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Avertissement
Ce livre répertorie des informations et des avis d’ordre général. Il ne s’agit pas d’un ouvrage de médecine et ne remplace pas les conseils des professionnels de santé. Le programme s’adresse à des personnes en bonne santé générale. En cas de doute, si vous êtes enceinte, malade, si vous suivez un traitement quelconque, si vous avez des symptômes qui exigent un diagnostic et l’attention d’un médecin, consultez un professionnel de santé, qui saura vous dire si ce programme vous convient ou non.
Combien de temps dure le programme Le Bootcamp ?

	Phase
	Durée

	Détox
	2 semaines

	Attaque
	Le temps nécessaire pour perdre 75 % du poids souhaité

	Équilibre
	Une durée égale à celle de la phase Attaque

	Booster
	1 semaine dès que besoin






Préface
J’ai été ravi d’apprendre que Valérie Orsoni était en train de préparer un nouveau de ses merveilleux ouvrages, pour nous faire partager sa passion et connaissance de l’alimentation et du mode de vie les plus sains. Valérie Orsoni fait un véritable travail de santé publique dans ce livre qui nous ramène vers la santé. Et elle le fait avec son charisme, son charme, son esprit, et son attitude mentale toujours positive.
L’obésité et la dégradation générale de notre mode de vie et de notre santé sont l’un des plus grands challenges que doit affronter la médecine depuis un quart de siècle. Collectivement, en tant que société, nous prennons du poids et nos vies surbookées nous exposent aux ingrédients les moins sains des plats tout préparés. Notre surpoids nous expose à un pot-pourri de problèmes médicaux, des maladies du foie aux cancers.
Par chance, avec ce livre, les secours arrivent ! Valérie Orsoni nous montre le chemin vers une bonne santé et une vie plus heureuse, grâce à une alimentation pleine de saveurs, qui nous nourrit réellement et ne nous laisse qu’avec une seule question : mais comment avons-nous pu perdre notre temps et gâcher nos repas comme nous l’avons fait avant de découvrir LeBootcamp !
 
Dr Hacks, Professeur de Médecine à la Stanford University School of Medicine, gastro-entérologue.
Stanford, Californie
Le 16 novembre 2014


Introduction
4 phases – 4 piliers – 4 valeurs – 4 principes
Je suis une femme, comme vous.
Je me suis battue moi aussi contre des kilos en trop, et j’ai enchaîné des régimes « miracles » frustrants pendant des années.
Je refuse une vie de privations et ne veux plus jamais connaître le yoyo des kilos perdus et regagnés.
Après avoir moi-même testé plus de 40 régimes, seule (soupe au chou, préhistorique), en famille (ananas, basses calories, hyperprotéiné) ou avec des amies (dissocié, jeûne), après avoir perdu un peu et regagné plus, après m’être sentie diminuée par tous ces échecs, et démoralisée quand je me regardais dans un miroir, je me suis réveillée un matin et j’ai décidé que c’en était fini !
Fini les programmes allant de menus très restrictifs à des régimes hyperprotéinés dangereux, j’allais m’éduquer, afin de mieux comprendre l’origine de mon surpoids et l’attaquer intelligemment.
Pour cela, j’ai fait équipe avec mon père, en surpoids lui aussi à l’époque. Ensemble, nous avons pris la décision d’entamer un régime mais de toujours conserver une approche gourmande. D’origine corse, nous aimions trop la nourriture pour nous priver. Je vais vous sembler sortie tout droit de l’ère des dinosaures mais nos recherches nous ont amenés… à la bibliothèque ! Il faut dire que cette histoire se déroule bien avant qu’Internet n’ait envahi nos vies.
Et là, nous en avons dévoré des ouvrages sur la nutrition, le fitness et la psychologie ! Progressivement, très progressivement, nous avons compilé tout ce savoir et mis en application les concepts qui nous paraissaient logiques et bons pour notre santé. Bien sûr, nous avons dû accepter le fait que si nous avions mis des années à prendre des kilos, il serait bien déraisonnable de vouloir les perdre en deux semaines top chrono à coups de repas insipides et de monodiètes.
Le résultat ? Après une année d’approche « patchwork », comme j’aime à l’appeler, et qui intégrait les mesures efficaces de chaque régime étudié, nous avions atteint notre poids idéal, celui que nous pouvions maintenir sans souffrir et sans nous priver.
Mes amis ont alors commencé à me demander de l’aide pour mincir et avoir la pêche. Ce que j’ai fait de manière très informelle. J’avais le plaisir de les voir atteindre leurs objectifs, mais sans souffrir, s’affamer et se faire du mal !
J’ai ensuite atterri dans un emploi qui ne me rendait pas heureuse, et au bureau les journées étaient interminables. Au même moment, je luttais contre une tumeur au cerveau.
La décision fut vite prise : pendant mon combat, et pour donner plus de sens à ma vie, j’allais partager tout le savoir accumulé depuis des années avec des millions de femmes, qui comme moi par le passé, étaient sur le point d’abandonner. L’ancêtre de LeBootCamp était né !
Je n’étais pas médecin, je n’avais pas de diplôme prestigieux, j’ai donc très vite fait face aux critiques de certains spécialistes qui n’avaient pourtant étudié la nutrition que durant quelques heures sur les bancs de la fac et qui même, parfois, poussaient leurs patientes vers des régimes dangereux comme les hyperprotéinés, des pilules miracles, etc. Par ailleurs, il est très important pour moi d’être certaine de pouvoir proposer ce qu’il y a de meilleur, prouvé par la science, et d’éviter tout risque pour la santé de ceux qui suivraient après moi la méthode minceur Bootcamp.
Je me suis donc entourée d’experts diplômés : médecins, diététiciennes, scientifiques, athlètes olympiques, nutritionnistes et psychologues. Ces experts, regroupés dans une structure nommée LeLab®, me permettent de tester rigoureusement et de partager avec vous ce qui se fait de mieux en matière de minceur saine. Nous n’intégrons de nouveaux concepts dans LeBootCamp que s’ils sont étayés par au moins 5 études en double aveugle menées selon un protocole solide et sur un échantillon représentatif (6 personnes, par exemple, ne nous suffisent pas !).
Se tenir au courant de ce qui se fait de mieux en matière de bien-être et de minceur saine implique une évolution constante. Contrairement aux régimes miracles des années 1970 qui n’ont pas bougé d’un iota depuis leur naissance, la méthode minceur LeBootCamp intègre les dernières découvertes médicales et scientifiques, assurant ainsi une très grande qualité au programme, qui reste résolument à la pointe du progrès.
Pour preuve de l’efficacité de cette approche, nous avons réalisé une étude sur 800 femmes qui ont suivi LeBootCamp pendant 6 mois. L’échantillon a été divisé en 2 groupes : le Groupe 1 a permis de mener une étude sur le cholestérol, et le Groupe 2, une étude sur la glycémie. Après 1 mois, la moyenne de poids perdu par les 2 groupes était de 6 kg. Après 6 mois, la moyenne de poids perdu et jamais repris – en plus des améliorations des niveaux de cholestérol et de glycémie – était de 12 kg.
Maintenant que vous savez tout sur les origines de ma méthode, explorons ensemble sa structure, qui a évolué depuis ses tout premiers débuts vers une approche que j’appelle la « 4 x 4 ».

