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                    PRÉFACE

                


                

                    

                        de Jean-Claude Bourret

                    

                


                

                    Le Dr Chauchard, le médecin qui

                        fait disparaître rapidement les kilos en trop ! Il aime ses patients, le

                        Dr Chauchard, les premières choses qui frappent sont son sourire, sa

                        bienveillance, son regard attentif sur notre problème. La confiance

                        s’installe immédiatement. Puis vient « l’épreuve » de la balance…


                    « Ah oui… quand même ! » dit le bon docteur en voyant

                        l’aiguille du pèse-personne bondir…


                    – Eh oui… vingt kilos à perdre, accumulés avec l’âge et les

                        bons repas…


                    Quatre mois plus tard, je n’étais plus le même… gros… Dix-sept

                        kilos avaient déjà disparu… Merci au Dr Chauchard et à sa méthode, fondée

                        sur quarante ans de recherches et d’expériences.


                    À vous de maigrir vite et régulièrement, en suivant ses

                        conseils, faciles à mettre en œuvre. Il faut juste être attentif à ce que

                        l’on mange, et… aux heures des repas ! Facile ! Et très efficace.
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                    INTRODUCTION

                


                

                    Un organisme sain, mince et bien

                        portant doit avoir une condition intestinale parfaite. Ne dit-on pas : un

                        intestin bien portant doit vivre silencieusement ?


                    Je vais vous expliquer comment votre intestin fonctionne

                        d’autant mieux que vous allez réduire l’absorption de glucides ou hydrates

                        de carbone.


                    

                        

                            EXPLICATION :

                        


                        

                            Principales sources d’énergie de notre organisme,

                                les glucides font partie des sept constituants de base de notre

                                alimentation avec les protéines, les lipides, les vitamines, les

                                oligoéléments, les minéraux et l’eau.


                            Les glucides sont les principaux nutriments

                                énergétiques. Ils prennent aussi le nom « sucre » ou « hydrate de

                                carbone ».


                        


                    


                    Ma méthode est d’une parfaite efficacité : plus vous réduirez

                        l’apport en glucides (le plus près de zéro gramme par jour, alors que notre

                        ration quotidienne est en moyenne de 300 à 400 grammes), plus vite vous

                        perdrez du poids… à long terme !


                    Ce livre est le résultat de la somme de mes connaissances, de

                        mes recherches et de mes quarante années d’expérience, afin d’aboutir à la

                        solution idéale pour maigrir où il faut et là où ça résiste habituellement.


                    J’ai enfin mis au point le programme idéal pour notre corps,

                        celui qui permet de manger à sa faim, qui ne fatigue pas, qui ne génère

                        aucune FRUSTRATION… et qui respecte les formes nécessaires au sex appeal !


                     


                    J’AI LA

                        CERTITUDE D’AVOIR TROUVÉ LE PROGRAMME ALIMENTAIRE IDÉAL, QUI CHANGE NOTRE

                        MÉTABOLISME, TRANSFORME NOTRE CORPS EN UN ORGANISME À BRÛLER NOS GRAISSES

                        LOCALISÉES SANS JAMAIS AVOIR FAIM, SANS FRUSTRATION, SANS FATIGUE !


                     


                    Il m’a fallu chercher pendant longtemps pour en arriver là !


                    Je suis parti de régimes très hypocaloriques déséquilibrés en

                        apport protides-lipides-glucides lorsque j’étais étudiant externe au centre

                        hélio marin du Grau du Roi en 1982 (objet de ma thèse de Docteur en

                        Médecine).


                    Bien sûr, tout le monde perdait du poids dans ce centre en ne

                        mangeant que des blancs d’œufs qui sont des protéines pures. Mais personne

                        ne peut le faire, sauf en milieu hospitalier et cela ne concerne en plus que

                        des cas d’obésités majeures supérieures à 20 ou 30 kilos.


                    J’ai bien évolué et j’ai changé de programme d’amaigrissement

                        pour choisir d’abord des régimes moins hypocaloriques et plus enrichis en

                        protéines, succès partiel, mais frustrant et perturbant le tube digestif.


