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PRÉFACE

J'ai perdu mes poignées d'amour pour la gloire de l'Amérique.

Ceci est une histoire vraie. Adolescent, j'étais enveloppé, et il 

m'a fallu un passage par la Navy pour retrouver la ligne en un rien 

de temps, puis une carrière au Men's Health pour la conserver.

Comment mon ventre était-il apparu ? Comme chez beaucoup 

de gens : je l'ai aidé. Ma mère travaillant l'après-midi, il n'y avait 

donc personne à la maison pour me récupérer quand je sortais du 

bus scolaire. Je revenais chez moi, m'affalais dans la cuisine et gri-

gnotais ; parfois de bons casse-croûte que je rapportais du fast-

food, d'autres fois des biscuits, des chips ou des bonbons que mon 

frère aîné, Éric, n'avait pas vus. Cela ne devait pas beaucoup l'inté-

resser d'ailleurs, car je trouvais des tas de choses à manger... et j'en 

profitais !

J'en suis arrivé à un point où mon frère, qui amenait des copains 

à la maison, me montrait du doigt en leur disant d'un ton cynique : 

« Regardez ce gros animal qui se nourrit ». Merci frangin. En enfon-

çant ton doigt dans mon ventre bedonnant, tu me rendais service 

- à présent je le sais.

Depuis, j'ai beaucoup appris sur la physiologie, la nutrition, la 

forme et la santé. C'est normal quand on est journaliste spécialisé 

dans la santé. Et, pendant que j'étudiais les revues scientifiques, en 

cherchant à m'y retrouver dans les graphiques et les tableaux, une 

loi de biologie que j'avais apprise dans la marine s'est imposée à moi 

comme une évidence : la loi du plus fort. Ou plutôt le bonheur du 

plus fort. La sensualité du plus fort. La bonne santé du plus fort. 

L'assurance du plus fort. Le ka-ching du plus fort. Les liens entre le 

poids d'une personne et sa vie sociale sont largement démontrés 

par les études scientifiques. Dans votre vie privée ou au travail, 

nombreuses sont les personnes qui vous jugent en fonction de 

votre poids et de votre apparence en général.





Je ne porterai pas un jugement de valeur en concluant que cela 

est bien ou mal, mais tout le monde sait que le parti pris santé 

existe. Chaque article publié dans le magazine Men's Health est au 

service d'une cause noble : aider les lecteurs à s'améliorer en 

matière de santé, de forme, de sexe et de succès dans la vie. Et pour 

en tirer profit, vous pouvez commencer par le poids que vous affi-

chez. Votre destin, c'est votre poids, mes amis !

Alors, quand mon collaborateur Steve Perrine m'a proposé de 

rédiger Men's Health - le régime, pour révéler la sagesse de 

20 années de publications en un seul volume, il m'a semblé avoir 

déjà entendu cela quelque part. Cela me rappelait le défi sournois 

que m'avait lancé mon frère quand j'étais adolescent, moins la par-

tie sournoise. Pouvons-nous aider nos lecteurs à se montrer à la 

hauteur des circonstances ? Oui, bien sûr.

Après tout, le Men's Health a aidé des dizaines de millions 

d'hommes dans le monde entier - 32 éditions (et cela continue) - à 

surmonter leurs difficultés avec leur propre tour de taille. Alors 

pourquoi ne pas faire glisser tous ces conseils entre les deux cou-

vertures d'un livre et apporter davantage encore à nos lecteurs ?

Steve Perrine en sait plus sur la perte de poids que pratique-

ment n'importe qui sur cette terre, tant il est investi dans le modèle 

du Men's Health. Désormais - et grâce à ces pages - vous aussi vous 

pouvez bénéficier des meilleurs conseils pour perdre du poids et 

vous entraîner. Le ventre plat dont vous rêvez est à votre portée. Et 

pourquoi pas aussi les tablettes de chocolat ? Nul besoin d'endurer 

les sarcasmes, comme ceux de mon frère, Éric, pour en arriver là.

David Zinczenko, rédacteur en chef

magazine Men's Health
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