4 phases – 4 piliers – 4 principes – 4 valeurs
4 phases
Après avoir analysé un nombre incalculable de régimes, lu d’innombrables études médicales, écouté les retours de nos milliers de BootCampeuses®, et interviewé des experts dans tous les domaines du bien-être et de la minceur, j’ai créé une approche complète pour mincir de manière saine et permanente.
Afin de partager tout ce savoir avec vous, chaque phase du programme est basée sur un concept clef que vous allez très vite adopter : quatre phases nommées Détox, Attaque, Équilibre et Booster. Les deux premières phases vont vous aider à perdre du poids, la troisième va vous permettre de ne jamais reprendre ce poids perdu. Car le plus difficile dans un régime n’est pas de mincir, mais de ne pas regrossir. Le Booster a été conçu spécifiquement pour vous aider à revenir dans le droit chemin après quelques excès (trop de stress au travail, abus, invitations à répétition, etc.), ou bien pour vous aider à sortir des périodes de Benchmark (nous allons voir ce que cela veut dire très bientôt) que vous traversez dans la phase Attaque.

Détox
Le fondement de mon programme. Cette première phase de deux semaines intègre mon Top 10 des aliments antioxydants dans des menus équilibrés, conçus pour apporter au corps un maximum d’antioxydants, éliminer les toxines et apporter plus d’énergie.
Résultats : les premiers kilos s’envolent vite et facilement, l’énergie est au rendez-vous, la peau retrouve son éclat et sa clarté.
Concept appris : la détoxification.

Attaque
Maintenant que votre corps a été nettoyé et que les premiers kilos ont été perdus, vous êtes prête à vous attaquer aux kilos coriaces. Cette seconde phase dure aussi longtemps que vous en avez besoin, jusqu’à ce que vous ayez perdu 75 % du poids à perdre. Vous allez mettre en place des habitudes de vie saine et apprendre comment équilibrer vos repas. Une Journée Turbo Détox (JTD) est prévue chaque semaine pour vous aider à éliminer les nouvelles toxines, et accélérer votre perte de poids, tout en intégrant de nouveaux goûts et aliments dans vos assiettes grâce à des recettes gourmandes.
Pendant la phase Attaque, la perte de poids et la motivation seront au rendez-vous, ce qui va vous aider à atteindre votre poids idéal.
Résultats : les kilos coriaces sont ciblés, attaqués, et éliminés ; vous avez perdu 75 % du poids à perdre, votre cellulite a été largement lissée, votre corps est tonique.
Concept appris : la charge glycémique et son impact sur la perte de poids. 
➔ De plus, dans cette phase, j’introduis le concept important de Benchmarking, une stratégie gagnante pour vous aider à transformer les plateaux de stagnation, tant redoutés, en étapes importantes, chacune d’entre elles devenant une victoire personnelle, servant de marchepied pour la prochaine étape.

