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Mincir est à votre portée, c’est à vous d’en décider. Il n’y a pas besoin d’effort de volonté, il faut simplement être motivé, se fixer un but simple et l’atteindre tranquillement, en toute sérénité. Les mesures préconisées ici vont vous permettre de porter un nouveau regard sur votre alimentation et sur votre mode de vie. La perte de poids s’inscrit dans un processus global qui conduit à une bonne santé et à un niveau de bien-être plus élevé.







Avant d’entreprendre un trajet, il convient de connaître la distance à parcourir. Pour vous aider à déterminer votre poids idéal et à préciser combien de kilos vous voulez perdre, calculez votre IMC ou Indice de masse corporelle. Cet indice a été établi par les nutritionnistes pour évaluer le niveau de surpoids de chacun.
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	<18,5

	18,5-24,9

	25-29,9

	30-34,9

	35-39,9

	>40






	Sous-poids

	Normal

	Surpoids

	Obésité I
légère

	Obésité II
modérée

	Obésité III
sévère












Un autre indice utile est le tour de taille.


[image: images]  Pour les hommes, le tour de taille doit être le même que le tour de hanches.


[image: images]  Pour les femmes, le tour de taille doit être 20 % inférieur au tour de hanches.


1. Retrouvez le plaisir de manger


 


Manger est un plaisir fondamental de la vie et toute frustration à ce niveau peut induire des troubles du caractère. Il convient donc de trouver un équilibre alimentaire qui vous satisfait, sans stress, sans culpabilité et sans régime. La méthode consiste à orienter vos goûts vers une alimentation et une hygiène de vie plus saines et à vous faire découvrir des saveurs oubliées ou inconnues.Vous mangerez donc avec modération, mais à votre faim et à heures régulières et sans sauter de repas, afin d’éviter les grignotages dans la journée. Vous mangerez en prenant votre temps et en mastiquant le mieux possible, afin d’aider votre digestion. Vous corrigerez en outre les points noirs de votre alimentation et de votre hygiène de vie en appliquant les préceptes fondamentaux qui suivent.
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Cest a chacun de trouver

son poids idéal, sans régime

et sans frustration. ll suffit de suivre

sept régles simples qui associent

joie de vivre et bonne santé.

Perdre du poids durablement est plus facile
que vous ne le pensez. Il convient seulement
de corriger les points noirs et les zones
dangereuses de votre hygiéne de vie.

1. Retrouvez le plaisir de manger
2.Choisissez bien huiles et graisses
3. Fugez les sucres rapides

4. Apprenez 3 choisir vos protéines
5. Fruits et Iégumes 3 volonté !
6.Buvez 3 votre santé!

7. Bougez beaucoup et dormez bien !
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