                    Puis, j’ai enclenché mes recherches avec la méthode du

                        Dr Atkins un des pionniers qui a démontré qu’on pouvait manger du gras,

                        beaucoup moins de glucides et que l’on pouvait maigrir. Nous sommes presque

                        au début de l’alimentation cétogène.


                    Puis, j’ai connu le Dr Moron qui avait découvert la « clef du

                        poids » un livre à succès, mais basé sur des prescriptions thérapeutiques

                        impossibles à prescrire de nos jours. De plus, ce n’est pas la solution au

                        problème métabolique que je recherchais.


                    Enfin, j’ai étudié le régime Pierre Dukan, un ami de très

                        longue date ; pour moi, il avait presque trouvé la solution. Avec cependant

                        quelques notions différentes, dont voici les principales par rapport à la

                        méthode Chrono Keto Minceur que je préconise.


                    

                        

                        

                            Facteurs de différenciation entre le régime Dukan et mon régime

                                révolutionnaire, car d’une totale efficacité

                        


                        

                            Le régime Dukan propose :

                        


                        

                            

                                • Manger à volonté : c’est faux, on ne peut

                                    jamais introduire la notion de manger à volonté dans un

                                    organisme déjà perturbé métaboliquement.


                            


                            

                                • Effondrer la ration glucidique : Pierre Dukan

                                    n’a jamais proposé une ration de glucides inférieure à 35

                                    gr/jour.


                            


                            

                                • Manger des protéines à volonté : c’est faux

                                    également, car la constipation devient inévitable et surtout

                                    d’un point de vue métabolique, l’excès de protéines est recyclé

                                        via la production d’acides aminés

                                    glucoformateurs en glucides, ainsi le cercle vicieux de

                                    l’utilisation des glucides comme carburant énergétique de la

                                    cellule est relancé et la prise de poids avec.


                            


                        


                        Pierre Dukan n’a jamais imaginé qu’il fallait sortir la

                            cellule de son cycle infernal d’utilisation des glucides comme carburant

                            essentiel. Il n’a jamais évoqué l’insulino-résistance et le seuil de

                            tolérance glucidique comme facteurs dominants de la prise de poids. Il

                            n’a jamais pensé que les corps cétoniques étaient un meilleur carburant

                            énergétique pour nos organismes. Ces mêmes corps cétoniques que produit

                            le foie en recyclant les graisses (ou acides gras libres issus de la

                            lipolyse, celle-ci étant le processus métabolique qui élimine la graisse

                            lorsqu’on maigrit). Et évidemment, il n’avait pas achevé la

                            compréhension des raisons de la prise de poids, ni achevé la

                            compréhension de comment peut-on maigrir en effondrant massivement sa

                            ration de glucides ou sucres aux alentours de 35 gr/jour et en absorbant

                            régulièrement au cours de la journée une importante ration en bonnes

                            graisses.


                        C’est là l’essentiel : on ne grossit que pour une raison

                            très simple en fait, et dans 90 % des cas, à cause de l’excès d’apport

                            en glucides ou sucres, ce qui engendre une anomalie de notre métabolisme

                            que l’on appelle insulino-résistance. Nos molécules de sucre pénètrent

                            moins efficacement dans nos cellules pour y être utilisées comme

                            carburant énergétique. Le surplus de molécules de sucres non utilisées

                                continue son

                            chemin et est en route vers le foie. Le foie, pour nous protéger de cet

                            excès de sucre sanguin (hyperglycémie), va stocker ce sucre sous forme

                            d’une molécule complexe dénommée glycogène.


                        Le muscle, qui a cette même capacité, viendra au secours du

                            foie et stockera à son tour 2 fois plus de glycogène.