Équilibre
Cette dernière phase est illimitée dans le temps. Grâce à cet ouvrage, à notre page fan sur Facebook, très active (facebook.com/lebootcamp), à notre site Web (LeBootcamp.com), et à nos comptes Twitter (@lebootcamp) et Instagram (@valerieorsoni), vous allez apprendre à créer vos propres équilibres lorsque vous faites face à des situations aussi variées que des invitations au restaurant, des fêtes, des soirées buffet, des voyages en famille ou professionnels, etc. Une fois que vous aurez perdu les derniers kilos, votre poids se stabilisera de lui-même grâce aux dernières astuces que je partagerai avec vous. L’activité physique sera devenue une partie intégrante de votre vie au moment où vous vous attaquerez aux dernières zones à problèmes.
Une fois arrivée à la phase Équilibre, vous saurez comment éviter les erreurs nutritionnelles et les pièges des régimes miracles. Vous serez alors prête à poursuivre cette nouvelle hygiène de vie de manière indépendante et, point le plus important : vous ne reprendrez pas les kilos perdus !
Résultats : votre poids idéal est stable, votre énergie, au top. Vous aimez votre corps.
Concept appris : équilibre acido-basique pour accompagner un style de vie sain et ne pas reprendre un gramme.

Booster
Cette routine de 7 jours permet, comme son nom l’indique, de booster notre amincissement. Elle sera mise en application plusieurs fois tout au long du programme.
Vous répéterez un Booster chaque fois que vous atteindrez la fin d’un Benchmark, et chaque fois que vous en ressentirez le besoin dans la phase Équilibre.
Ce Booster consiste à supprimer la viande, les produits laitiers, la levure de boulanger, le gluten et l’alcool, afin de donner un vrai coup de main aux fonctions détoxifiantes du corps.
Résultats : un corps « nettoyé » en profondeur, plus apte à se débarrasser rapidement des kilos, et un ventre plat.
Concept appris : détox intense et implication de la levure dans la prise de poids.
Ces 4 phases sont basées sur 4 piliers…

4 piliers
[image: Illustration] Nutrition gourmande
Certains vivent pour manger et d’autres mangent pour vivre. J’appartiens à la première catégorie et s’il y a bien une chose dont j’ai horreur, ce sont les privations et les plats sans goût. Oui, je vous le promets, nous pouvons mener une vie agréable, longue et être en parfaite santé tout en nous régalant de plats gourmands, sans avoir besoin de nous priver. Quand j’étais petite et que je vivais encore en France, mon père, grand cuisinier devant l’éternel, m’a fait découvrir des goûts, des textures, des associations qui ont éduqué mes papilles. Il s’agissait d’une cuisine riche, que j’adorais… Mais je dois l’avouer, aujourd’hui je ne peux plus vraiment m’imaginer en train de déguster des tripes ou des escargots ! Il est tout de même temps de revenir à nos racines, quand nous savions encore apprécier tout ce que la nature a à nous offrir. C’est pour cela que dans mon programme, il n’y a aucun interdit !

[image: Illustration] Fitness facile
Cela ne fait aucun doute, nous menons des vies folles, qui ne nous laissent guère le temps d’amortir nos abonnements en salle de sport (quand nous pouvons nous en offrir !). Pourtant, à l’époque où les salles de gym n’existaient pas, les gens avaient des corps plus fermes et plus toniques qu’aujourd’hui. Quand j’observe les courbes de l’obésité depuis 50 ans, quand je me penche sur notre évolution au sens général, je ne peux que le constater : l’apparition des salles de sport, l’affichage des informations nutritionnelles sur les étiquettes des aliments, les nouveaux régimes datent de la même époque que l’essor de l’obésité. La gym à outrance ou les régimes drastiques nous infantilisent et nous imposent un style de vie qui ne fait qu’empirer le problème, et sont en fait la source de bien des problèmes de poids et de santé. Quel cataclysme !
À l’état naturel, nous ne devrions pas avoir à nous priver pour être mince, ni avoir à passer tant de temps à décrypter des listes d’ingrédients, ni à souffrir des heures à la gym pour être au top physiquement.
C’est précisément pour cela que j’ai concocté un programme de fitness simple et respectueux de votre corps et de votre style de vie : il va solliciter votre cœur sans vous faire transpirer des heures à la gym, il va booster votre circulation sanguine et tonifier vos muscles sans vous demander trop d’efforts délirants.
C’est ce que j’appelle l’approche de la « 25e heure », dans laquelle je vous propose des centaines d’exercices faciles à intégrer dans votre vie de tous les jours.

