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Avant-propos


Maigrir, ce n’est pas se lancer dans un régime draconien 2 semaines avant de partir en vacances. Ni appliquer 3 diktats simplistes pour coller aux canons de la mode. C’est au contraire se prendre en charge globalement sur le long terme, faire le point sur sa situation, identifier la cause de ses rondeurs, se donner des objectifs raisonnés (et raisonnables), apprendre à se connaître pour choisir un programme d’action adapté à sa personnalité. C’est progresser, lentement mais sûrement, vers un mieux-être durable et une meilleure santé.

 

Bonne nouvelle : vous n’êtes pas seule pour mener ce combat-là. À chaque round, une alliée précieuse pour réussir votre démarche minceur : l’homéopathie. Cette médecine douce, non toxique, respectueuse de votre identité, sait proposer des solutions dont l’efficacité est indéniable à condition d’être adaptée à chacune. Pour autant, il ne s’agit en aucune façon de solution miracle ! L’homéopathie va vous aider de façon déterminante, mais elle ne remplacera jamais une alimentation saine et une pratique sportive régulière. Pas magique ? Peut-être. Mais pas insurmontable non plus. Et vous voulez maigrir vraiment, cette fois, oui ou non ?

 

Ce guide vous propose un programme complet, facile, adapté à votre personnalité. Pas de haricots verts vapeur obligatoires si vous les détestez, ni de séances d’abdos fessiers si vous n’aimez que nager ou marcher ! Il s’agit de prendre en compte votre morphologie, votre façon de réagir, vos goûts et dégoûts alimentaires, en un mot votre profil homéopathique, pour trouver le médicament antikilos, le programme qui vous convient, et la minceur qui vous ira si bien.








Chapitre 1

Petit bilan à 4 temps


Avant de se rendre d’un point à un autre, il convient de savoir exactement d’où l’on part et d’avoir une idée, même vague, de l’endroit où l’on souhaite se rendre. Un conseil : fixez-vous des objectifs réalistes, et réactualisez-les de mois en mois. Si vous avez 6 kilos à perdre, partez du principe que vous allez les perdre un par un, et non six d’un coup. Ça paraît bizarre, mais la performance devient nettement plus facile à réaliser. Un peu comme lorsque vous faites une randonnée et que vous vous dites : « Je vais jusqu’au prochain arbre, là-bas. »

Puis, arrivée à l’arbre, fixer pour prochain objectif le hameau, pas trop loin, derrière la colline. Si vous démarrez en ayant en tête : « J’ai 27 kilomètres à faire en 3 heures », lâchez l’affaire tout de suite. C’est crevant, déprimant et voué à l’échec.

 

Donc, plutôt que de se calquer sur d’hypothétiques buts hors de votre portée – par exemple devenir une grande brune filiforme alors que dans votre famille, on est plutôt rond et blond – suivez votre chemin pas à pas, pour devenir vous, mais en mieux ! C’est nettement plus intéressant. Partez d’un poids « réel » pour rejoindre un poids « réaliste », tranquillement, et vous ne verrez même pas les grammes filer. Tout en douceur !


« Est-ce que je suis vraiment trop grosse ? »

Cette question est loin d’être ridicule. Entre les femmes qui refusent d’admettre leurs kilos en trop et toutes les autres, trop nombreuses, qui se croient énormes alors qu’elles sont simplement « normales », la psychose du gramme de graisse qui dépasse n’a pas fini de traumatiser les foules. Résultat : découragement, abandon de « régimes », reprise de poids (avec quelques intérêts en prime), nouveau passage sur la balance, et on recommence.

Grâce au tableau ci-dessous, vous retrouvez en un coup d’œil la fourchette de poids idéal dans laquelle vous devriez vous situer.



