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    Introduction


    

      Avoir un ventre plat, c’est un peu comme fantasmer que l’on rencontre le prince charmant, que l’on passe son brevet de pilote, que l’on nage avec les dauphins, que l’on gagne au Loto : quelque chose de potentiellement envisageable mais, en réalité, qui vous semble hors de portée. Un objectif tellement génial, mythique, qu’il est réservé aux autres. Pourtant, si vous regardez bien autour de vous, des centaines, des milliers de personnes ont un ventre plat, il n’y a donc aucune raison que vous n’y arriviez pas. C’est beaucoup plus facile de se débarrasser de ses bourrelets que de gagner au Loto, croyez-moi !


      Si vous avez échoué jusqu’à présent, c’est probablement pour l’une de ces deux raisons :


      

        	

          Vous n’avez pas réellement essayé. Par manque de temps, de motivation, de résultats… Vous avez peut-être fait semblant pendant quelques jours mais, découragé d’avance, vous avez laissé tomber. Et peut-être réitéré cette expérience plusieurs fois, par exemple à chaque printemps, mais sans aller vraiment jusqu’au bout de votre projet.


        


        	

          Vous n’aviez pas les bons outils, pas les bonnes clés pour réussir. Vous étiez motivé mais vous avez fait un peu n’importe quoi : vous mangiez moins de sucreries mais plus de céréales, moins de viande mais plus de salade (avec donc plus de sauce), vous aviez remplacé le soda « avec sucre » par du soda « sans sucre », ou encore vous alliez en salle de gym sans trop savoir sur quelle machine transpirer en particulier.


        


      


      Déjà, perdre du poids ne s’improvise pas. Mais perdre du ventre, encore moins. Il est indispensable de comprendre comment fonctionne ce dernier ; pourquoi certains aliments gras aident à déstocker tandis que d’autres, pourtant pauvres en graisses, font grossir ; pourquoi boire un peu de café c’est bien mais trop, c’est une catastrophe ; pourquoi certaines personnes qui mangent correctement et font suffisamment d’exercice ne « perdent » quand même pas ; pourquoi faire des « abdos » est très insuffisant voire inutile, etc.


      On ne se lance pas « bêtement » dans la perte de ventre en regardant ce dernier en chien de faïence avec le rêve secret de le tailler à la scie sauteuse ou de le siphonner comme l’eau sale d’un aquarium. Retrouvez de meilleurs sentiments envers vous-même, votre ventre, votre corps, adoptez la bonne tactique et vous verrez votre ventre fondre comme neige au soleil.


      Dans ce livre, découvrez tous les secrets pour perdre votre ventre et ne pas le récupérer ensuite. Et mettez les conseils en pratique dans un programme minceur spécial « ventre plat » en 21 jours. Allez, reprenez confiance : vous allez atteindre votre objectif, cette fois-ci, car vous aurez la motivation ET les outils pour ça. Le ventre plat est à portée de main pour vous : rendez-vous dans 3 semaines !


    


  









  


  Chapitre 1


  Perdez une taille en 3 semaines grâce au régime ventre plat


  

    Vous faites du 44 ? Vous ferez du 42 dans 3 semaines. C’est aussi simple que ça. Cela marche aussi pour passer du 42 au 40, ou du 46 au 44… À condition de suivre à la lettre notre programme malin, simple, gourmand et, surtout, super-efficace. Mais avant de vous lancer dans la bataille du ventre plat, commençons par le commencement. Vous n’atteindrez pas votre objectif si vous ne comprenez pas pourquoi votre ventre est gros, ou gras, ou mou. Alors lisez bien les pages suivantes avant de démarrer.


    

      12 RAISONS POUR LESQUELLES VOUS AVEZ DES « ABDOS MOUS »


      Vous avez l’impression de faire des exercices et vous avez arrêté le soda, pourtant, mais en vain. Désespoir. Le fameux « chien qui fait pipi » (un grand classique), les séries interminables de répétitions d’un mouvement mécanique que vous ne réalisez pas forcément bien, ou pas dans le bon ordre, les séances d’abdos-fessiers hyper-douloureuses où vous avez vraiment eu l’impression de « bosser » (ça fait mal !), mais sans finalement de résultat visible. Vous écopez bien de quelques courbatures et, quand vous touchez, votre ventre vous paraît un peu plus dur, ce qui semble enthousiasmant à première vue, mais c’est à peu près tout et la motivation retombe à mesure que votre ventre regonfle. C’est exaspérant, mais c’est normal !