[image: Illustration] Motivation
Savoir ce qu’il faut faire ne suffit pas. La preuve ? Des centaines, des milliers de livres ont été publiés sur la santé et les régimes par des médecins, des gourous, des nutritionnistes, des infirmières, des diététiciennes, des coachs…
Malgré cela, personne n’a réussi à enrayer l’épidémie d’obésité. Ces livres ont en général une approche autoritaire, en mode « pensée unique », et exigent de modifier radicalement votre façon de vivre : passer au tout protéiné, arrêter les féculents, faire du sport à outrance, s’interdire le pain, ne plus rien avaler après 16 heures, s’autoriser des excès un jour et jeûner ou presque le lendemain…
Pourtant, on sait bien que les petits changements font les grandes révolutions. Intégrer de nouveaux réflexes progressivement, sans chambouler sa vie du jour au lendemain, est la plus sûre façon de parvenir au corps de rêve tant désiré.
Une étude menée par l’université de Berkeley ne laisse aucune place au doute ! Deux groupes d’individus en surpoids ont été suivis pendant 18 mois. Le premier groupe a reçu en une seule fois toutes les instructions nécessaires pour suivre son régime. Le second a au contraire intégré chaque jour un élément de cette longue liste, et ce pendant 90 jours. Après 18 mois, 75 % des individus du second groupe avaient perdu du poids sans en reprendre, et surtout, ils avaient perdu 2 fois plus de poids que ceux du premier groupe.
C’est ce principe gagnant qui est au cœur du programme que je vous propose. Un peu chaque jour, étape par étape, et vous atteindrez votre poids de forme. Quant aux jours où votre motivation sera en berne (et il y en aura sûrement), quand vous n’aurez pas la pêche, quand les saboteurs de régimes viendront vous titiller, je vous donnerai des armes infaillibles pour vous aider à rester sur le droit chemin.

[image: Illustration] Gestion du stress et du sommeil
Malgré de nombreuses études établissant un lien entre le stress et l’obésité, ce facteur de prise de poids est trop souvent ignoré dans les régimes habituels qui, du coup, échouent.
Puisqu’une « régimeuse » heureuse est une « régimeuse » victorieuse, nous allons explorer ensemble des stratégies infaillibles pour vous aider à vous sentir mieux et déstresser, y compris en menant une vie très active. Mon approche sans culpabilité va vous permettre de retrouver une paix intérieure et par la même occasion d’abaisser votre production de cortisol (l’hormone qui augmente avec le stress), d’améliorer votre qualité de sommeil, de réduire votre graisse abdominale, et de retrouver une énergie que vous n’aviez pas ressentie depuis très longtemps.
En associant également des exercices de yoga, des techniques de visualisation et mes propres méthodes de motivation, vous serez certaine de retrouver l’harmonie entre votre corps et votre esprit.


4 Valeurs
Éthique
Parce que je connais bien les méfaits des régimes « miracles » et tout simplement parce qu’il s’agit de ma philosophie, j’ai conçu cette méthode avec le plus profond respect de mes lectrices. Tout ce que je partage avec vous est basé sur des informations médicales et scientifiques solides. Mais pour les rendre plus accessibles et plus simples à intégrer dans votre vie de tous les jours, je fais en sorte de vous les présenter de façon ludique. Alors fun à lire, oui, mais sérieux, prouvé et vérifiable !

Innovation
L’ennui et la monotonie sont largement responsables de l’échec des régimes : pensez à la brièveté du succès des régimes hyperprotéinés et des monodiètes. De mon côté, j’adore découvrir de nouveaux aliments, des concepts inédits ou des cours de fitness novateurs : je suis en permanence sur la brèche, en quête de nouvelles tendances à décortiquer et à me mettre sous la dent. Comptez sur moi pour vous faire partager des produits et réflexes tout nouveaux, qui rendront votre perte de poids plus facile et plus ludique.

Qualité
Je considère que la qualité des conseils ou des services va de pair avec l’éthique, la santé et la confiance, et je ne reviendrai jamais sur les exigences que je me suis fixées. Je m’engage à toujours vous présenter des services et de produits du plus haut niveau d’excellence.

Santé
Tout ce que nous faisons dans notre vie se doit d’avoir un impact positif sur notre santé et notre bien-être. Cette idée est le fil directeur de mon approche. Le but numéro 1 de la méthode minceur Bootcamp, c’est d’accroître vraiment votre vitalité et de vous faire progresser côté fitness.
Après avoir mis ma santé en danger en suivant des régimes dangereux, je me suis promis de toujours suivre un style de vie sain. Et c’est cela que je partage avec vous dans ce programme, parce qu’un corps sain est un corps qui perd les kilos en trop plus vite et qui ne les reprend pas.