                        Tout irait pour le mieux dans le meilleur des mondes si la

                            totalité de ces sucres absorbés était stockable. Or, ce n’est pas le

                            cas. Ces deux organes vitaux, foie et muscle, ne peuvent stocker cette

                            énergie que pour une durée de 3 à 4 jours. Ainsi, le foie doit se

                            débarrasser de ce sucre en excès pour nous éviter l’excès de sucre

                            sanguin et ainsi déclencher la maladie diabétique de type II, ou diabète

                            gras. Le foie, à l’aide de cette insuline en excès, va transformer ces

                            glucides en acides gras libres qui vont à leur tour continuer à circuler

                            dans le sang pour aller constituer nos réserves énergétiques dans des

                            cellules spécialisées pour cela, nommées adipocytes. Les adipocytes,

                            sous l’action de l’insuline, vont laisser entrer ces acides gras libres

                            désormais transformés en triglycérides suite à cette nouvelle réaction

                            métabolique. Les triglycérides sont donc en quelque sorte la forme de

                            stockage du sucre dans nos cellules. Ainsi, nos cellules se gorgent de

                            triglycérides et on grossit de plus en plus !


                        Les triglycérides ? Quand vous pincez votre peau (par

                            exemple au niveau de votre abdomen où il y a du gras), eh bien, vous

                            êtes en train de pincer des triglycérides !


                        L’insuline qui n’a pas fini son travail va compléter son

                            activité puisque c’est une hormone anabolisante… presque « diabolique »

                            dans cette circonstance puisque l’insuline crée un effet serrure sur

                            l’adipocyte en bloquant nos triglycérides ou graisses à l’intérieur des

                            adipocytes : nous sommes alors prisonniers de « nos graisses », c’est en

                            cela que je vois cet aspect diabolique. Mais en fait, cette insuline est

                            aussi une hormone merveilleuse et fantastique, car c’est bien de notre

                            faute, puisque à force de manger du sucre (glucides), nous stimulons

                            sans arrêt le pancréas (la glande qui sécrète l’insuline). Celui-ci, à force

                            d’être stimulé, s’épuise, et sa sécrétion insulinique se tarit

                            également. L’insuline en quantité insuffisante est de moindre qualité,

                            exerce moins d’activité sur les récepteurs de la cellule qui, de plus,

                            deviennent résistants à sa stimulation. Ainsi est créée

                            l’insulino-résistance.


                        Cependant, cette insuline malgré tout garde une activité au

                            niveau du foie et des adipocytes. Ainsi, chaque personne ayant tendance

                            à grossir est emprisonnée dans un cercle vicieux avec une tendance à

                            grossir de plus en plus.


                    


                    

                        

                            Il existe des personnes qui ne grossissent jamais, quoi qu’elles

                                mangent !

                        


                        En revanche d’autres grossissent plus facilement, on peut

                            évoquer ici l’idée que chacun d’entre nous bénéficie d’un certain

                            « seuil de tolérance glucidique » et une fois ce seuil atteint, puis

                            dépassé, on grossit et on devient plus insulino-résistant. Plus ce seuil

                            est faible, plus on grossit dans sa vie.


                         


                        C’EST LE SECRET No 1 DE MA

                            MÉTHODE RÉVOLUTIONNAIRE : COMPRENDRE POURQUOI ON GROSSIT.


                         


                        Ce processus est appelé la lipogenèse, ou mécanisme de

                            stockage des graisses, sous l’influence de l’activité de l’insuline qui

                            a perdu son efficacité cité sur les récepteurs de la cellule pour ouvrir

                            ce que nous appelons les canaux à sucre, qui permettent aux sucres

                            d’entrer dans la cellule et de remplir leur rôle de carburant

                            énergétique. On comprend déjà que le moyen alimentaire essentiel pour

                            maigrir et stopper l’insulino-résistance sera d’arrêter d’absorber ce

                            qui crée l’obésité, c’est-à-dire l’apport de glucides ou sucres sous

                            toutes leurs formes.


                        C’est le seul moyen logique : supprimer la cause pour que

                            l’effet disparaisse.


                         


                        VOICI MAINTENANT LE SECRET No 2, OU COMMENT

                            MAIGRIR SANS AVOIR FAIM ET BRÛLER VOS GRAISSES.


                         


                        Le résultat est garanti si vous suivez mes conseils.


                        Chaque année, l’obésité augmente avec l’âge et touche une

                            personne sur quatre entre 55 et 74 ans1.


                        Un adulte sur deux est donc soit en surpoids, soit obèse.

                            Plus inquiétant encore : l’obésité frappe même les enfants.


                        En France, un enfant sur quatre est soit en surpoids, soit

                            obèse.