      

        LA PARESSE EST L’ENNEMIE DU VENTRE PLAT


        

          Pour le corps, les muscles sont coûteux à alimenter et à entretenir. Aussi, dès qu’un groupe musculaire n’est pas sollicité, il « fond ». Si vous avez perdu vos abdos, c’est que, pour une raison ou une autre, vous n’en aviez pas besoin pour vos tâches quotidiennes, ne serait-ce que pour vous tenir droit. Parce que les escalators montent les marches à votre place. Parce que le canapé accueille confortablement votre corps, qui n’a donc besoin d’aucun muscle en particulier pour bien se tenir, contrairement à une chaise dure et droite. Parce que le robot bat les blancs d’œufs en neige à la place de votre bras. Parce que les roulettes de votre sac portent le poids du bagage à la place de votre dos. Parce que la voiture vous emmène chez le boulanger à la place de vos pieds. Dommage, car pour avoir fait preuve de paresse, vous allez devoir bosser deux fois plus dur pour redresser la barre. C’est le métier qui rentre !


        


      


      Que s’est-il donc passé pour que vous perdiez ces chers abdos ? D’accord, vous n’êtes pas ultra-sportif, mais quand même ? Quelques éléments de réponses auxquels vous n’avez probablement pas pensé, et qui expliquent pourquoi vous souffrez inutilement sur les tapis de gym, et dépensez tout aussi vainement votre bon argent en cours collectifs d’abdos-fessiers inhumains.


      

        1. Parce que vous êtes un homme et que ça fait des années que vous mangez/buvez trop tout en faisant insuffisamment d’activité physique


        Vous vous reconnaissez ? C’est le grand classique, la fameuse « bedaine » qui s’installe autour de la cinquantaine, voire bien avant chez certains hommes. Le ventre est rond, dur, parfois tendu comme une peau de tambour, et « sort en avant ».


        Ce qu’il faut savoir. Attention, c’est une mauvaise configuration sur le plan santé : ce type de « gros ventre » trahit une graisse infiltrée dans les organes profonds, et prédispose à diverses maladies ou accident cardiaque, allant du diabète à l’infarctus.


        

          CONSEIL MALIN


          

            Plus on réagit vite, plus on perd facilement. Dès les prémices de l’amorce d’une bedaine, on rectifie le tir. Dans la plupart des cas, le « ventre » est dû aux multiples repas d’affaires et/ou aux heures passées derrière un volant ou un bureau. Il faut bien sûr réduire les deux : mieux se débrouiller lorsqu’on passe la commande – pas de dessert, pas d’alcool –, marcher et bouger davantage.


          


        


      


      

        2. Parce que vous êtes une femme, et que vos hormones jouent avec votre silhouette


        Vous vous reconnaissez ? Entre les hormones, les grossesses, la flemme d’aller « au sport », les multiples régimes au fil des ans, les heures passées devant la télé/l’ordi/la tablette… les raisons s’additionnent, jour après jour, pour aboutir à ce ventre mou, flasque, dont vous pouvez attraper un bourrelet entre les mains (contrairement au gros ventre « dur » des hommes, mentionné ci-avant).


        Ce qu’il faut savoir. Sur un plan santé, ce n’est pas un drame mais sur un plan esthétique, il arrive un jour où, fatalement, on ne se supporte plus. Ces graisses sont pourtant relativement simples à déloger, elles sont juste là, sous la peau, on les qualifie d’ailleurs de sous-cutanées.
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            Le régime ventre plat vous aidera à contrôler l’apport en gras et en sucre afin de ne pas continuer à charger la zone. Des exercices physiques appropriés, et super-express, seront indispensables pour « retendre tout cela ». Et notre massage expert accélérera le tout.


          


        


        

          MASSAGE EXPERT AROMA : 3 MINUTES PAR JOUR


          

            Dans un flacon, mélangez 10 gouttes d’huile essentielle de bois de Hô et 5 ml d’huile végétale de jojoba. Chaque jour, après la douche, prélevez un peu de votre préparation « aroma expert ventre plat » et massez votre ventre selon le protocole suivant :


            

              [image: image]


            


            [image: image] 30 secondes : effleurez largement et sans appuyer toute la zone du ventre que vous allez travailler. C’est une « prise de contact » et vous en profitez pour étaler sur la peau votre huile ventre plat.


            [image: image] 30 secondes : appliquez énergiquement localement, sur le ventre, en dessinant des cercles plus ou moins appuyés.