4 principes
Pas d’aliments interdits
Parce que j’ai pu faire l’expérience de ce qui se passe quand on se prive de certains aliments, ou pire, de groupes alimentaires entiers, je me suis fait la promesse de ne jamais, au grand jamais, infliger de nouveau de tels extrêmes à mon corps.
En plus d’être mauvais pour la santé, ces modèles de perte de poids entraînent des comportements obsessifs-compulsifs, qui à leur tour nous entraînent dans la spirale infernale du yoyo (on perd, on regagne un peu plus, on reperd, on reprend encore plus, etc.)
C’est pour cela qu’aucun aliment n’est interdit dans ma méthode. Néanmoins, certains aliments sont plus sains que d’autres, et bien évidemment, nous nous focaliserons sur ceux-là !

Détox de l’organisme
Notre corps est doté de fonctions spécifiques qui lui permettent d’éliminer les toxines que nous produisons, ingérons, inhalons, ou absorbons à travers notre peau. Néanmoins, dans notre monde où tout va toujours plus vite, nous sommes soumis à des niveaux de pollution à la hausse, à l’utilisation massive de pesticides et d’autres produits chimiques tout au long de la chaîne alimentaire, à des niveaux de stress parfois extrêmement élevés…
Résultat, notre corps est mis à très rude épreuve et nos fonctions de détoxification de base ne suffisent plus. C’est pourquoi j’ai introduit une phase de Détox, une Journée Turbo Détox (JTD) et une phase récurrente appelée Booster qui accompagne et amplifie nos fonctions de nettoyage de base. Car un corps « propre » est un corps mince, capable de perdre du poids de façon rapide mais saine.

Maintient de l’équilibre acido-basique
Un corps acide (pH inférieur à 7) est un corps fatigué et vulnérable. Un corps alcalin (pH supérieur à 7) est au contraire plein d’énergie et en bonne santé. On mesure le niveau d’acidité de l’organisme à l’aide de petites bandelettes (salive ou mieux, urine, test le plus fiable). Nous visons le chiffre magique de 7,35 (pH de l’eau pure) afin d’améliorer toutes les fonctions de notre corps. Le point principal à retenir : la perte de poids s’accélère lorsque notre corps atteint l’équilibre acido-basique parfait.

Gestion de la glycémie
C’est un fait. Il est incontestable. Nous consommons beaucoup trop de sucre ! Un lien direct a été établi entre l’épidémie d’obésité et l’augmentation considérable de notre consommation de sucre : de 5 kg par an en 1815 à plus de 50 kg par an en 2000 !
En plus du sucre blanc, nous consommons bien trop d’aliments à forte charge glycémique, qui transforment notre corps en machine à stocker du gras (je fais simple mais c’est ce qui se passe !). Ensemble, nous allons apprendre à nous faire plaisir avec de petites douceurs sans compromettre nos efforts minceur.
Est-ce que mon approche fonctionne ? Je ne vous demande pas de me croire aveuglément. Lisez donc ce que des BootCampeurs® du monde entier racontent sur LeBootCamp ici : lebootcamp.com/fr/temoignages
Avant de vous laisser entamer le dernier régime de votre vie, laissez-moi vous raconter l’histoire de Patricia, ma première BootCampeuse®. Cette histoire se déroule exactement une semaine après Thanksgiving 2003, alors que je venais juste de lancer mon site de coaching de perte de poids. Je maîtrisais alors plutôt bien les sujets sur la nutrition, le fitness et le coaching, mais j’étais totalement novice dans le monde du business : je n’avais pas établi de business plan, je n’avais pas de compte en banque pour ma société ni même d’idée sur la gamme de prix à laquelle proposer mes services. Le constat était sans appel : emportée par la passion et l’envie d’aider d’autres femmes à travers le monde à retrouver leur poids idéal, j’avais lancé mon entreprise sans penser à sa structure ni à son fonctionnement !
Retour sur mon histoire… J’étais dans le Caltrain, l’équivalent du RER à San Francisco. Une femme plutôt assez enrobée s’assied à côté de moi et engage la conversation. Aux USA, les gens osent se parler avec une facilité déconcertante ! Elle me dit : « Waouh ! Vous en avez de la chance d’être si mince, Mère Nature a été sympa avec vous… Vous êtes au top et j’adore votre jean ! » Ce à quoi je réponds : « Mère Nature n’est sympa que si on l’aide, croyez-moi. Je me suis battue contre les kilos en trop pendant des années jusqu’à ce que je mette en place mon propre programme qui ne mettait pas ma santé en danger et qui n’entraînait pas trop de privations. J’ai d’ailleurs décidé de le partager via un programme online.
Quelle belle idée, me répond-elle. Cela coûte combien et quand puis-je commencer ? »
C’était le début d’une belle aventure où Patricia perdra 20 kg, qu’elle ne reprendra jamais !
Alors, vous êtes prête ? Génial ! Pour vous aider à démarrer, voici 10 étapes à suivre avant d’attaquer la phase 1 de mon programme, c’est-à-dire la phase Détox.
Quel est votre poids idéal ?
Tous les experts minceur (moi y compris) ont tenté de définir la formule parfaite. Même s’il est important de pouvoir évaluer notre poids idéal, les formules existantes doivent être prises avec des pincettes. Ne croyez pas sur parole quelqu’un ou un site qui vous dirait avoir découvert l’équation parfaite, idéale voire magique : elle n’existe simplement pas.
En effet, entre les formules créées par les compagnies d’assurances (qui ajoutent allègrement entre 2 et 15 kg au poids avec lequel nous nous sentons sexy), par les médecins ou par des outils en ligne, il est très difficile de s’y retrouver et de savoir à laquelle faire confiance. D’autant que nous sommes constamment bombardées par des images de mannequins très minces, voire carrément maigres, dans les magazines féminins.
Alors comment évaluer notre poids idéal ? C’est-à-dire le nôtre, pas celui de la voisine, ni celui d’un designer de haute couture qui démarre à la taille 32, ni celui de notre compagnie d’assurances ?
Commencez avec la formule de Creff qui calcule votre poids idéal avec une perspective uniquement « santé ». Cette formule corrige la fameuse formule de Lorentz car elle prend en considération deux notions supplémentaires : l’âge et la morphologie.
Avec cette formule, les personnes de petit gabarit doivent revoir le poids calculé pour une personne de corpulence « moyenne » de 10 % à la baisse. A contrario, une personne de corpulence importante ajoutera 10 %. Cette formule prend donc en compte la taille de nos os. Pensez à vos amies qui vous disent « J’ai de gros os ». Voici une formule qui répond à leurs préoccupations !
Pour déterminer si vous avez une morphologie fine, normale ou large, placez votre majeur et votre pouce autour de votre poignet gauche :
– fine : le pouce passe par-dessus le majeur,
– moyenne : les doigts se touchent,
– large : les doigts ne se touchent pas.
Formule de Lorentz 
Pour les hommes : taille en centimètres – 100 – (taille-150)/4
Pour les femmes : taille en centimètres – 100 – (taille-150)/2,5