Votre poids idéal en un coup d’œil




          

            

              

              

              

              

              

              

                

                  	TAILLE
(MÈTRES)


                  	POIDS IDÉAL
(KG) FEMMES


                  	POIDS IDÉAL
(KG) HOMMES


                


                

                  	1,50


                  	43,0 - 54,0


                  	45,0 - 56,2


                


                

                  	1,51


                  	43,3 - 54,7


                  	45,6 - 57,0


                


                

                  	1,52


                  	43,8 - 55,4


                  	46,2 - 57,8


                


                

                  	1,53


                  	44,4 - 58,5


                  	46,8 - 58,5


                


                

                  	1,54


                  	45,0 - 56,9


                  	47,4 - 59,3


                


                

                  	1,55


                  	45,6 - 57,6


                  	48,1 - 60,1


                


                

                  	1,56


                  	46,2 - 58,4


                  	48,7 - 60,8


                


                

                  	1,57


                  	46,8 - 59,1


                  	49,3 - 61,6


                


                

                  	1,58


                  	47,4 - 59,9


                  	49,9 - 62,4


                


                

                  	1,59


                  	48,0 - 60,6


                  	50,6 - 63,2


                


                

                  	1,60


                  	48,6 - 61,4


                  	51,2 - 64,0


                


                

                  	1,61


                  	49,2 - 62,2


                  	51,8 - 64,8


                


                

                  	1,62


                  	49,5 - 62,9


                  	52,5 - 65,6


                


                

                  	1,63


                  	49,8 - 63,7


                  	53,1 - 66,4


                


                

                  	1,64


                  	51,1 - 64,5


                  	53,8 - 67,2


                


                

                  	1,65


                  	51,7 - 65,3


                  	54,4 - 68,1


                


                

                  	1,66


                  	52,3 - 66,1


                  	55,1 - 68,9


                


                

                  	1,67


                  	52,9 - 66,9


                  	55,8 - 69,7


                


                

                  	1,68


                  	53,6 - 67,7


                  	56,4 - 70,6


                


                

                  	1,69


                  	54,2 - 68,5


                  	57,1 - 71,4


                


                

                  	1,70


                  	54,9 - 69,3


                  	57,8 - 72,2


                


                

                  	1,71


                  	55,5 - 70,1


                  	58,5 - 73,1


                


                

                  	1,72


                  	56,2 - 71,0


                  	59,2 - 74,0


                


                

                  	1,73


                  	56,8 - 71,8


                  	59,9 - 74,8


                


                

                  	1,74


                  	57,5 - 72,6


                  	60,6 - 75,7


                


                

                  	1,75


                  	58,1 - 73,5


                  	61,2 - 76,6


                


                

                  	1,76


                  	58,8 - 74,3


                  	62,0 - 77,4


                


                

                  	1,77


                  	59,5 - 75,1


                  	62,7 - 78,3


                


                

                  	1,78


                  	60,1 - 76,0


                  	63,4 - 79,2


                


                

                  	1,79


                  	60,8 - 76,8


                  	64,1 - 80,1


                


                

                  	1,80


                  	61,5 - 77,7


                  	64,8 - 81,0


                


                

                  	1,81


                  	62,2 - 78,6


                  	65,5 - 81,9


                


                

                  	1,82


                  	62,9 - 79,5


                  	66,2 - 82,8


                


                

                  	1,83


                  	63,6 - 80,3


                  	67,0 - 83,7


                


                

                  	1,84


                  	64,3 - 81,2


                  	67,7 - 84,6


                


                

                  	1,85


                  	65,0 - 82,1


                  	68,5 - 85,6


                


                

                  	1,86


                  	65,7 - 83,0


                  	69,2 - 86,5


                


                

                  	1,87


                  	66,4 - 83,9


                  	69,9 - 87,4


                


                

                  	1,88


                  	67,1 - 84,8


                  	70,7 - 88,4


                


                

                  	1,89


                  	67,8 - 85,7


                  	71,4 - 89,3


                


                

                  	1,90


                  	68,5 - 86,6


                  	72,2 - 90,2


                


                

                  	1,91


                  	69,3 - 87,5


                  	73,0 - 91,2


                


                

                  	1,92


                  	70,0 - 88,4


                  	73,7 - 92,2


                


                

                  	1,93


                  	70,7 - 89,3


                  	74,5 - 93,1


                


                

                  	1,94


                  	71,5 - 90,3


                  	75,3 - 94,1


                


                

                  	1,95


                  	72,2 - 91,2


                  	76,0 - 95,1


                


              

            


          


        

Ce tableau est purement indicatif, il n’est là que pour vous donner un ordre d’idée. Si vous ne faites jamais de sport, par exemple, il se peut que vous soyez « dans les normes », mais que votre corps renferme trop de graisse et pas assez de muscles. À l’inverse, si vous être très physique, vous pouvez éventuellement sortir de la fourchette « idéale » et vous croire en surpoids : c’est juste que votre masse musculaire pèse lourd. Gardez-la, surtout ! N’allez pas faire un régime pour perdre du muscle, il serait immédiatement « remplacé » par de la graisse. Mauvais calcul, donc.







