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AVANT-PROPOS

Dans notre monde moderne, garder la ligne est tout a fait indispensable.
Le «1r0p gr0s », qui «fat plus vieux que son age », est - socialement - &l
miné sans pitié. Le cadre, jeune, dynamique, qui veut avoir de son coté
toutes les clés de la réussite, se doit d'étre svelte, mince, alerte.

La femme, lorsqu'elle veut plaire, se croit obligée d’éliminer toute trace
de cellulite. Lamode estintégralement concue pour des corps élancés, gal-
bés. Les chairs dodues a la Rubens sont obsolétes. Il faut du sec, du
désincamé pour marcher avec ce siécle.

Les médecins 'en sont melés. Des statistiques pessimistes nous prouvent
que, pour quelques kilos de trop, nous diminuons notre espérance de vie
de nombreuses années.

Ala surcharge pondérale est lié un certain nombre de maladies caract
sant notre société de surconsommation : un cholestérol élevé, du sucre
dans le sang, des hypertriglycérides, trop d'acide urique. Tout cela nous
rend malades et favorise la survenue de I'accident vasculaire.

Aufond, ily a une certaine justice.

Lestrois quarts du monde r'ont pas assez & manger : ils meurent de faim.
U'autre quart est en état de « surconsommation ». Il meurt de maladies
métaboliques, diabte, artériosclérose, provoquées par le trop-manger.
Sibien que, tous, nousvoulons retrouver, conserver laligne: et nous avons.
bien raison.

Pour bien se porter, pour étre compéitif, séduisant, a aise dans sa peau,
il faut rester svelte et faire une chasse sans pitié aux kilos en trop.

Le probléme 'est pas insurmontable. Quelques bourrelets, quelques kilos
en excés s'éliminent facilement - théoriquement du moins : si quelques
bons repas suffisent a nous faire prendre 2 ou 3 kilos, pour les perdre, ces
Kilos-a, il faut durement ramer!

La premire condition évidemment est de faire trés attention a ce qu'on
mange.

Noublions jamais : cing minutes dans la bouche, deux heures dans les-
tomac (ie temps de la digestion) et toute la vie autour de la taille.

Dieu seul sait combien de régimes révolutionnaires on a pu nous présen-
ter pour maigrir. Des produits miracles nous sont offerts. Des traitements
médicaux, souvent fort dangereus, nous sont proposés. La plupart d'entre
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