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Règle 1


Identifiez vos besoins
Vous voulez maigrir. Vous vous êtes même déjà engagé dans un régime ? Avant d’aller plus loin, il vous faut clarifier quelques questions et préciser quel est votre objectif (voir pp. 10 et 11), votre motivation (voir pp. 12 et 13) et, pour commencer, le poids qui devrait vous convenir.
Connaître votre poids de forme
Votre poids de forme est le poids dans lequel vous vous sentez bien et que vous maintenez facilement. Afin de le déterminer, interrogez-vous sur une période de votre vie où votre poids est resté longtemps stable sans effort diététique particulier.
Attention : il ne faut pas confondre poids de forme et poids idéal.
Le poids de forme est individuel alors que le poids idéal est statistique : il correspond à un indice de masse corporelle (IMC) compris entre 20 et 25.
IMC = Poids (en kg)/Taille (en mètre)2.
Mais sachez également que votre IMC sera surévalué si vous êtes très sportif, donc très musclé ; 
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Identifiez vos besoins


et il sera sous-évalué si, au contraire, vous êtes peu musclé (situation très fréquente chez les femmes au-delà de la cinquantaine).
Connaître votre tour de taille
Connaître votre tour de taille est important car, s’il est trop élevé, les risques de développer une maladie cardio-vasculaire augmentent et il est alors nécessaire de perdre du poids quel que soit votre IMC.
Pour le mesurer, munissez-vous d’un mètre-ruban et placez-le horizontalement autour de votre ventre en passant par un point situé à mi-chemin entre la dernière côte et le haut du bassin. Respirez tran-quillement, et après quelques secondes prenez la mesure.
Votre tour de taille doit être idéalement infé-rieur à 80 cm si vous êtes une femme et à 92 cm si vous êtes un homme. On le considère comme très élevé s’il est supérieur à 88 cm chez les femmes et 102 cm chez les hommes.
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Règle 2


Fixez-vous un objectif clair et réaliste
Perdre du poids est un moyen et non un objectif. Il est capital de bien comprendre la différence avant de se lancer dans un régime amincissant.
En effet, ce n’est pas mincir qui vous apportera le bonheur, le succès en amour, un emploi intéres-sant… C’est d’être en harmonie avec vous-même, serein et confiant. Le surpoids peut bien sûr être un obstacle pour atteindre cet état, mais il ne peut en aucun cas être le seul. Sinon tous les gens minces (et uniquement eux) seraient en couple, heureux et auraient un travail !
Les questions à vous poser
Avant de démarrer votre « amincissement » pro-grammé, prenez le temps de réfléchir à votre démarche et à la place que tient le poids dans 
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Fixez-vous un objectif clair et réaliste  


votre vie. Pour cela, répondez par exemple à ces quelques questions :
Qu’est ce que je souhaite exactement : une perte de poids ou une stabilisation ?
Que va m’apporter cette évolution de mon poids ?
Ai-je vraiment besoin d’avoir un poids strictement « normal » pour ça ?
En quoi mon poids est il physiquement gênant ?
En quoi mon poids est-il psychologiquement gênant ?
Quels sont les avantages et les inconvénients pour moi à continuer à manger beaucoup et déséquilibré ?
Quels sont les avantages et les inconvénients pour moi à manger moins et mieux ?
Quelle image ai-je de la minceur, de la maigreur, du surpoids, de l’obésité ?
Notez par écrit vos réponses et reposez-vous régu-lièrement ces questions en comparant vos réponses. 
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Règle 3


Clarifiezvotre motivation
Être motivé est une condition nécessaire mais pas suffisante pour perdre du poids. Pour réussir à devenir mince, il faut aussi avoir confiance dans sa capacité à changer.
Afin d’y voir plus clair, répondez régulièrement à ces deux questions :
sur une échelle de 1 à 10, où situez-vous votre motivation ?
(1 = en ce moment, je n’en ai aucune envie, 
10 = en ce moment, c’est quelque chose de prio-ritaire dans ma vie)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sur une échelle de 1 à 10, où situez-vous votre confiance dans vos capacités à changer vos habitudes ?
(1 = je suis incapable de changer quoi que ce soit en ce moment, 
10 = je suis prêt à tout changer si nécessaire).
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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