« Est-ce que je mange trop / pas assez / mal ? »

Il n’y a pas de mystère. Quelle que soit la façon dont on prend le problème, on revient toujours à la même équation : celle des entrées et des sorties. On grossit parce qu’on totalise trop « d’entrées », pour pas assez de « sorties ». Trop souvent, on part du principe qu’il vaut mieux limiter les entrées, au point parfois de cesser de s’alimenter, ou en tout cas de manger très insuffisamment. C’est la mauvaise solution à tout point de vue. Parmi les multiples raisons pour lesquelles « manger moins » n’est pas une bonne idée, nous pouvons lister :


	Moins on mange, plus le corps stocke dès qu’il en a l’occasion.


	Moins on mange, moins on a de chance d’atteindre son quota d’apports en protéines (minceur-vitalité), en vitamines (santé, coupe-faim), en graisses (protectrices, antidéprime).


	
Moins on mange, moins on a de forces pour bouger, donc moins on bouge, donc plus on grossit, donc moins on mange… on va jusqu’où comme ça ?

Donc, compter à la calorie près ce qu’on ingurgite n’a aucun sens, sauf cas exceptionnel, par exemple si vous dévorez tout sur votre passage.

En majorité, on ne mange pas « trop » mais « mal ». Par exemple, on se fait avoir dans les grandes largeurs si on croit que :


	Une part de quiche + une salade, c’est bien, alors que c’est une mine de graisses.


	Manger des tonnes de pain, de pâtes ou de riz « coupe l’appétit ». En réalité, on avale surtout des tonnes de sucres à index glycémique élevé (anciennement « sucres rapides ») qui, en plus, ballonnent et vont se stocker sous forme de graisses… eh oui !


	Mieux vaut manger une pomme que deux carrés de chocolat, car on entre par la grande porte dans la spirale dévastatrice de la frustration, pourvoyeuse essentielle de kilos superflus.


	Les « sucres lents » font maigrir. On sait maintenant que les « bons sucres » ne sont pas ceux que l’on croyait !


	Il faut s’interdire toute goutte de vinaigrette ou toute amande sous prétexte que « c’est calorique ». Les huiles de colza et d’olive ainsi que les fruits oléagineux (amandes, noix, noisettes…) apportent des « bons » gras qui aident même à maigrir !


	Etc.




Bref, on croit plein de choses fausses, et voilà le résultat : une balance rétive à toute amélioration. Pour ne plus se laisser embrouiller, voici les grandes lignes d’une alimentation minceur, santé, forme. Rien qu’en les appliquant, tout ira nettement mieux.







Les erreurs les plus fréquentes (qui font grossir à coup sûr)

D’une manière générale, tout déséquilibre est mauvais. Les plus courants :


	Vous mangez beaucoup trop de tout.


	Vous mangez trop de sucres (à index glycémique bas ou élevé, anciennement appelés « lents » ou « rapides »).


	Vous mangez trop de graisses.


	Vous mangez un peu trop de graisses, mais en faisant attention à ne pas les associer au sucre.


	Vous mangez rarement, mais beaucoup à la fois.


	Vous mangez beaucoup de protéines, et presque pas de glucides ni de graisses.


	Vous avez totalement arrêté de manger (et vous vous imposez ce « jeûne » régulièrement sans précaution).







Les bases d’une alimentation minceur

Vous êtes sûre de ne pas vous tromper si vous appliquez les 12 points suivants :


	Manger quand on a faim, ne pas manger lorsqu’on n’a pas faim, cesser de manger lorsqu’on n’a plus faim. Contrairement à ce que votre sourire laisse entendre, ce point est, de loin, le plus difficile à appliquer.


	Réaliser qu’un aliment doit nourrir le corps et non apaiser nos nerfs, calmer notre stress, pallier une frustration quelconque.


	Manger des fruits et des légumes chaque jour, à chaque repas.


	Composer des menus équilibrés. Par exemple : crudités (salade verte) + poisson accompagné de légumes + yaourt + pomme cuite + pain complet.