            [image: image] 2 minutes : faites un palper-rouler, comme les pros ! Pincez la peau pour former un pli, une vague, que vous déplacez de gauche à droite et de droite à gauche en prenant appui sur la peau avec votre index et en « suivant » avec le pouce. Une dizaine de fois ainsi, puis vous vous attaquez à un autre pli, et rebelote. C’est exactement le geste réalisé en institut de beauté… Il n’est pas très agréable car il « décolle », mais super-efficace pour déloger petit à petit l’eau et les graisses « coincées » dans le tissu conjonctif. Certains petits appareils mécaniques de massage, le plus souvent fournis avec une huile de massage anticellulite, reproduisent le palper-rouler mécanique, essayez-les pour voir ? Sinon la main seule fait très bien le travail, et tout en finesse. Rien n’empêche de faire le même geste sur les cuisses et les fesses, avec le même mélange aroma, si vous avez besoin d’affiner aussi ces zones.
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            Conseils empruntés à Danièle Festy, dans Le guide visuel des huiles essentielles et dans 100 massages aux huiles essentielles (Leduc.s Éditions).


          


        


      


      

        3. Parce que vous gonflez après chaque repas


        Vous vous reconnaissez ? Votre problème n’est pas tant la graisse infiltrée dans votre corps que les gaz qui se fabriquent dans votre tube digestif 3 fois par jour. Vous ballonnez, vous gonflez, et pour vous « ventre plat » rime avec « meilleure digestion ». En plus, cette mauvaise digestion peut s’accompagner de troubles gênants – rots, pets, douleurs dans le côlon – et vous ne savez plus trop quoi faire pour que ça s’arrête. Pourtant, ce n’est pas faute de manger des légumes, pour les fibres, comme on vous l’a conseillé maintes fois !


        Ce qu’il faut savoir. Votre problème vient peut-être justement de certains de ces légumes, ou alors des lentilles, des produits laitiers, des confiseries sans sucre, des boissons pétillantes, bref : des Fodmaps, ces petits sucres naturellement présents dans certains aliments vous font des misères. Il y a en tout cas quelque chose que vous tolérez mal sur un plan digestif, et cela peut aussi être du gluten (dans le blé), du lactose (dans le lait) ; dans tous les cas, réduire la teneur en Fodmaps de vos repas sera votre meilleure arme. Car les aliments qui renferment des Fodmaps renferment aussi, parfois, du gluten (céréales), du lactose…
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            Suivez notre programme « 3 jours sans Fodmaps » (ici), et plus largement reportez-vous à nos conseils « Fodmaps »1 disséminés ici et là dans le livre.


          


        


      


      

        4. Parce que vous mangez mal et ne buvez pas assez d’eau


        Vous vous reconnaissez ? Vos abdos ne se sont pas ramollis en une nuit. Il a fallu des jours et des jours de mauvais traitements pour qu’ils en arrivent là. Vous avez probablement suivi des régimes farfelus, restrictifs ou en tout cas inadaptés, vous avez voulu croire que des sodas (même light) remplaçaient l’eau, que les pâtes et le riz étaient comme des légumes verts.


        Ce qu’il faut savoir. Comme vous avez détricoté le maillage de vos muscles, vous allez patiemment refaire le chemin inverse. Faites preuve de persévérance, cela ne va pas se faire en 2 jours non plus.
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            On reprend les bases, on reste calmes et groupés et on réapprend à se nourrir correctement en suivant les conseils de ce livre.


          


        


      


      

        5. Parce que vous respirez mal


        Vous vous reconnaissez ? Vos poumons sont conçus pour respirer bien plus « grand » que ce mince filet d’air qui se faufile jusqu’aux bronches, presque en s’excusant, et ressortant aussi vite pour être remplacé par son frère jumeau. Vous n’êtes pas en mode « respiration », vous êtes en mode « survie ». Comme presque nous tous ! C’est pourquoi le sport, même à faible intensité, est intéressant car il oblige à respirer plus amplement et, donc, sollicite enfin ces muscles laissés en friche le reste de la journée.


        Ce qu’il faut savoir. Si vous respirez « petit » et ne faites jamais de sport, ne cherchez pas plus loin : vous ne sollicitez pas vos abdos, en prise directe avec les poumons, ils sont donc ramollos. Ce n’est pas en vous forçant à faire 5 minutes d’abdos 3 fois par semaine que vous changerez quoi que ce soit à votre situation, désolée.
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            Respirer, c’est faire participer l’ensemble du corps à ce mouvement permanent, notamment les muscles du ventre. Petite respiration = abdos en vacances. Bougez davantage et forcez-vous à respirer profondément, amplement, le plus souvent possible dans la journée et, si vous n’y pensez pas, au moins le soir de retour à la maison. Avis de grand calme et de sérénité en bonus, c’est toujours ça de pris.