Formule de Creff
Morphologie fine :
(taille en cm – 100 + âge en années/10) x 0,9 x 0,9
Morphologie moyenne :
(taille en cm – 100 + âge en années/10) x 0,9
Morphologie large :
(taille en cm – 100 + âge en années/10) x 0,9 x 1,1
Note : cette formule n’est qu’une indication par rapport à votre poids de santé. Il est totalement possible que vous évaluiez votre poids idéal (celui avec lequel vous êtes fière de vous mettre en bikini) en dessous de ce chiffre (et parfois au-dessus). Pour ma part, je suis au top dans ma tête et physiquement 4 kg sous le résultat officiel calculé avec la formule de Creff. C’est très personnel et on peut aussi raffoler de ses rondeurs sexy !
Au-delà de cette formule, il est essentiel de conserver à l’esprit que le poids idéal est celui que vous pouvez maintenir sans vous priver et sans efforts intenses. Par exemple, je mesure 1,60 m, et à 48 kg, je suis super en maillot de bain et à la télévision (qui rajoute quelques kilos).
Mais ce poids ne peut être maintenu qu’au prix de privations que je ne veux pas m’infliger. À 48 kg, j’attrape facilement tous les rhumes qui passent et mon niveau d’énergie est faible. Mon poids déterminé par la formule de Creff est de 55 kg, mais à ce poids en revanche, je me sens lourde, « ramollo », et je n’ai pas l’énergie du lapin survolté de la pub bien connue, énergie pour laquelle je suis réputée. Non, Après des années d’essais, je suis arrivée à la conclusion que mon poids idéal était de 51 kg.
Maintenant, c’est à vous de calculer votre poids idéal en utilisant la formule de Creff pour démarrer puis comparer avec votre ressenti. Ce poids facile à maintenir deviendra votre poids de croisière. Avec mon approche, c’est ce poids que nous allons viser et maintenir.








Top 10
Étapes pré-Détox
1. Déterminez votre objectif perte de poids
Notez-le sur un post-it et collez-le sur le miroir de votre salle de bains. Ce rappel constant va vous aider à rester concentrée sur votre objectif.

2. Partagez votre régime avec vos amies
Partager un objectif nous responsabilise. Les réseaux sociaux facilitent le quotidien et nous permettent de trouver du soutien à tout moment de la journée, où que nous soyons. Enrôlez vos amies dans votre combat contre les kilos. Ce soutien sera votre force.

