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En forme sans trop de formes !


Introduction


En forme sans trop de formes !
À l’approche des beaux jours, quel journal ou site Internet ne vantepas les mérites de tel ou tel régime amincissant qui fait miracle ?Tous promettent une perte de poids de 10 kg en un mois ou de 3 kgen une semaine… Et pourquoi pas 5 kg en 5 minutes ? 
Stop aux régimes fantaisistes !
Vous avez déjà été tenté par une de ces formules ? Ne culpabilisez pas, c’est tout à fait normal, comment résister à ces annonces « alléchantes » ? Pourtant,elles sont vouées à l’échec !
• Ces formules sont trop drastiques ! La plupart de ces régimes dits « amincissants » sont trop durs. Très vite, en les suivant, vous avez faim, vous êtes frustré, vous déprimez, vous vous mésestimez… ça devient insupportable. Résultat : vous craquez !Les mauvaises habitudes alimentaires reviennent au galop et vous reprenezdu poids, peut-être même plus qu’avantcette première tentative.
• Le régime miracle n’existe pas ! Six mois plus tard, vous entendez parler du dernier régime à la mode, qui a, paraît-il, fait ses preuves. Ça y est, vous avez trouvé la solution miracle,le régime qui va vous « sauver ». Vous vous lancez, mais vous arrivez au même résultat. C’est la spirale infernale de l’effet yoyo ! Vous vous trouvezen situation d’échec, de culpabilité, de mauvaise image de vous… Et pendant ce temps, la balance continue à afficher ces kilos que vous ne supportez plus !
Les pièges à éviter
• Mon dernier régime n’a pas marché, j’en essaie un autre. 
Avec ces régimes à répétition, vous imposez à votre corps des rythmes inadaptés qui ne vous permettront jamais d’obtenir des résultats durables. Ils sont inefficaces, voire dangereux pour votre santé physique et morale. 
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En forme sans trop de formes !


• Le régime protéiné, c’est magique, non ?
Oui, c’est bien dans un premier temps,car l’augmentation de la quantité de protéines entraîne une perte de poidstrès rapide. Mais vous prenez des risques pour votre santé sur le long terme, notamment au niveau des reins.
• Je me sens seul. 
Ces régimes ne permettent aucun écart, vous ne pouvez donc plus déjeuner ou dîner avec vos collègues ou vos amis. Vous vous sentez isolé.
• En tête-à-tête avec la balance, je craque ! 
Les objectifs vous semblent inatteignables, cela vous demande beaucoup de temps et/ou vous êtes découragé par des résultats peu probants ou pas aussi rapides que ce qui était promis ?
• Je suis ce régime à la lettre, sans résultats…
Ces régimes ne sont pas personnalisés. Ils ne prennent notamment pas en compte votre état de santé général et vos habitudes alimentaires, qu’elles soient bonnes ou mauvaises (peut-être à l’origine de votre prise de poids d’ailleurs ?). 
Vous n’êtes pas encadré par un professionnel de santé comme un diététicien ou un médecin nutritionniste, vous prenez donc le risque de développer des carences nutritionnelles. 


Ma bonne résolution !
J’arrête ce cercle infernal et je repense mon alimentation autrement ! Vous ne prenez aucun risque à la mettre en place. Vous devez simplement être motivéet reconnaître que Rome ne s’est pas faite en un jour !



L’hiver touche à sa fin, avec son lot de repas généreux et rassurants, pour lutter contre le froid… Vous êtes décidé à reprendre votre alimentation en main avant l’arrivée des beaux jours ? Ce carnet est ce qu’il vous faut ! Guidée par le bon sens, cette méthode place le plaisir au centre de l’assiette ! Répartie sur 6 semaines, avec des objectifs clairs et des idées de menus à la fin de chaque semaine, elle vous permettra de perdre quelques kilos disgracieux sans mettre en jeu votre santé. À la fin de chaque semaine, des menus vous sont proposés. Adaptez-les en fonction de vos goûts et de vos envies !


