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Quand on a presque tout tenté pour avoir une silhouette de rêve, des régimes « bananes » aux régimes hyperprotéinés en passant par le comptage des calories, les bons plans des copines, la soupe au chou et les pilules qui sont censées faire des miracles (si, si, celles qui vous promettent une perte fulgurante de 5 kg par semaine, sans rien faire d’autre que vous obliger à débourser une coquette somme… Vous les connaissez aussi ?), il est grand temps de se rendre à l’évidence, expérience oblige : tout cela ne sert définitivement pas à grand-chose, et même pour ainsi dire à rien. 
Après des années de régimes, le constat est toujours le même : pas un kilo de perdu, quelques-uns en bonus au compteur, et en plus on crève de faim… 
Cependant rassurez-vous, tout s’explique, et c’est d’ailleurs scientifique : pas de bol, peu importe notre taille, peu importent nos envies, taratata, nous ne sommes pas égaux face au poids car, dès notre naissance, nous sommes en fait tous programmés pour faire un « poids d’équilibre » différent (IMC entre 18,5 et 25). Il est gravé dans notre maudit « patrimoine génétique », qu’on le veuille ou non, et diffère bien entendu selon l’âge, le sexe ou encore l’hérédité. Alors, tandis que certaines ont tiré le gros lot en dégotant les 50 kilos toute mouillées sur la balance, d’autres n’ont pas eu cette chance et héritent médiocrement de 70 kilos, et encore je suis optimiste… 
Dame Nature est ainsi faite, que cela nous plaise ou non. Même en essayant de la contrer en enchaînant les régimes à la mode, tous plus improbables les uns que les autres (le Scarsdale des années 1980, ça vous parle ?), il est naturellement impossible de changer sur le long terme ce pour quoi nous ne sommes pas programmés : être en dessous de notre poids de forme (c’est-à-dire maigre).


 C’EST QUOI, UNE récidiviste


Attendez un peu qu’on vous explique…
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En général, il faut bien une quarantaine d’années pour prendre conscience de cette conspiration et en accepter enfin l’idée. On ne nous enseigne pas cette réalité en cours de sciences à l’école, et c’est bien dommage. Ce serait bien plus instructif et économique pour notre avenir et notre équilibre mental, plutôt que de disséquer un œil de poisson… 
Bref, tout ça pour dire que quand notre poids de forme est aux alentours de 65 kg (on ne va pas chipoter !) et qu’on s’évertue à vouloir en peser 59 parce que le chiffre 5, quand même, c’est beaucoup plus classe, que se passe-t-il ? Eh bien pour perdre du poids, il n’y aura pas d’autre choix que d’être le plus clair de son existence au régime : s’affamer, craquer, culpabiliser, pleurer, se remotiver… pour maigrir, regrossir, fondre et gonfler, faire le yo-yo et, finalement, arriver parfois péniblement à son objectif (mais pour atteindre, quelques mois plus tard, 70, 75, 80, 85 kg tout en ayant l’impression de se priver continuellement et que « non mais oh, la vie est trop injuste, quoi, je grossis alors que je ne mange rien »)… Tout ça parce que, voyez-vous, c’est impossible de contrecarrer sa vraie nature. Ainsi va la vie ! Il est donc grand temps d’arrêter de faire n’importe quoi et de devenir raisonnable.


La nature est une peau de vache : mais nous sommes plus malignes qu’elle ! 


Pour bien comprendre
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Dans la vie, il y a des moments où l’on est coincé à un carrefour : plusieurs chemins sont possibles et différents choix s’imposent alors à nous. Vous avez certainement déjà ressenti ça… Il n’est jamais trop tard pour bifurquer et prendre une nouvelle route, pavée de bonnes résolutions. Peu importe si ce n’est pas la bonne, car l’essentiel est toujours d’avancer. 
Et puis un beau jour, en regardant derrière soi tout le chemin parcouru, on est en mesure de faire un bilan sur les choix faits par le passé, un retour d’expérience très personnel, parfois teinté de remords ou de regrets, mais peu importe… Car ce jour-là, tout devient plus clair, enfin.
Cette pensée peut s’appliquer à beaucoup d’événements de la vie, et particulièrement aux régimes. Un jour, certainement, vous réaliserez à quel point ils ont parasité votre route, vous ont fait prendre des sentiers obscurs et que tous n’étaient, finalement, que de la poudre de perlimpinpin. Et ce jour-là, la reine des Neiges (ou le prince d’Égypte), ce sera vous (et la chanson que vous allez avoir désormais en tête toute la journée, c’est gratuit !).