3. Choisissez votre date de démarrage
Clairement l’étape la plus importante ! Cela paraît simple, mais en choisissant consciemment le premier jour de votre programme, vous franchissez l’étape majeure, celle qui garantit que vous allez bel et bien vous lancer.

4. Faites les courses
Achetez tout ce dont vous allez avoir besoin la première semaine (rendez-vous à la page 53 pour voir les menus et établir votre liste de courses).

5. Débarrassez-vous des tentations
Donnez tout ce dont vous n’aurez pas besoin dans l’étape Détox à vos amis ou à vos voisins. Tous les aliments riches en graisses et en sucres doivent être impitoyablement éliminés de vos placards, du réfrigérateur et du congélateur. Ne vous dites pas « j’ai la volonté, je ne serai pas tentée ». On n’est jamais trop prudent.

6. Achetez le matériel indispensable
Pour retirer le maximum de mon programme, je vous conseille de vous équiper d’une centrifugeuse, d’un robot mixeur, d’un podomètre (ou bien d’une application gratuite sur votre smartphone), d’un blender, et d’une paire de chaussures de marche ou de baskets. Si vous n’avez pas tout pour commencer, pas de panique, nous trouverons toujours un moyen de nous en sortir. Par exemple, si vous n’avez pas de centrifugeuse, vous pouvez tout à fait passer vos fruits et légumes dans un blender, puis passer le jus épais obtenu à travers un tamis très fin.

7. Marchez
Commencez à marcher 30 minutes tous les matins, à jeun, mais après vos boissons du matin : jus de citron, sobacha® (ou votre infusion de sarrasin grillé maison). On se bouge dès le réveil !

8. Mettez-vous en pré-détox
Vous ne vous sentez pas totalement prête à démarrer aujourd’hui ? Vous prévoyez de ne démarrer que dans 3 jours ? Pas de problème ! Vous pouvez d’ores et déjà vous mettre dans le bain en faisant « quelque chose » et en éliminant la viande rouge et les produits laitiers de vos menus. Le fait de faire ce « quelque chose » vous aide à prendre vos marques et à vous sentir actrice de votre programme.

9. Buvez de l’eau
Comptez le nombre de verres d’eau que vous buvez par jour : on nous dit qu’il en faut au moins 8. En réalité, les besoins en hydratation varient d’une personne à l’autre, notamment en fonction de l’alimentation. Certaines personnes peuvent fonctionner avec 6 verres par jour, et d’autres (comme moi) ont besoin de 12 verres. Il n’y a pas de pensée unique sur ce sujet. Pour savoir si vous devez boire davantage, il suffit de regarder la couleur de vos urines (je sais, je sais !) : si elles sont jaune foncé, vous ne buvez pas assez ; si elles sont jaune très clair, vous buvez exactement ce dont vous avez besoin pour éliminer les toxines.

10. Pesez-vous
Pesez-vous là, maintenant, tout de suite, puis chaque semaine ou chaque jour selon ce qui vous convient le mieux. Pour ma part, une pesée quotidienne me permet de me maintenir sur le bon chemin et n’est pas anxiogène, pour d’autres, une pesée par semaine suffit. À vous de choisir.
Notez votre poids de départ ici :
 
			




Voilà ! Vous avez tout ce dont vous avez besoin pour démarrer.
Tournez la page et retrouvons-nous en phase Détox pour perdre les kilos en trop ensemble !
Valérie Orsoni
San Francisco, janvier 2015
 
PS : Et souvenez-vous de ce que Patricia, ma première BootCampeuse® américaine, a dit : « LeBootCamp, ce n’est pas un régime, c’est un style de vie ! »
Et les hommes ?
Bien que j’aie conçu mon programme autour des problématiques des femmes, j’ai remarqué que les conjoints des BootCampeuses® appréciaient les recettes du programme, tout comme les exercices de relaxation et les rendez-vous fitness.
Ainsi, n’hésitez pas à laisser votre petit ami, votre fiancé ou votre mari vous subtiliser ce livre. Embarquez-les dans votre programme. Faites-leur goûter vos nouvelles recettes. Et très vite, vous découvrirez un partenaire aminci… et aussi, votre plus fervent supporter !





Détox
OBJECTIF DE CETTE PHASE :
assainir votre style de vie et nettoyer votre corps pour perdre rapidement vos premiers kilos en trop
 
DANS LES FAITS :
le stress fait grossir ; l’accumulation de toxines liées à notre style de vie et à notre alimentation nous empêche de maigrir



