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  Préambule


  BIEN MANGER RESTE UN GRAND PLAISIR de la vie et il est important de le garder. Les régimes diététiques frustrants sont inutiles car le plus souvent, ils nous laissent insatisfaits et nous ne pouvons les poursuivre dans la durée.


  Il est tout à fait possible d’être mince et en bonne santé avec une alimentation saine, source de plaisir. Une alimentation traditionnelle, telle qu’elle était pratiquée dans le bassin méditerranéen, avec ses saveurs subtiles, demeure une des meilleures alimentations qu’il soit possible de trouver.


  Ce que nous avons voulu dans ce livre :


  
    1 • Vous donner les connaissances simples de base pour comprendre les facteurs qui font la différence entre une bonne et une mauvaise alimentation afin de perdre du poids ou rester mince sans frustration.


    2 • Conseiller à ceux qui sont concernés une stratégie très efficace pour maigrir.


    3 • Tenir à votre disposition diverses recettes minceur pour vous guider dans l’assaisonnement des légumes et préparer des repas santé succulents.

  


  Vous constaterez qu’une bonne alimentation apporte à la fois la santé et la minceur et n’a rien à voir avec un régime ! C’est au contraire une alimentation qui sera appréciée par toute la famille.
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  Est-il nécessaire de perdre du poids ?


  IL EXISTE DEUX CRITÈRES majeurs pour décider si nous devons perdre du poids : le premier est d’ordre esthétique, le second est un critère santé :


  
    1 • Le critère esthétique est important parce que nous avons tous besoin de renvoyer aux autres et à nous-mêmes une image valorisante. Sans tomber dans un culte du corps excessif, il est essentiel de se sentir bien dans son corps. Tout respect de soi-même passe par un respect de son corps.

    Il est donc primordial de surveiller son poids et de modifier son hygiène de vie dès les premiers signes de surpoids : les modifications alimentaires que nous vous proposons sont à même de venir à bout, avec un peu de temps, de tous les types d’excès de poids.


    2 • Par ailleurs, toutes les études épidémiologi-ques prouvent que l’embonpoint nous rend vulnérables à un très grand nombre de maladies : diabète, hypertension, maladies cardiovasculaires, maladies respiratoires, attaque cérébrale, cancer et arthrose.

  


  Par conséquent, toute mesure que vous prendrez pour perdre du poids, ce sont des années de vie en bonne santé dont vous vous ferez cadeau.
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  Faut-il suivre un régime spécial pour maigrir ?


  LE MOT « RÉGIME » EST ASSOCIÉ à la notion de frustration et de déséquilibre. Une bonne alimentation par contre est équilibrée et apporte à l’organisme tout ce dont il a besoin pour être en forme et en bonne santé.


  Pour beaucoup d’entre nous, notre alimentation occidentale n’est pas adaptée et se trouve à la source de nombreuses maladies et prises de poids. Nous vous proposons donc ici de revoir votre alimentation et de la modifier en conséquence. Attention : ce n’est pas un régime, mais une réforme de certaines de vos habitudes.


  Nous vous donnerons des conseils sur la quantité – qu’il est souvent nécessaire de réduire un peu – et surtout sur la qualité de vos aliments. Notre nourriture nous apporte chaque jour les éléments essentiels qui nous permettent sans cesse de reconstruire notre corps. L’alimentation n’est pas seulement un combustible pour nourrir nos cellules, mais elle apporte surtout les éléments dont nous sommes constitués et aussi ceux qui stimulent le métabolisme. Des aliments de mauvaise qualité fabriquent des individus de mauvaise qualité. C’est facile à comprendre !


  Ne perdez jamais de vue que perdre du poids demande du temps et de la patience – il ne sert à rien de brusquer l’organisme ; ce qui compte, c’est la durée. Perdre du poids trop rapidement perturbe le métabolisme et engendre un déséquilibre néfaste qui est suivi d’un effet rebond avec une nouvelle prise de poids : cela s’appelle l’effet « yo-yo ». Il faut savoir que 98 % des personnes qui, à la suite d’un régime trop brutal, ont perdu trop rapidement des kilos ont repris leur poids d’origine dans l’année qui a suivi, et même souvent au-delà.


  Néanmoins, nous donnerons des conseils spécifiques pour ceux qui ont beaucoup de kilos à perdre.
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  Quel est le poids idéal ?


  LE BON SENS EST SOUVENT SUFFISANT pour connaître son poids idéal. C’est le poids avec lequel on se sent bien à la fois quand on pratique un exercice physique et quand on se regarde dans la glace.


  Néanmoins, on peut établir des catégories de poids selon l’Indice de Masse Corporelle – ou IMC.


  Cet indice se calcule de la façon suivante :
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