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		Introduction

		Vous voulez perdre rapidement ces kilos qui vous empoisonnent la vie? Vous êtes tenté par le régime Dukan, le best-seller des programmes minceur ? Pour mettre toutes les chances de votre côté, voici des astuces pratiques qui vous aideront à maigrir et à suivre le programme jusqu'à ce que vous ayez obtenu les résultats escomptés.

	

  Egalement disponible et téléchargeable dans votre magasin :


  50 astuces pour mincir avec la Chrono-nutrition
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		Rester motivé

		Changer de look

		Si le surpoids vous empêchait jusque-là d’avoir le look désiré, n’attendez pas d’avoir atteint le poids idéal pour refaire un peu votre garde-robe. Le chemin peut être long, c’est bien de se mettre en valeur et d’adopter un look plus seyant dès les premiers kilos perdus. Les compliments de l’entourage seront un moteur !

		
		Se montrer sous un nouveau jour

		Souriez ! Vivez ! Sortez ! Croquez la vie à pleines dents ! Dites-vous que le régime marque un tournant dans votre vie. Dorénavant, vous serez plus mince mais aussi plus dynamique, plus gai, plus enjoué. Profitez-en pour débuter de nouvelles activités, provoquer de nouvelles rencontres. C’est une synergie très positive.

		
		Être fier d’être au régime

		Il n’y a aucune honte à suivre un régime. Soyez toujours fier de prendre votre corps et votre santé en main et n’ayez pas peur de dire que vous êtes au régime, que vous avez déjà perdu tant de kilos, etc. Vous serez surpris de constater que beaucoup de personnes ont connu ou connaissent ce même parcours !

		
		Se peser régulièrement

		Voir les kilos s’envoler est une excellente source de motivation ! S’il n’est pas forcément judicieux de se peser trop souvent, essayez de vous peser au moins une fois par semaine. Vous serez boosté par les résultats obtenus (en début de programme, la perte peut être assez impressionnante) et pourrez poursuivre plus facilement.

		
		Anticiper une invitation à l’extérieur
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