                        Et face à cette constatation, les « régimes miracles »

                            pullulent !


                        Or, s’il y a tant de régimes proposés, c’est que beaucoup

                            ne marchent pas ! Ils sont souvent inefficaces, fantaisistes, voire

                            dangereux. Certains sont si frustrants qu’ils sont abandonnés au bout

                            d’une semaine. C’est pourquoi un régime chasse l’autre.


                        Mon ambition est tout autre. Je sais, par expérience,

                            combien il est difficile de maigrir, et surtout de ne pas reprendre les

                            kilos perdus. Et je le sais depuis longtemps, car l’effet des régimes

                            amaigrissants a été le sujet de ma thèse de doctorat en médecine. Après

                            avoir étudié tous les régimes et m’être interrogé sur toutes les raisons

                            qui font prendre du poids, j’ai enfin trouvé la solution permettant à

                            toute personne bien décidée de se débarrasser de ses kilos en trop.

                            Cela, en quelques semaines ou quelques mois, selon le nombre de kilos

                            superflus à perdre, mais surtout de les perdre définitivement et… là où

                            ça résiste !


                        Ma méthode est entièrement naturelle et adaptée à chaque

                            individu. C’est pourquoi elle est très efficace. Je l’appelle la Chrono

                            Keto Minceur, c’est l’évolution logique de la Chrono-Géno-Nutrition dont

                            nous parle Fabrice Boutain dans sa magnifique postface (que je vous

                            conseille de lire absolument, elle est un témoignage fantastique).


                        

                            

                                Ma méthode permet de maigrir là où ça résiste et

                                    sans avoir FAIM. En choisissant les bons aliments, à condition

                                    de les manger à la bonne heure, d’où la notion de

                                    CHRONO-nutrition.


                            


                        


                        L’efficacité de cette méthode est prouvée par les résultats

                            obtenus, et les dizaines de milliers de témoignages que j’ai recueillis

                            l’attestent.


                        Toutefois, dites-vous bien que l’essentiel, pour réussir à

                            perdre ces kilos, c’est la motivation.


                        Pour perdre du poids, il ne suffit pas de calculer les

                            calories que vous absorbez chaque jour, encore moins de vous priver de

                            nutriments. Ce serait trop facile. Non, pour mincir efficacement et

                            durablement, de manière totalement naturelle, en conservant forme et

                            santé, vous devez être l’acteur primordial de votre décision – d’où

                            l’importance de votre motivation, de votre volonté.


                        C’est le gage de votre succès. C’est fondamental.

                            L’engagement, le vrai : oui, c’est possible, à condition de le vouloir !


                        Pour résumer, ma méthode consiste à vous

                                faire comprendre ces deux secrets fondamentaux : pourquoi grossit-on

                                et comment maigrit-on en transformant son organisme en machine à

                            éliminer son gras, quelle que soit sa localisation sur votre corps, et

                            sans avoir FAIM.


                        Cela est possible grâce à la mise en route métabolique du

                            processus de cétose. D’où le nom de ma méthode, la Chrono Keto Minceur.


                        Cette méthode dans son aspect pratique va se dérouler selon

                            les quatre piliers que vous devez respecter pour maigrir là où ça

                            résiste.


                    


                    

                        

                        

                            Ces quatre piliers sont les suivants :

                        


                        1 Trois fois par semaine,

                            pratiquer le jeûne intermittent simple en consommant tous ses repas de

                            la journée dans une fenêtre de 8 heures, ce qui revient par exemple à

                            tout simplement sauter le petit déjeuner ou le dîner ; « on reste donc à

                            jeûn 16 heures par jour en pouvant boire de l’eau, du thé, ou de la

                            tisane sans sucre ». C’est le concept Chrono Minceur.


                         


                        2 Mise au repos du pancréas

                            en absorbant une ration de glucides ou sucres aux alentours de 35

                            grammes par jour, au lieu des 350 grammes par jour que nous consommons

                            en moyenne. Les glucides ou sucres sont essentiellement retrouvés dans

                            la variété d’aliments suivants :


                        

                            

                                • féculents : pommes de terre, riz, pâtes et

                                    pain + céréales ;


                            


                            

                                • tous les fruits contiennent beaucoup de

                                    sucres (le fructose) ;


                            


                            

                                • certains légumes FARINEUX.