Dans ce carnet, la méthode minceur
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Suis-je prêt à me lancer ?


Suis-je prêt à me lancer ?
On ne prend jamais de poids sans raison. Même s’il est difficile de définir avec exactitude les facteurs qui font que l’on grossit, il est important de les identifier pour clarifier sa situation et ses motivations !
1. Quelle est ma situation ?
Quelles sont vos habitudes alimentaires et comment vous sentez-vous ? Cochez les cases qui vous semblent définir votre situation :
 Vous suivez une multitude de régimes restrictifs, de façon répétitive.
 Vous grignotez.
 Vous sautez des repas.
 Vous mangez plus que de raison,sans même vous en rendre compte.
 Vous mangez très souvent à l’extérieur (restaurants, en famille, entre amis…).
 Vous êtes adepte de la sédentarité.
 Vous avez arrêté de fumer.
 Vous manquez de sommeil.
 Vous êtes stressé, fatigué, contrarié, déprimé, angoissé, anxieux.
 Vous consommez beaucoup de boissons sucrées.
 Vous avez changé de mode de vie (ex. : divorce, retraite…).
Vous vous reconnaissez dans au moins un de ces critères ? Vous avezalors un début d’explication. Mais le plus souvent, c’est une accumulationde facteurs qui est en cause. Continuons notre réflexion.
2. Pourquoi je souhaite perdre du poids ?
Les raisons qui mènent au désir de perdre du poids sont nombreuses. Quelle la vôtre ? Est-elle valable ?
• Pour raison médicale ? Votre médecin traitant vous a peut-être annoncé que votre embonpoint était un facteur de risque à ne pas prendre à la légère ? 
C’est une excellente raison. Si vous perdez un peu de poids, votre santé n’en sera que meilleure !


Introduction
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Suis-je prêt à me lancer ?


• Vous ne vous acceptez pas tel que vous êtes, vous êtes complexé, votre corps vous pose problème ? 
Mincir peut en effet vous aider à vous sentir mieux, vous réconcilier avec votre corps, reprendre confiance en vous, avoir une meilleure estime de vous.
• Vous souhaitez plaire aux autres ? Vous voulez donner à votre entourage une autre image de vous-même, car vous avez peut-être été sujet aux réflexions dans votre enfance ou adolescence ? Vous voulez vous faire des amis et vous avez peur de ne pas leur plaire ?
D’accord, mais si vous décidez de mincir, dites-vous que c’est avant tout pour vous.
• Pour des raisons sportives ? Vous vous dites qu’avec quelques kilos en moins, vous pourriez envisager de pratiquer une activité physique. Ou peut-être juste parce que monter les escaliers est devenu très difficile ?
Cela se comprend et est tout à fait légitime.
• Vous êtes mince, mais vous vous trouvez encore trop « rond » ?
Attention, il ne faudrait pas tomber dans une spirale infernale virant à l’obsession. Ce n’est a priori pas une bonne démarche, car vous pouvez mettre votre santé en péril ! Calculez votre IMC (voir p. 14) et parlez-en à un médecin avant d’entreprendre le moindre régime.
3. C’est décidé, je me lance !
Votre décision est prise : vous avez bien réfléchi à votre situation et vos motivations sont saines. Vous êtes prêt à entreprendre un programme minceur sans risque et avec enthousiasme ?
Je pourrais vous proposer des menus à 1200, 1500, 1800 calories, ainsi que des quantités précises… L’objectif n’est pas de vous enfermer dans des schémas types, mais plutôt de vous aider à retrouver la sensation de plaisir, la satiété. Il vous faut apprendre à être à l’écoute de votre faim et à prendre plaisir à perdre du poids, sans être obnubilé par les calories. Vous verrez, c’est plus facile et vous obtiendrez de meilleurs résultats.


Rien ne sert de courir, il faut partir à point ! En tant que diététicienne, je vous donne dans cet ouvrage des pistes pour mettre en évidence vos erreurs et la possibilité de les corriger. Cependant, rien ne remplace la consultation chez un professionnel de santé pour établir un programme et un suivi nutritionnel adapté à vos envies, à vos goûts alimentaires, à votre rythme de vie, car vous êtes unique. 