	Prendre au minimum 3 repas par jour, y ajouter (éventuellement) une collation, voire deux.


	Ne pas grignoter. NE PAS GRIGNOTER !


	En cas de petite faim, disposer d’aliments « utiles » et savoureux, type fruits secs. Ils calent tout en apportant des vitamines et minéraux antikilos.


	Manger moins de viande, de charcuterie, de produits laitiers, de sel, de sucre, mais plus de légumes secs et de céréales complètes (riz complet, pâtes complètes), de légumes verts et de fruits.


	Boire de l’eau, uniquement de l’eau ! Et du thé (sans sucre ni lait), ça d’accord.


	Préférer systématiquement le « nature » : éviter les plats préparés, les sauces en bocal, les produits déshydratés.


	Cesser de focaliser sur les calories. C’est une balise, mais grossière. À équivalent calorique, le corps n’utilisera pas du tout de la même manière du fromage ou du saumon. Donc oubliez vos tables et calculs compliqués qui, de toute évidence, ne vous ont pas réussi, sinon vous ne liriez pas ces lignes.


	Prendre plaisir à manger : les plats allégés, les faux sucres et autres leurres sont des pièges inutiles pour mincir mais très « efficaces » pour faire perdre le goût à la nourriture saine et équilibrée.









« Est-ce que j’ai une activité physique suffisante ? »

Voici peut-être la question la plus importante de ce petit « bilan ». Parlons clairement : il est absolument impossible de perdre du poids sans un minimum d’activité physique SOUTENUE par jour. C’est clair ou il faut qu’on répète ? On répète : bouger est nécessaire à la perte de poids, indispensable pour ne pas regrossir, crucial pour une silhouette ferme et équilibrée. Prétendre le contraire, c’est mentir. Donc, même si on ne se lance pas dans les cours de step ou le triathlon, on marche, on bouge, on monte les escaliers, bref : on brûle des calories. Sinon, les calories restent où elles sont. Simple.

 

Nous vous donnons un bref aperçu des activités quotidiennes courantes et de leur impact sur la perte calorique. Plus vous brûlez de calories, mieux ça vaut.



        

          

            

            

            

            

            

              

                	ACTIVITÉS


                	CALORIES DÉPENSÉES POUR 30 MINUTES


              


              

                	Rester assis (lecture, télévision), debout (sans bouger). Préparer le repas. Faire la vaisselle. Activités de bureau (taper à son ordinateur, écrire). Conduire.


                	10 à 30


              


              

                	Faire sa toilette, les courses (tranquille), le ménage. S’occuper de jeunes enfants. Marcher (rythme faible ou modéré).


                	40 à 60


              


              

                	Jardiner. Manger (dépense énergétique due à la digestion de chaque repas).


                	70 à 75


              


              

                	Marcher (rapidement). Travailler (activité d’intensité moyenne : serveur par exemple). Faire du vélo (tranquille).


                	90 à 125


              


              

                	Monter les escaliers.


                	180 (30 calories pour 5 min)


              


              

                	Travailler (activité d’intensité élevée : maçon par exemple).


                	200


              


              

                	
 SPORTS
                  



              


              

                	Équitation.


                	60


              


              

                	Gym douce.


                	100


              


              

                	Ping-pong.


                	125


              


              

                	Danses classique et moderne, tennis (double), gym avec haltères.


                	150 à 200


              


              

                	Natation (brasse), alpinisme, voile (course), planche à voile, judo, karaté, basket, foot, volley.


                	200 à 250


              


              

              

                	Aérobic, squash.


                	300


              


              

                	Ski alpin, natation (crawl).


                	375


              


              

                	Tennis, aviron, ski de fond.


                	400 à 500


              


            

          


        


      




« Est-ce que j’ai une vie saine et équilibrée ? »

Le stress, le manque de sommeil, la consommation effrénée de médicaments et de substances toxiques (tabac, sodas…), la pollution, participent de façon insidieuse à la prise de poids. Non seulement car tous ces éléments nous poussent à destructurer nos repas, à avaler plus ou moins ce qui nous tombe sous la main, à moins bouger… mais aussi parce qu’ils « bloquent » les capacités d’élimination du corps. Qui du coup « retient », stocke, refuse de lâcher le moindre gramme. Le mécanisme d’autonettoyage se grippe, exactement comme lorsque des poussières se glissent dans les roulements à bille ou dans la boule de la souris d’ordinateur. Vous voyez l’idée : ce n’est pas qu’on ne puisse plus se servir de ces objets, mais à l’évidence, ils « marchent » moins bien.