            À la gym, en général, on fait travailler en cours d’abdos fessiers davantage les grands droits et les obliques… Focalisez au contraire sur le transverse, et ce le plus souvent possible dans la journée !


            

              [image: ]


              

                Grands droits/obliques/transverses


              


            


          


        


      


      

        6. Parce que vous faites des abdos n’importe comment


        Vous vous reconnaissez ? En toute bonne foi, en toute bonne volonté, avec beaucoup d’application… Mais quand même n’importe comment. Ne le prenez pas mal, mais il y a un minimum d’anatomie à connaître pour faire travailler les bons muscles, strate par strate, pour tonifier, renforcer, gainer, galber. Avant tout, le muscle appelé « transverse », situé profondément (pas du tout les plaquettes de chocolat, bien visibles, elles). Le transverse est même si profond qu’on le sent à peine, sauf en se concentrant bien… ce qui ne risque pas d’arriver dans un cours collectif bondé, ultra-bruyant et basé sur la répétition et la transpiration, pas vraiment sur l’intériorisation et la concentration. Tant que ce muscle-là ne bossera pas, tout ce que vous pourrez essayer de construire dessus s’effondrera comme un château de sable à marée haute. Le transverse ne « gonfle pas », il « gaine » et ne se voit pas. Si vous ne faites travailler qu’un seul muscle pour votre objectif, c’est pourtant lui.


        Ce qu’il faut savoir. Rentrer le ventre, tousser : c’est le transverse qui s’en occupe. Pensez à rentrer le ventre au maximum et à « verrouiller » par tranches de 20 secondes au moins, en toutes circonstances, y compris pendant vos exercices ventre plat. Des séries de 10 répétitions sont un très bon début, déjà. Retrouvez nos exercices d’aquagym ventre plat ici.


      


      

        7. Parce que vous prenez les escalators et les ascenseurs


        Vous vous reconnaissez ? La dernière fois que vous avez monté 2 marches, c’était l’été dernier parce que les escaliers roulants étaient en panne à votre station de métro. Vous balader sur les rochers au bord de la mer, en Bretagne, ou grimper en forêt de Fontainebleau, même pas en rêve. Courir sur la plage, ou randonner en montagne, et puis quoi encore ? Pourquoi pas monter à pied les 3 étages qui séparent votre bureau de celui de votre collègue Gisèle, que vous allez voir chaque matin pour y récupérer des dossiers ?


        Ce qu’il faut savoir. Le transverse et l’ensemble des abdos fonctionnent notamment lorsque vous montez, descendez ou encore grimpez (en forêt, en balade). Bref, dès que le sol n’est pas plat, les abdos travaillent. Marcher sur du plat à la maison, sur le trottoir, dans un centre commercial, ça ne fait pas vraiment bosser ces messieurs.
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            Prenez de la hauteur, c’est bon à tout point de vue. Grimpez, montez, allez voir Gisèle sans prendre l’ascenseur, faites un pied-de-nez à tous les bipèdes qui patientent dans la queue pour emprunter l’escalator : montez à pied, c’est votre meilleur cours de gym ventre plat, et en plus, entièrement gratuit !


          


        


      


      

        8. Parce que vous souffrez de règles douloureuses


        Vous vous reconnaissez ? Mal au ventre, pas du tout envie de faire de l’exercice physique, et surtout pas en mobilisant ses abdos. On fait tout, au contraire, pour les décontracter, les apaiser. Bref : les ramollir. En plus rien ne va, on est grognon, on verra ça dans quelques jours, le programme soirée, c’est marmotte roulée en boule sous la couette devant un film.