                            


                            

                                • toutes les sucreries, pâtisseries,

                                    confiseries, glaces, etc.


                            


                        


                        Ainsi, en effondrant l’apport de glucides, on effondre de facto la sécrétion d’insuline, ce qui permet

                            de libérer nos graisses emprisonnées dans nos cellules spécialisées :

                            les adipocytes.


                         


                        3 En renonçant à absorber

                            des glucides ou sucres, on a déclenché le mécanisme de cétogenèse et

                            d’amaigrissement rapide, c’est le concept Chrono Keto Minceur. Tous ces

                            glucides doivent être remplacés par du bon gras et de bonnes graisses,

                            c’est fondamental.


                         


                        4 Surveillez objectivement

                            et efficacement votre cétogenèse à l’aide d’une bandelette urinaire

                            appelée Keto-Diastix®.


                        À ce

                            stade du livre, vous avez déjà compris l’essentiel du mécanisme minceur

                            de votre corps, et comment le mettre en route grâce à ma méthode Chrono

                            Keto Minceur (méthode aussi appelée en raccourci méthode CKM).


                        Pour faciliter la mise en route du programme et

                            l’organisation de votre alimentation, vous retrouverez en fin de livre

                            mes plans alimentaires journaliers pour deux semaines. Vous prendrez

                            connaissance par la même occasion de dizaines de recettes « Keto »

                            faciles à réaliser, peu coûteuses et qui génèrent un grand plaisir des

                            papilles…


                         


                        AINSI, VOUS ATTEINDREZ RAPIDEMENT VOTRE SOUHAIT : 


                        « RETROUVER LA LIGNE ET LA MINCEUR DE VOS VINGT ANS ! »


                         


                         


                        

                            [image: Illustration]

                        


                    


                


            


OEBPS/nav.xhtml



        
            Sommaire


            
                		
                    Couverture
                


                		
                    Page de titre
                


                		
                    Page de copyright
                



                		
                    Sommaire
                


                		
                    PRÉFACE
                


                		
                    INTRODUCTION
                


                		
                    CHAPITRE I - AU MOINS 4 BONNES RAISONS - POUR MAIGRIR LÀ OÙ ÇA RÉSISTE, SANS JAMAIS AVOIR FAIM
                    
                        		
                            À chaque année, ses kilos en trop…
                        


                        		
                            L'os, un tissu vivant qui vieillit
                        


                        		
                            Pas de pause, tout juste un ralentissement
                        


                        		
                            On ne naît pas obèse, on le devient
                        


                        		
                            Miroir, mon beau miroir…
                        


                        		
                            Huit clichés pour se motiver
                        


                    


                


                		
                    CHAPITRE II - MAIGRIR EN MANGEANT - COMMENT CHANGER SON MÉTABOLISME POUR ARRIVER À CE RÉSULTAT
                    
                        		
                            Ce qui fait fonctionner notre organisme
                        


                        		
                            Sept merveilles pour un corps
                        


                        		
                            La santé se construit avec chaque repas
                        


                    


                


                		
                    CHAPITRE III - AU CŒUR DE MA MÉTHODE - MAIGRIR À VUE D'ŒIL, LÀ OÙ ÇA RÉSISTE, SANS JAMAIS AVOIR FAIM
                    
                        		
                            Une révolte ? Non, une nouvelle révolution diététique !
                        


                        		
                            Révolution programmée
                        


                        		
                            Protection du capital-santé, sauvegarde des intérêts
                        


                        		
                            Le mieux, l'ennemi du bien ? : « Maigrir où il faut, comme il faut »
                        


                        		
                            Quand maigrir devient une obsession
                        


                        		
                            La prévention commence par la connaissance
                        


                    


                


                		
                    CHAPITRE IV - ALLONS PLUS LOIN SANS NOUS ÉLOIGNER DU SUJET… - CES TOXINES QUI NOUS MENACENT
                    
                        		
                            Foie et pancréas : le binôme triomphant
                        


                        		
                            Les quatre types de graisses enrobées
                        


                        		
                            Pourquoi ai-je choisi ce titre de livre ?
                        