Détox : le concept
Première étape de ma méthode, ces quinze premiers jours représentent une clé indispensable à la réussite de votre perte de poids. Je vous demande donc de ne pas passer à l’étape suivante directement, mais de suivre la marche à suivre le plus à la lettre possible pendant ces premiers jours.
Tout a été prévu pour vous mettre sur le bon chemin et vous aider à mincir vite. Vous n’êtes pas seule dans votre combat contre les kilos rebelles, et c’est grâce aux témoignages de BootCampeuses® avant vous, leurs questions, leurs réussites et leurs retours permanents, que cette étape a été développée et adaptée.
Je préfère vous prévenir tout de suite : ce ne seront pas les deux semaines les plus faciles de ma méthode, même si elles resteront toujours placées sous le signe de la gourmandise. Pour rester motivée, projetez-vous à la fin de ces 15 jours, quand les effets de l’étape Détox se feront sentir, que les premiers kilos se seront envolés et que vous vous sentirez plus légère !
Pourquoi commencer par une détox ? Que signifie ce mot si souvent à la une des magazines féminins ?
Le mot détox apparaît pour la première fois en 1973, alors que notre monde s’accélère et que nos journées deviennent de plus en plus folles. Incidemment, c’est à ce moment-là que les courbes de poids des pays occidentaux commencent à s’élever.
Au sens strict, la détoxification désigne le fait de débarrasser son corps de substances addictives ou toxiques. Par extension, et 40 ans plus tard, ce terme couvre un large terrain allant des cures de désintoxication pour des addicts aux drogues dures à des cures nutritionnelles pour aider des patients à évacuer les toxines de leur corps, ou bien à des cures tout simplement antistress.
1 Qu’est-ce qu’une toxine et pourquoi nous empêche-t-elle de maigrir ?
Une toxine est une substance dont le corps n’a pas besoin pour fonctionner, ou qui requiert de l’énergie pour être éliminée. Certains éléments indispensables à notre survie peuvent aussi devenir toxiques en trop grande quantité. Comme le disait ma grand-mère : « De tout un peu et un peu de tout. »
Non seulement nous sommes encerclés de toxines et d’agents pathogènes de toutes sortes – bactéries, parasites, virus, pesticides, pollution, produits chimiques divers et variés, produits de beauté chargés en ingrédients nocifs comme le parabène, etc. –, mais nous en ingérons aussi une grande partie via la nourriture, qui, de fait, détient la première place des sources de toxines.
C’est pour cela que cette première phase fait la part belle à des menus détoxifiants. Car la beauté de la chose est que la nourriture est à la fois la première source d’intoxication de notre corps, et aussi la meilleure façon de le nettoyer sans souffrir, sans se ruiner, tout en perdant les kilos en trop.
Le phénomène de détoxification permet de réduire la quantité de masse grasse où sont stockées les toxines « liposolubles », c’est-à-dire solubles dans la graisse. En effet, le corps gère les agressions toxiques en encapsulant les toxines dans les adipocytes (cellules graisseuses). Plus ces poisons sont concentrés, plus la taille des cellules graisseuses augmente. Vous l’aurez compris, il faut réduire la quantité de toxines dans notre corps pour réduire la quantité de graisses stockées.
Ensuite, c’est le cercle vertueux. Moins de toxines à stocker = moins de graisses nécessaires pour remplir cette fonction. Parallèlement, qui dit cellules graisseuses de plus petite taille dit moins de zones où pourront s’installer de nouvelles toxines. CQFD.

2 Notre corps élimine les toxines naturellement
Le mot détox, souvent utilisé à tort et à travers, énerve de nombreux médecins qui s’insurgent, estimant que notre corps est bien équipé pour se nettoyer tout seul via ses fonctions hépatiques et rénales, et que tous ces programmes de détox ne riment pas à grand-chose. Il n’en est rien, et il suffit de regarder le foie d’un alcoolique ou les poumons d’un fumeur pour constater que le corps a ses limites en ce qui concerne l’élimination des toxines. Néanmoins, nul besoin de programme de détox coûteux et parfois dangereux. Non, la détox dans mon programme est simple mais rigoureuse, et elle vous fera maigrir, foi de coach !
Le corps a développé deux manières d’éliminer les toxines
➔ Interne, par tout un système extraordinairement complexe qui modifie, détruit, attaque et élimine les menaces sur notre santé. Pendant plusieurs milliers d’années, le corps a pu se débarrasser des toxines qui l’attaquaient. Mais l’exposition à ces dernières était bien plus faible qu’aujourd’hui, et les détruire ne posait aucun problème. Malheureusement, avec l’augmentation impressionnante du nombre de produits toxiques auxquels nous sommes exposés, l’estomac, les intestins, le foie, le système immunitaire, les reins et les poumons ne suffisent plus. Il faut donc les aider grâce à une approche détox complète, comme vous allez le découvrir dans les pages suivantes.
➔ Externe, par la peau. La peau protège le corps contre les agressions extérieures mais, grâce aux glandes sudoripares, qui sécrètent la sueur, elle nous permet aussi d’éliminer une grande quantité de toxines. Pour l’aider, c’est très simple : on transpire ! Soit en faisant du sport, soit, et c’est encore plus efficace, en faisant un sauna ou un hammam.
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