        Ce qu’il faut savoir. On l’a dit, c’est en travaillant (c’est-à-dire en se contractant/décontractant) que les muscles restent en bon état, ou se raffermissent. Alors si 5 jours par mois vous avez le ventre au repos quasi forcé, et que c’est tous les mois la même chose, l’impact « ventre mou » n’est pas négligeable, à terme. D’autant que les muscles « fondent » à toute vitesse lorsqu’ils ne sont pas sollicités, nous l’avons tous expérimenté lors d’une grippe, du port d’un plâtre ou d’une hospitalisation : il suffit de quelques jours d’inactivité pour constater une nette différence.
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            En dehors des périodes douloureuses, concentrez-vous bien sur le travail des obliques, du transverse et des grands droits. D’autant qu’un renforcement de toute la zone pourrait à son tour amoindrir vos douleurs puisque le ventre est une zone d’échanges essentielle. Si vous augmentez l’irrigation sanguine par là, vous augmentez de fait la quantité de « routes » (vaisseaux) par lesquelles les molécules antidouleurs seront acheminées jusqu’à votre petit ventre. Nous parlons des molécules produites naturellement par votre corps, comme de celles des éventuels médicaments ou plantes anti « syndrome menstruel/prémenstruel ».


            Pendant les périodes douloureuses, essayez de bouger malgré tout, vous constaterez certainement que non seulement cet effort n’empire pas votre douleur, mais que c’est tout l’inverse. Impossible ? Alors concentrez-vous sur une respiration abdominale ample : elle fera travailler en douceur vos abdos et, en plus, vous relaxera, bonus non négligeable pour retrouver une humeur plus stable.


          


        


      


      

        9. Parce que vous avez beaucoup d’amis


        Vous vous reconnaissez ? C’est super-sympa les amis, la vie serait même bien fade sans eux. Seulement voilà, les vôtres ne peuvent pas envisager de se voir ailleurs qu’au bistrot, ou à la maison mais avec une petite bière, 2 ou 3 cahuètes et 1 ou 2 chips. Alors, comme l’expérience se répète souvent, voire très souvent, cela finit par se remarquer au niveau de votre ventre (et très certainement du leur).


        Ce qu’il faut savoir. Les amis, ça déteint. Vous aussi, vous déteignez sur eux. Si votre bande mange du pop-corn au ciné, vous mangerez du pop-corn au ciné. Si votre bande boit un peu trop, vous boirez un peu trop. Si vos copines ne peuvent se retrouver qu’autour d’un chocolat chaud/cupcakes, vous ne ferez jamais bande à part avec un thé et des fruits frais. Etc.
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            La réalité de « qui se ressemble s’assemble » peut être tournée en positif. Puisque vous êtes dans la la bande, faites votre coming out : annoncez oralement et clairement que les bières, le chocolat, les cupcakes, les cahuètes et tout ce qui va avec, ça ne peut plus durer, et que vous préféreriez un Perrier et un club sandwich, ou carrément une salade. Après un moment de stupeur prévisible, il y a toutes les chances qu’au moins la moitié de l’équipe vous emboîte le pas, souvent avec soulagement. N’oubliez pas que quand on subit une mauvaise habitude, le plus difficile est : 1/ de s’en rendre compte et 2/ de faire le premier pas pour en sortir. Ensuite, ça coule tout seul. Avec ce simple conseil malin, vous allez vous rendre un immense service, ainsi qu’à vos ami(e)s, c’est plutôt bien, non ? Tant que vous y êtes pourquoi ne pas vous motiver ensemble pour vous inscrire, par exemple, à une course marrante type Color Run ou Run or Dye, ou filer tous les jeudis soir à la piscine pour un cours d’aquagym-papotage ? Fun et efficace.


          


        


      


      

        10. Parce que vous êtes assis toute la journée


        Vous vous reconnaissez ? Assis à table au petit-déj, dans les transports, au bureau, à table au déjeuner, re-au bureau, re-dans les transports, à table au dîner, dans le canapé devant la télé pour le film en soirée. Voilà votre vie musculaire, grosso modo. Et en plus, là encore, n’importe comment.


        Ce qu’il faut savoir. Comme nos sièges sont très performants et, il faut bien le dire, très confortables, leur travail de sape ne se voit pas : ils font cet effort de structure que ne font plus nos muscles pour maintenir notre corps présentable. Notamment nos abdos, puisque ceux-ci sont très impliqués dans la posture.
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            Collé à votre ordi du matin au soir ? Forcez-vous le plus souvent possible, dans l’idéal toutes les 30 minutes, à faire quelques respirations amples et à « rentrer le ventre » pour gainer tout ça. Rien ne vous empêche de continuer à bosser pendant ce temps-là, en plus vous gagnerez en calme, clarté et productivité. Pas du temps de perdu, loin de là, mais du temps de gagné !


