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		Introduction

		Des régimes drastiques ? Des privations sans fin ? Des kilos qui s'installent ? Stop ! Mincissez sans avoir à déployer des efforts surhumains ni à vous affamer. Bonus, vous n'aurez plus peur de reprendre vos kilos perdus. Comment ? En adoptant au quotidien des conseils simples et plein de bon sens, faciles à suivre.

	

  Egalement disponible et téléchargeable dans votre magasin :


  50 astuces pour réussir le régime Dukan


  

  

  [image: 50 astuces pour réussir le régime Dukan]



		À la maison

		Se peser une fois par semaine

		Beaucoup sont tentés de se peser une fois par jour pour vérifier les conséquences de leurs repas jour après jour. Ce n’est pas nécessaire. En effet le poids peut varier d’un jour à l’autre pour des raisons hormonales ou un excès d’eau dans le corps par exemple. Et vous vous démoralisez pour rien. Pesez-vous donc une fois par semaine, le matin.

		
		Bien dormir

		Plusieurs études médicales l’ont prouvé : ne pas dormir assez fait grossir. Notre organisme sécrète plus d’hormones responsables de la prise de poids et moins d’hormone coupe-faim. Il est donc recommandé de dormir suffisamment dans le cadre d’un régime, mais pas trop non plus. Juste la quantité que votre corps réclame.

		
		Mettre toute la famille au régime

		Si vous avez décidé de maigrir mais que le reste de la famille est filiforme, demandez-leur un peu d’aide. Si tout le monde mange du poisson et des légumes de temps en temps au lieu des pâtes aux quatre fromages, ça ne fera de mal à personne. Et pareil si vous achetez des fruits et des laitages au lieu des paquets de biscuits.

		
		Miser sur les plats faits maison

		Achetez vite fait des plats surgelés ou tout prêts dans le commerce est une solution de facilité, mais qui ne vous aidera pas à perdre du poids.

		Si c’est possible, préparez vous-même ce que vous mangez. Vous prendrez du plaisir à cuisiner et éviterez les ajouts de sel, sucre et gras trop présents dans les plats industriels.

		
		Tenir un journal en écrivant tout ce qu’on mange
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