Attention !



J’y pense !
Une perte de 2, 3, 4 voire 5 kg en 6 semaines sans frustration et sans fatigue est le garant d’un maintien sur le long terme.
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Les 7 règles d’or pour réussir


Les 7 règles d’or pour réussir
Le poids à perdre n’est pas celui qui est indiqué dans les journaux. Il s’agit du poids que vous pouvez atteindre et non de celui que vous rêvez de perdre ; le même objectif ne peut pas s’adapter pas à tout le monde. Cela demande une bonne dose de réalisme, je vous l’accorde ! Une fois cette notion intégrée, vous aurez déjà parcouru la moitié du chemin.
1. Des objectifs minceur réalistes
C’est la règle d’or à vous fixer ! Cela vous permettra d’atteindre le poids avec lequel vous vous sentirez bien, physiquement et moralement. À ce poids, vous serez en accord avec vous-même et cela ne mettra pas votre santé en danger.
Par exemple, commencez par vous fixer l’objectif de perdre 2 kg ; cela ne demande pas trop d’efforts, mais c’est un bon début pour votre moral. Sachez que plus vite vous perdrez vos kilos, plus vous risquerez de les reprendre tout aussi rapidement, gratifiés de quelques kilos supplémentaires. 
2. Pas de changement brutal !
Vos habitudes alimentaires du moment sont peut-être en place depuis votre enfance. Bien ancrées, elles sont le reflet de la cuisine de vos parents, de votre région… Commencer doucement, mais sûrement est une bonne résolution. D’ailleurs, il est préférable, dans un premier temps, d’envisager des aménagements plutôt que de tout bouleverser ; vous verrez alors que les bénéfices se feront déjà sentir. N’oubliez pas : plus les contraintes seront importantes, plus il sera difficile de les tenir sur la durée ! 


Quel est le vrai secret de la minceur ?


Devinette !



Faire 3 repas équilibrés par jour, avec un bon petit déjeuner, un vrai déjeuner et un dîner léger.



Semaine 1 : je fais le point
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Les 7 règles d’or pour réussir


3. Le calcul de calories : aux oubliettes
On ne calcule pas les calories, on diminue les quantités (et donc les calories). Pourquoi ? Car vous pouvez consommer 1500 calories par jour uniquement en mangeant des pains au chocolat et maigrir… mais quel déséquilibre nutritionnel ! Diminuez globalement sans compter les quantités d’aliments consommés, en optant pour un bon choix qualitatif grâce à quelques repères caloriques : voilà la meilleure des solutions si vous souhaitez gommer les kilos disgracieux sans risquer de les reprendre. Envisagez donc uniquement une diminution des calories.
4. Plaisir, plaisir, plaisir !
Optimisez le plaisir de manger. Le plus important est de respecter votre faim et en tenant compte de la sensation de rassasiement. C’est le meilleur indicateur : il faut être à son écoute !
5. Pas de culpabilité
Ne vous interdisez rien, au risque de voir apparaître la frustrationet son lot d’envies irrépressibles et, surtout, une compensation ultérieure. Laissez place à vos envies et apprenez à les gérer grâce à des conseils.
6. L’astuce du carnet de bord
Marquez vos progrès au fur et à mesure, chaque semaine (voir page 15). Notez le poids perdu, mais aussi les efforts alimentaires que vous avez consentis, ce que vous avez modifié et tout ce que vous jugez utile pour atteindre vos objectifs.
7. Félicitez-vous !
Offrez-vous des petites récompenses à chaque objectif réussi. Vous vous attablez alors qu’avant, vous mangiez debout ? C’est déjà super, offrez-vous un bon film au cinéma !


Mon repère sérénité
Pour une perte de poids durable, 500 g à 1 kg maximum par semaine, c’est bien. Veillez à respecter la phase de stabilisation. La patience est votre meilleure alliée !
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