Nous sommes nos choix... Enfin on essaye, quoi !


Minute réflexion sur soi
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Faire des petits efforts chaque jour en prenant de bonnes habitudes, c’est peut-être ça, finalement, la meilleure solution pour tenir toute une vie. À quoi bon « faire un régime » pour perdre 5, 7, 10 kg qu’il sera si facile de reprendre ensuite avec son lot de bourrelets bonus ? N’est-il pas plus intéressant de dire STOP pour décider de changer radicalement ce qui ne va pas ? Ne nous voilons pas la face, il faut parvenir à chasser nos petits démons (manger sans faim, manger trop vite, manger mal, grignoter entre les repas…). Aucune habitude n’est foncièrement complètement ancrée, tout peut changer, et nous sommes finalement bien plus adaptables qu’on ne l’imagine. Rééquilibrer son alimentation est à la portée de tous, déguster ses repas et ne plus se jeter dessus par voracité, privilégier la qualité à la quantité… et, surtout, ne pas vivre mal ce nouveau « challenge » car un bon moral reste le meilleur allié. Souriez et vous verrez les kilos s’envoler !


Des petits riens pour un grand TOUT


Atkins


DUKAN


Crétois


SCARSDALE


Jeûne intermittent


Pour bien comprendre
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Même au top de la motivation, il est impensable pour tout être humain normalement constitué (sauf peut-être les belles-mères) d’être au régime à vie. Imaginez un peu la frustration ! Notre corps le sait très bien, notre organisme est fait pour fonctionner avec une alimentation équilibrée, variée et surtout – le traître ! – pour constituer des réserves. Rusé, il va tout faire pour parvenir à ses fins et nous tenter, en envoyant par exemple des signaux perfides à notre cerveau si on essaie de se contenter d’un repas frugal qui ne lui convient pas : « Affame-toi, vas-y, continue de plus belle, tu vas voir comme je vais me charger de te donner des envies de cheesecake, de pâte à tartiner, de cookies, de chips et de frites bien grasses… pour te faire croire que tu as faim (mouahahahahahahaha) ! » 
Une fois que l’idée d’un poids de forme (et non d’un poids idéal fantasmé !) est assimilée, il faut ensuite tout tenter pour le conserver (voire déjà l’atteindre). La solution, la seule et l’unique, est soit de faire du running 1 h par jour minimum (autre idée géniale de diététicienne diabolique), soit de positiver, de se résigner et d’accepter. 
« Accepter » consiste à rendre les armes, à décider de prendre les rennes de son assiette et tirer un trait définitif sur les régimes successifs à gogo et à effet yo-yo. Accepter, c’est d’ailleurs ne plus parler du tout de régime. Plus jamais. Non pas pour se laisser aller à grossir à vue d’œil, mais uniquement pour faire en sorte de s’épanouir avec son propre poids d’équilibre en mangeant bien, sainement et avec plaisir des menus variés. 


Accepter son poids de forme


Avez-vous déjà croisé cette diététicienne qui vous conseille de manger une carotte en cas d’envie d’éclair au chocolat ? Non ? Tant mieux !
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L’indice de masse corporelle 
L’indice de masse corporelle (IMC) estime la répartition du poids en fonction de la taille. Son calcul correspond au poids divisé par le carré de la taille, mais attention ! Nous sommes tous uniques, et cet indice n’est pas à prendre au pied du chiffre. Il ne s’adaptera par exemple pas aux sportives, dont la masse musculaire est supérieure à la moyenne !
 Un IMC normal est compris entre 18,5 et 25.
 En dessous de 18,5, l’individu est considéré comme trop maigre.
 Au-dessus de 25, en surpoids, et à partir de 30, on parle d’obésité.


Et puis voilà, ce sera officiel dans votre esprit – désolée pour la mauvaise nouvelle – mais vous ne deviendrez jamais Kate Moss si vous n’êtes pas génétiquement programmée pour l’être.
C’est bien dommage, mais après tout, n’y a-t-il pas plus grave dans la vie ? Alors oui, c’est dur, ça fait un choc, mais finalement, vous avez certainement de plus beaux cheveux ou de plus jolis yeux, un teint plus frais ou encore des ongles plus roses… N’est-ce pas plus important ?
On vit très bien avec cette vérité, on arrive même parfaitement à s’épanouir et, plus tard, à en rire (enfin, parfois). 


Pour bien comprendre
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