
pour sa pectine qui prend de la place dans mac, mais on
lamélangera a du yaourt pour ralentir I‘nhso:&t_’lums, »

2 {3 -
# J'aiuncoach a la maison

Vive le coachen ligne ! Cest tendance plus,

pas besoin de se déplacer : toutest livré pla-

teau. Par exemple, connectez-vous sur Fl ints,

de Weight Watchers. Ce logiciel définit votre profil person-

nel, vous attribue un capital points en fonction de votre dge,
de votre taille, de votre poids, de votre style d’activité physique »
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(ne mentez pas!) et vous prépire un programime sur mesure.
Chaque aliment compte pour tant d'unités points, calculées
en fonction des calories et des matiéres grasses de chacun. Done
¢'est facile, il suffit de piocher dans les 500 recettes et 360 repas
modéles pour savoir ce que |'on peut manger. Le plus Le suivi
de votre courbe de poids i |"écran, la possibilité de commu-
niquer avec les autres candidates & I'amincissement et soixante
démonstrations de gym, avec des vidéos trés bien faites. Par ail-
leurs, comme chez le psy, on paie (60 € pour trois mois), alors

<’est plus efficace. Rens. sur www.welghtwatchers.fr.

qui acu l'idée ongmaledc nous autoriseré

tements, nos golits, nos pulsions et nos dm';cu]tés éventuellcs
4 I'intéricur méme des pages de ce guide. Grice a elle, chaque
problématique trouve sa solution. Que ['on coche «J'ai faim
1"aprés-midi» ou « Je me lasse de cette alimentation », que I'on
doive nourrir une famille affamée qui nous demande : « Tunous
fais une sauce bolognaise ? » ou « Tunous prépares un gratin 7 »,
clle nous indique chaque fois la conduite & temir. Un bon point
aussi pour le chapitre « Tordez le cou aux 1dées regues », du
style « Je ne bouge pas assez pour maigrir», et pour la partie
consacrée a la motivation, ol elle nous conseille de ne pas pen-
ser seulement que 1'on va PERDRE des kilos. mais que I'on va
aussi GAGNER un mieux-&tre, Ed. Hachette, 9,90 €,

va Martin, le célébre chef du Grand Véfour. vient
d’ouvrir un atelier cuisine avee, entre autres, un cours « Plaisir,
saveur, équilibre » qui commence par 30 minutes de questions-
réponses avec le D' Laurence Lévy-Dutel, endocrinologue et

nutritionniste. Puis on passe aux travaux pratiques et on apprend
comment une purée d’ananas salée au gingembre compense
I"absence de matiéres grasses et donne tout son sens 4 un
poisson i la vapeur, ou commen! une émulsion légére de lait
de sojaa la purée de coniandre rehausse un supréme de volaille
poché. Ensuite ? Selon 1'heure, on déguste sur place ou on
emporte son repas, Un régal, 60 € le cours de 1h30, Inscription
sur www.atellerguymartin.com.

Parmi les autres cours a tester...

Celui de Scott Serrato, chef trés inspiré de 1'Hélianthal, 2 Saint-
Jean-de-Luz. Cet orfévre de la cuisine allégée nous montre,
en deux heures, comment cuisiner avec peu de matiéres gras-
ses. Sa charlotte d'asperges est une pure merveille! Le mardi
aprés-midi, 28 € le cours. Rens. au 0550515108

A Biarritz, Patrice Demangel, du Sofitel Miramar Thalassa,
est avant tout un adepte des bons produits qui ont du goit, ce
qui permet de les travailler sans ajouter de matiéres grasses
ni de sucre. De 18h & 10h30, 28€ le cours ou 97 € pour une samalne.
Rens. au 0559413000.

Dominique Mauge, autre trés grand de la dietétique en tha-
lasso, livre gracieusement & tous les curistes, méme en externe,
et aux clients de I'Ibis ou du Novotel de Carnac, les secrets
de son sabayon au fromage blanc & 0 % ou de ses coquilles
Saint-Jacques vapeur a la cardamome, Las lundis et mercradis
aprés-midi, Rens. au 02975253 00.