C’est pourquoi il est très important de trouver des solutions pour améliorer son cadre et son rythme de vie. Il est toujours possible de faire mieux. Plus d’air frais, de calme, de balades dans la nature et de moments de détente, plus de douceur et de sourires, moins de médicaments, de bruit, de télévision, moins (ou pas) de tabac ni d’alcool…










Chapitre 2

Maigir selon son profil


Ressemblez-vous à la douce et timide Pulsatilla ou à Sulfur, la bonne vivante amoureuse de la vie ?

Avez-vous tendance à la rétention d’eau des Natrum Sulfuricum ou aux ballonnements gênants des Lycopodium ? Dévorez-vous comme Calcarea Carbonica, aimez-vous les bons repas bien arrosés comme Nux Vomica ou avez-vous, malgré quelques rondeurs, un petit appétit comme Graphites ?

Qui que vous soyez, quelles que soient votre morphologie, vos habitudes, vos réactions face à la nourriture ou aux maladies, votre façon de vous comporter dans la vie de tous les jours, votre histoire, bref, quel que soit votre profil homéopathique, il existe un ou des remèdes spécifiques qui vont vous aider à maigrir plus facilement.

 

Commencez par déterminer votre profil. C’est une opération parfois délicate, qui demande aux médecins homéopathes un long entretien avec leur patient, sous la forme d’un questionnaire aux entrées les plus diverses et parfois un rien étranges (Êtes-vous attiré par le sel ? Vous sentez-vous plus souffrant vers 1 heure du matin ? Votre nez est-il souvent froid ? …)

 

Mais vous avez un gros avantage sur votre médecin. Vous vous connaissez bien, et vous n’avez pas besoin de vous interroger pendant des heures pour savoir si vous préférez la mer ou la montagne, si vous vous sentez mieux quand il fait très chaud ou quand le fond de l’air est plutôt frais…

 

Lisez ces profils, parmi les plus courants, à partir de cette page, reconnaissez-vous (honnêtement) en l’un d’eux, avec ses qualités et ses défauts, et choisissez le programme minceur le mieux adapté à votre personnalité.


HOMÉO ANTIKILO, MODE D’EMPLOI



COMMENT ÇA MARCHE ?


D’abord, simplement, en accélérant l’élimination des toxines et des surplus que vous avez accumulés, en modérant votre appétit, en vous aidant à résister aux grignotages… Mais aussi de façon plus profonde, en réorientant votre organisme dans la bonne dynamique.

 

Même si son efficacité a été largement testée et démontrée, les mécanismes d’action du remède homéopathique sont encore mal expliqués. Les médicaments sont composés de substances actives (végétales, chimiques ou organiques) qui sont broyées ou réduites en poudre, plongées dans un mélange d’alcool et d’eau distillée, maintes fois diluées, et finalement présentes à doses infinitésimales dans les granules ou les globules. La très forte dilution des produits ne plaide pas pour une action chimique classique. Et pourtant, ça marche !

 

La majorité des médecins homéopathes et des chercheurs pensent que l’homéopathie agit comme un régulateur du métabolisme. Les recherches les plus récentes s’orientent vers la théorie de la transmission d’une information. Quoi qu’il en soit, l’homéopathie a une action avérée ; certes, elle n’est pas suffisante en soi pour maigrir, mais elle apporte une aide précieuse, et constitue une alliée… de poids !




COMMENT PRENDRE MON HOMÉOPATHIE ?



Sous quelle forme ?


	Teinture mère ou gouttes buvables : pour élaborer des complexes (l’association de plusieurs remèdes) comme dans les programmes de drainage.


	Granules (tubes) : pour les prises répétées, plusieurs fois dans la même journée.


	Globules (doses) : pour une prise unique, lever un barrage physique ou psychique, dans le cas d’un trouble chronique.







Quelques précautions ?

	On peut maintenant toucher les granules avec les doigts sans altérer leur efficacité, mais les bouchons doseurs sont plus hygiéniques !
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