          


        


      


      

        11. Parce que votre grossesse a « déplacé » des muscles et ne les a pas « remis où ils devraient »


        Vous vous reconnaissez ? C’est un grand classique, entre mamans, de déplorer « depuis que j’ai eu Emma, mon ventre est une catastrophe », « mais comment fait une telle (people/coach sportive) pour avoir récupéré aussi vite son ventre plat après son accouchement ? ».


        Ce qu’il faut savoir. Les coaches sportives savent ce qu’il faut faire pendant et après la grossesse pour récupérer une plastique d’enfer. C’est de la triche ! Et les people se font conseiller par ces mêmes coaches, donc c’est de la triche aussi ! Votre expérience s’appelle un « diastasis », c’est courant, surtout chez les futures mamans ayant fait de « mauvais abdos » pendant leur grossesse.
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            Des exercices très spécifiques sont indispensables, ils sortent du cadre de ce livre. Ne faites surtout pas des abdos « seule dans votre coin en suivant des conseils glanés ici ou là », ni pendant la grossesse, ni juste après. Un coach sportif est incontournable ! Une consultation médicale pour une prescription de séances de kiné (rééducation) est également conseillée. 


          


        


      


      

        12. Parce que vous mangez devant la télé


        Vous vous reconnaissez ? Le soir, vous fonctionnez au radar, toujours les mêmes mouvements, la même suite de petits gestes automatiques pour déconnecter. Le plat tout préparé au micro-ondes, dans le meilleur des cas la barquette de salade-traiteur toute prête elle aussi, un fromage peut-être, ou un gros pot de fromage blanc/crème glacée, un paquet de gâteaux parce que « la journée a été dure », un sachet de bricoles au chocolat à grignoter « parce que la journée a été longue ». On allume la box, hop ! télécommande main gauche, main droite fourchette, avec quelque chose au bout (quoi ? vous ne savez pas forcément), et une fois la fin des infos/du film, il n’y a plus rien sur le plateau. Tout est dans votre ventre. Vous vous sentez repu. Ben tu m’étonnes…


        Ce qu’il faut savoir. Signaux de faim, quantité avalée : les études montrent que devant un écran, nous perdons nos repères, tout se dilue dans les images qui captent notre attention et nous hypnotisent. Nous mangeons jusqu’à 71 % de calories en plus, ce qui est énorme ! Tout dépend de l’aliment en question, mais par exemple pour la pizza, c’est + 34 % (720 calories sans télé, 964 avec) ; pour les pâtes au fromage, + 71 % (347 calories contre 593). C’est évidemment catastrophique si cette organisation se répète chaque soir. Et, on n’ose y songer, midi et soir. Et, on ose encore moins y penser, matin, midi et soir. Problème plus insidieux encore, peut-être : votre inconscient associe écran et aliment. Bientôt, il ne sera plus possible de vous asseoir devant la télé sans manger, même si c’est en dehors des repas, même si vous n’avez pas faim.


        

          CONSEIL MALIN


          

            On l’a dit, redit et répété : manger devant la télé, c’est vraiment la pire des mauvaises idées. Mieux vaut encore entrecouper votre repas en profitant des pages de pub pour aller picorer des choses préparées et équilibrées, comme des petits sandwiches par exemple. Mais ne rêvons pas, et d’ailleurs cette organisation n’est pas non plus idéale. Donc, si vraiment manger devant la télé est une nécessité vitale pour vous, suivez au moins ces 4 conseils.


            1/ Préparez un plateau-repas avant d’allumer la télé, et posez dessus tout ce que vous pouvez manger, c’est-à-dire des portions individuelles : 1 part de plat, 1 part de salade, 1 pot individuel de fromage blanc, 1 fruit, 1 grand verre d’eau. Quand ce sera fini, ce sera fini, interdiction de retourner au ravitaillement pour se resservir, vous avez déjà consommé tout ce qui vous revenait.


            2/ Ne vous asseyez jamais devant la télé avec des choses à picorer, à grignoter. À tous les coups, le paquet y passera, quoi qu’il y ait dedans. Donc, posez 2 biscuits sur un coin du plateau si vous en avez envie, mais pas le paquet.


            3/ Mangez toujours proprement, dans une vraie assiette. Pas directement dans une barquette sortie du micro-ondes.


            4/ Ne consommez rien qui disparaisse comme par magie. Par exemple, si c’est l’apéritif, préférez les pistaches ou les arachides à décortiquer plutôt que les mêmes déjà épluchées. Lorsque vous verrez le petit tas de coquilles vides, vous aurez au moins un repère de ce que vous avez avalé. Espérons alors que vous vous arrêterez avant que la pile n’atteigne le plafond.
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