J'opte pour des aliments D. D.
) .. diétetiques delicieux

Entre les barres hyperprotéinées, les produits allé-
gés et les substituts de repas, difficile de s'y retrouver, Une

chose est siire : la diététique minceur bonne pour la ligne et le
goiit, ¢a existe, Nous vous aidons 4 faire le tri.

Vous étes prite & manger moins, mais sGrement pas moins bon?

Ce qu'il vous faut. ..

® Des plats sureﬂh 2 index glycémique bas Pizzas, lasa-
gnes, pommes noisettes et glaces, ¢a vous tente 7 Désormais,
ces plats ne vous sont plus interdits durant les régimes. La
gamme de surgelés Kot (disponible chez Auchan et, courant
avril, chez Carrefour et Leclerc) a été congue avec des index
glycémiques de 20 a 40 % infénieurs a la normale. En pntm.'

les recettes sont allégées en sucres el en graisses, mais enri-

chies en fibres. Coté prix, comptez de 10 4 15 % de plus que
les marques classiques.

= Des collations hypocaloriques Entre 80 et 90 keal, les
gourmandises aux céréales i dose réduite en sucre sont faites
pour vous. Nos favorites : les barres Gerlinea Délice Minceur
(2,25 € les 4, en grandes et moyennes surfaces) et les bouchées
aux céréales aucitron Kellog's Minibreaks (2,50 € les 5 sachets).
ASTUCE COUPE-FAIM Un carré minceur Mincilia chocolat-

orange (Pierra Fabre Santé) 30 minutes avant les repas avec un grand
verre d'eau (0,90 € la bofte de 30, en pharmacies).

Vous voulez bien faire des efforts, mais pas sacrifier la convivialité ?

Ce qu'il vous faut. ..

® Des plats hyperprotéinés L'idée est d’enrichir vos repas
en protéines pour &tre bien rassasiée et éviter la fonte muscu-
laire. La tendance est aux produits préts a |'emplo, a réchauf-
fer au micro-ondes, & compléter par une salade et un dessert.
Nos gammes préférées : Nutrisaveurs (en pharmacies, para- »

Page 8

(7/9) LES 3 CHENES

Tous droits de reproduction réserves



Date: 05/04/2009

OJD: 3640850

Page: 33-36;38-40;42;44
Edition:(FR)

Suppl.:

Rubrique:

™ Version .

CITIId

Vous étes du genre & prendre vos repas sur le pouce

Ce qu’il vous faut. ..

® Des substituts de repas [1s fournissent entre 200 et 400 kcal
Leurs avantages ? Ils sont équilibrés et enrichis en vitami-
nes. Tout préts, ils se glissent facilement dans le sac et s'em-
portent partout. Nos coups de ceeur : chez Gayelord Hauser,
les vaourts aux fraises (7,50 € les 3, en GMS) et les crémes
au caramel (6,90 € les 3, en GMS). Chez Milical : les boissons
prétes a boire vanille, chocolal ou café, onctueuses a souhait
(3,50 € le flacon, en pharmacies).

® Des collations hyperprotéinées Présentées en barres, en
boissons ou en biscuits, clles comblent les petits creux pendant
plusieurs heures. On aime : les carrés de gaufres au chocolat
de Vistaligne, des « vrais» giteaux qui font oublier qu’on est
au régime (16,90 € la boite, sur www.vistaligne. fr)

ASTUCE COUPE-FAIM La boisson Zen XL-S Nutritionéla

vanille. Enrichie en tryptophane, elle caime 'appétit, mais

aussi et surtout le stress qui, c'est bien connu, provoque

des fringales (12 € ia bolte de 6 sachels, en pharmacies)

pharmacies et dans les espaces minceur), pour la variété
de ses plats cuisinés vendus en coffrets pour une semaine
de «cure» (6,30 € le plat). Et Insudiet pour ses recettes
recommandées par les médecins nutritionnistes. Au choix :
hachis parmentier, nombreuses recettes de pates, plat fagon
paella. .. pour moins de 250 kcal (env. 6 € le plat, disponible
sur www.insudiet. fr).