                    


                


                		
                    CHAPITRE V - LA MÉTHODE EN PRATIQUE - LES 4 PILIERS DE LA CHRONO KETO MINCEUR
                    
                        		
                            Pilier 1
                        


                        		
                            Pilier 2
                        


                        		
                            Pilier 3
                        


                        		
                            Pilier 4
                        


                    


                


                		
                    CHAPITRE VI - L'ALIMENTATION EN PRATIQUE
                    
                        		
                            Comment réduire la consommation de
                                glucides au maximum
                        


                        		
                            Comment consommer du bon gras
                        


                        		
                            Les protéines
                        


                        		
                            Les produits laitiers
                        


                        		
                            Les épices et herbes
                        


                        		
                            La composition des aliments
                        


                        		
                            La grippe cétogène
                        


                        		
                            Les causes pouvant ralentir la perte de poids
                        


                        		
                            Les raisons pouvant empêcher la cétose et le ralentissement de la perte de poids
                        


                        		
                            Les bienfaits des compléments alimentaires Chrono Keto Minceur
                        


                    


                


                		
                    CHAPITRE VII - LES BIENFAITS D'UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE RÉGULIÈRE
                    
                        		
                            Comment bouger plus au quotidien ?
                        


                        		
                            Quelques exercices physiques
                        


                    


                


                		
                    CONCLUSION
                


                		
                    CARNET DE RECETTES
                


                		
                    ANNEXES
                    
                        		
                            POSTFACE & TÉMOIGNAGE
                        


                        		
                            GLOSSAIRE
                        


                        		
                            BIBLIOGRAPHIE & RÉFÉRENCES
                        


                        		
                            TABLE DES RECETTES
                        


                        		
                            REMERCIEMENTS
                        


                    


                


            


        
        
            Pagination de l'édition papier


            
                		