» Des extras allégés On dit ou aux produits faibles en calo-
ries mais pas en golt, comme les yaourts aux fruits a 0 % de
matiéres grasses sans sucres ajoutés (Panier de Yoplait, Acu-
via 0 % aux fruits). Coté fromages, on aime particuliérement
la piite pressée type gruyeére de Weight Watchers 4 5 % de matié-
res grasses (2,25 € le paquet de 190 g, en GMS).

ASTUCE COUPE-FAIM Une & deux briguettes de Silhouette Active
de Candia par jour. Ce lait pauvre en lactose contlent un principe actif
naturel (huiles de palme st d'avoine) régulateur de satisté, La version
chocolat est un délice (4,70 € les 6 briquettes, en GMS),

NE Amandine. 38 ans

J'al du mal a boire de I'eau pure
et je n'aime pas le thé. Alors

jo teste toutes sortes de fagons

agréable al désaltérante ala lols
Jadore ga! Je suls auss| devenue accro
a Antésite (ce prodult est vendu en

irandes surfaces au rayon boissons TRF

de menthe dans de "eau bou

je lalsse refroidir. J's

afé dans de e

d'aromatiser I'eau. Par exemple, |'al ralment chaud, jen

an

découvert que I'on pouvalt la parfumer
avec du fenoull frais. On coupe le légume
&n morceaux gu'on laisse tremper toute
une nult au réfrigérateur. Le landamain,

A une boisson legerament anisee,

I

sans alcool), qul est un pur concentréd

de rdglissa. On "utilise a tament
comme un slrop. Sans sucres ajou
pour un résultat extralight. Autre

kide sympa: |o fais Infuser des feullles

de plus désaltdrant! Enfin, |'al toujours
4 portée de main une boutellle d’eau
aromatisée du commerce, mais je varilie
qu'alle ne contient pas de glucldas,

co qui est loln d'étre Lloujours le cAs
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Rubrique:

Je cible mon complément alimentaire
" Nous vous aidons a choisir, parmi les nouveaux
produits*, le plus adapte a votre problématique. ..

J'ai du ventre

A vous les formules qui visent spécifiquement
les rondeurs abdominales.

Notre sélection

- Je fais la part belle aux fibres

—*" On sait depuis Iongtemg:'s que les fibres abais- 618 VENTRE PLAT (3 Chénes) De Vargile, du feriouil et
© sent I'index glycémique des repas (impec pour jotiques i
éviter les fringales). Résultat : a quantité de calories égale, ?u;ﬁ:mﬁ;ﬁs 30 comp::‘;ns::e g
on tient plus longtemps sans avoir faim si le repas contient des
Iégumes verts et des céréales complétes, Les fibres jouent aussi
le réle d"éponge & eau. Coupe-faim garanti! Mais ce n'est
pas tout. Des travaux plus récents ont montré que certaines
d'entre elles pouvaient absorber les graisses et méme les sucres.
C’est le cas de 'inuline, présente en grande quantité dans la
chicorée. .. qui remplace donc avantageusement le café au petit
déjeuner. On trouve également cette precieuse fibre dans les

topinambours, les salsifis et les oignons,

 Vintérét? Ces mélanges de légumes et/ou de cru-
dités prennent beaucoup de volume dans I’ estomac....
pour trés 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 négliger non plus La richesse en vitamines et en miné-
raux de la salade. Une seule portion suffit a augmenter les
concentrations sanguines de vitamines B6 (+ 186 %), E
(+41 %) et BY (+ 53 %). Qui dit mieux pour garder la ligne
et la forme sans efforts ?

-

—
Quelle formule minceur vous
Correspond le mieux ? *Dis bles, sauf pr letlc:':::'l nmm::sl::m
Faites le test sur femina.fr en parapharmacies (arix donnés a litre indicabif) >
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