                    1
                


                		
                    2
                


                		
                    7
                


                		
                    8
                


                		
                    9
                


                		
                    10
                


                		
                    11
                


                		
                    12
                


                		
                    13
                


                		
                    14
                


                		
                    15
                


                		
                    16
                


                		
                    17
                


                		
                    19
                


                		
                    21
                


                		
                    22
                


                		
                    23
                


                		
                    24
                


                		
                    25
                


                		
                    26
                


                		
                    27
                


                		
                    28
                


                		
                    29
                


                		
                    30
                


                		
                    31
                


                		
                    32
                


                		
                    33
                


                		
                    36
                


                		
                    37
                


                		
                    38
                


                		
                    39
                


                		
                    40
                


                		
                    41
                


                		
                    42
                


                		
                    43
                


                		
                    45
                


                		
                    46
                


                		
                    47
                


                		
                    48
                


                		
                    50
                


                		
                    51
                


                		
                    52
                


                		
                    53
                


                		
                    54
                


                		
                    55
                


                		
                    57
                


                		
                    58
                


                		
                    59
                


                		
                    60
                


                		
                    61
                


                		
                    62
                


                		
                    63
                


                		
                    64
                


                		
                    65
                


                		
                    66
                


                		
                    67
                


                		
                    68
                


                		
                    69
                


                		
                    70
                


                		
                    71
                


                		
                    72
                


                		
                    73
                


                		
                    74
                


                		
                    75
                


                		
                    76
                


                		
                    77
                


                		
                    78
                


                		
                    79
                


                		
                    80
                


                		
                    81
                


                		
                    84
                


                		
                    85
                


                		
                    86
                


                		
                    87
                


                		
                    88
                


                		
                    89
                


                		
                    90
                


                		
                    91
                


                		
                    92
                


                		
                    93
                


                		
                    94
                


                		
                    95
                


                		
                    96
                


                		
                    97
                


                		
                    98
                


                		
                    99
                


                		
                    100
                


                		
                    101
                


                		
                    103
                


                		
                    104
                


                		
                    105
                


                		
                    106
                


                		
                    107
                


                		
                    108
                


                		
                    109
                


                		
                    111
                


                		
                    112
                


                		
                    113
                


                		
                    114
                


                		
                    115
                


                		
                    116
                


                		
                    117
                


                		
                    118
                


                		
                    119
                


                		
                    120
                


                		
                    121
                


                		
                    123
                


                		
                    125
                


                		
                    126
                


                		
                    127
                


                		
                    128
                


                		
                    129
                


                		
                    130
                


                		
                    131
                


                		
                    132
                


                		
                    133
                


                		
                    134
                


                		
                    135
                


                		
                    136
                


                		
                    137
                


                		
                    138
                


                		
                    139
                


                		
                    140
                


                		
                    141
                


                		
                    142
                


                		
                    143
                


                		
                    144
                


                		
                    145
                


                		
                    146
                


                		
                    147
                


                		
                    148
                


                		
                    149
                


                		
                    150
                


                		
                    151
                


                		
                    152
                


                		
                    153
                


                		
                    154
                


                		
                    155
                


                		
                    156
                


                		
                    157
                


                		
                    158
                


                		
                    159
                


                		
                    160
                


                		
                    161
                


                		
                    162
                


                		
                    163
                


                		
                    164
                


                		
                    165
                


                		
                    166
                


                		
                    167
                


                		
                    168
                


                		
                    169
                


                		
                    170
                


                		
                    171
                


                		
                    172
                


                		
                    173
                


                		
                    174
                


                		
                    175
                


                		
                    176
                


                		
                    177
                


                		
                    178
                


                		
                    179
                


                		
                    180
                


                		
                    181
                


                		
                    182
                


                		
                    183
                


                		
                    184
                


                		
                    185
                


                		
                    186
                


                		
                    187
                


                		
                    188
                


                		
                    189
                


                		
                    190
                


                		
                    191
                


                		
                    192
                


                		
                    193
                


                		
                    194
                


                		
                    195
                


                		
                    196
                


                		
                    197
                


                		
                    198
                


                		
                    199
                


                		
                    200
                


                		
                    201
                


                		
                    202
                


                		
                    203
                


                		
                    204
                


                		
                    205
                


                		
                    206
                


                		
                    207
                


                		
                    208
                


                		
                    209
                


                		
                    210
                


                		
                    211
                


                		
                    212
                


                		
                    213
                


                		
                    214
                


                		
                    215
                


                		
                    216
                


                		
                    217
                


                		
                    218
                


                		
                    220
                


                		
                    223
                


                		
                    224
                


                		
                    225
                


                		
                    227
                


                		
                    228
                


                		
                    229
                


                		
                    230
                


                		
                    231
                


                		
                    232
                


                		
                    233
                


                		
                    234
                


                		
                    235
                


                		
                    236
                


                		
                    237
                


                		
                    238
                


                		
                    240
                


                		
                    241
                


                		
                    242
                


                		
                    243
                


                		
                    244
                


                		
                    245
                


                		
                    246
                


                		
                    247
                


                		
                    249
                


                		
                    250
                


                		
                    251
                


                		
                    252
                


                		
                    253
                


                		
                    254
                


                		
                    255
                


                		
                    256
                


                		
                    257
                


                		
                    258
                


                		
                    259
                


                		
                    260
                


                		
                    262
                


                		
                    264
                


                		
                    266
                


            


        
        
            Guide


            
                		
                    Couverture
                


                		
                    Maigrir à vue d’œil
                


                		
                    Début du contenu
                


                		
                    SOMMAIRE
                


            


        
    

OEBPS/images/P007-001-V.jpg





OEBPS/cover/cover.jpg
Préface de Jean-Claude Bourret

avec la méthode
Chrono Keto Minceur

yTrédaniel
éditeur






OEBPS/cover/pagetitre.jpg
DOCTEUR
CLAUDE CHAUCHARD
(PARIS)

Ancien attaché des hépitaux de Montpellier
Lauréat de la Faculté de Médecine de Montpellier

C.E.S. de Médecine appliquée aux sports

Maigrir a vue d'ceil
LA OU CA RESISTE
SANS JAMAIS AVOIR FAIM

Préface de Jean-Claude Bourret

GuyTrédaniel éditeur

19, rue Saint-Séverin
75005 Paris





