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				Présentation de l'éditeur


				Perdre du poids est facile. Très facile. Tout le monde peut perdre plusieurs kilos en quelques semaines, et ce quel que soit le régime suivi. La vraie difficulté réside dans le fait de ne pas les reprendre, et ça, soyons honnête, c’est quasi mission impossible. Et plus la perte de poids est rapide, plus la reprise l’est aussi. 


				Et si on changeait de paradigme en arrêtant enfin de faire des régimes ? Et si la solution venait de petits gestes du quotidien, accessibles à tous, sans contrainte, pour perdre du poids et vivre en meilleure santé ? 


				Dans ce nouvel ouvrage, le Dr Jimmy Mohamed propose 39 astuces très simples à mettre en place, toutes validées scientifiquement, pour changer ses habitudes, trouver son équilibre et maigrir (presque) sans efforts ! 
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Zéro contrainte pour maigrir


Surtout, ne faites pas de régime !





Introduction

Arrêtez les régimes !



La perte de poids est facile… 
mais la reprise l’est encore plus !

Perdre du poids est facile. Très facile. Tout le monde peut perdre plusieurs kilos en quelques semaines, et ce quel que soit le régime suivi. La vraie difficulté réside dans le fait de ne pas les reprendre, et ça, soyons honnête, c’est quasi mission impossible. Et plus la perte de poids est rapide, plus la reprise du poids l’est aussi. Lorsque nous suivons un régime, nous nous restreignons – c’est le principe d’un régime –, nous mangeons moins, voire changeons radicalement nos habitudes alimentaires. Nous réussirons à en modifier quelques-unes, voire beaucoup pour certaines et certains d’entre nous, mais jamais toutes. Il est en effet impossible de tout bouleverser dans son alimentation après des années, des décennies de « mauvaises » habitudes. Alors, tôt ou tard, nous allons, sauf dans de très rares cas, finir par reprendre nos anciennes habitudes. C’est en cela qu’aucun régime n’est efficace sur le long terme.





Pourquoi les régimes font grossir ?

Après n’importe quel régime, nous reprenons du poids. Pourquoi ? À cause des changements radicaux que nous infligeons à notre corps, comme une restriction calorique par exemple : nous le soumettons à un stress tel qu’il réagit en stockant un maximum de nutriments et de calories. Ce processus débute pendant le régime : en effet, notre corps va se souvenir que nous l’avons affamé et se mettre en mode survie en faisant des réserves.


Prenons un exemple simple : si nous baissons nos apports caloriques journaliers de 500 kilocalories en ne mangeant qu’une soupe le soir et ce durant quinze jours, nous aurons supprimé de nos apports 15 × 500 kilocalories, soit 7 500 kilocalories. Ce qui équivaut à 1 kg de graisse. Nous devrions donc perdre 1 kg toutes les deux semaines. Au bout de vingt semaines, soit à peu près cinq mois de régime, nous devrions avoir fondu de 10 kg. Sauf que nous allons plafonner à 4 ou 5 kg maximum – ce qui est déjà beaucoup, soit dit en passant ! Pourquoi ? Parce que notre organisme va s’adapter à cette privation de nourriture et se mettre en économie d’énergie. Nous allons certes le priver de 500 kilocalories, mais notre métabolisme va ralentir et n’en économiser que 300. Nous aurons donc souffert tous les soirs en ne mangeant que de la soupe pour un résultat décevant.


Lassés de voir que le chiffre sur la balance ne descend pas aussi vite que nous l’envisagions, nous allons donc finir par retrouver une alimentation « normale ». Une fois notre alimentation redevenue « normale », c’est-à-dire comme avant notre régime, notre corps, à qui on ne la fera pas deux fois, va prendre les devants et stocker beaucoup plus, au cas où nous déciderions de recommencer un régime. Nous allons donc reprendre plus de poids que celui perdu. C’est le fameux « effet yoyo ».


Le problème, c’est que le cerveau nous joue parfois des tours et fait en sorte d’effacer la souffrance de la privation, pour ne conserver que le souvenir heureux de la perte de poids : « Ah oui, je me souviens d’avoir perdu 5 kg, quand même ! Puis j’ai craqué ! Cette fois, c’est la bonne, j’ai vu un nouveau régime super efficace ! » Nous allons donc nous lancer dans un nouveau régime. Et reprendre du poids. C’est de cette façon que les personnes de bonne volonté vont prendre des kilos, régime après régime, année après année. Cette spirale néfaste peut devenir une importante source d’angoisse, voire de dépression, pour celles et ceux qui y sont piégé(e)s. Et qui dit stress dit… grignotage ! La boucle infernale est refermée. C’est pour toutes ces raisons qu’il ne sert à rien de faire de régimes. Fuyons toutes les propositions miracles qui nous promettent une perte de poids rapide : nous n’y perdrons pas de poids, mais notre santé et nos illusions.






Le surpoids, un sujet de santé publique

Il faut bien comprendre que perdre du poids ne se résume pas qu’à changer son alimentation. Il n’y a pas que ce que nous mangeons qui compte. Il y a ce que nous buvons, notre sommeil, notre activité physique, notre niveau de stress, notre métier et les personnes qui nous accompagnent dans notre démarche. C’est pour cela que nous, médecins, ne parlons pas de régime, mais de rééquilibrage alimentaire. On pourrait même parler de rééquilibrage de mode de vie. Ce point est fondamental, car aucun régime n’a de chance de fonctionner sans accompagnement.


Le nutritionniste est le spécialiste qui nous aide à mener notre perte de poids à bien. Un peu comme dans une salle de sport : s’adjoindre un coach est toujours plus motivant. Le nutritionniste joue donc le rôle du coach, qui vous donne les bons et les mauvais points tout au long de votre perte de poids, avec notamment l’épreuve de la pesée. Même adultes, nous restons malgré tout des enfants conditionnés par l’envie de ne pas décevoir celui qui nous suit. Le (bon) nutritionniste interroge son patient sur son alimentation, mais aussi son activité physique, son sommeil, son stress, etc. Il préparera ensuite un programme sur mesure que le patient aura à cœur de suivre. C’est d’autant plus vrai qu’il aura payé pour ce suivi.


Malheureusement, tout le monde n’a pas les moyens d’être accompagné sur le long terme. Comme le surpoids devient un problème d’envergure à l’échelle de notre pays, il faudrait que la Sécurité sociale prenne en charge ces consultations. Toutes les études le prouvent : la prévention coûte un peu d’argent au départ, mais fait énormément économiser par la suite. Le problème des politiques de prévention est le même, quel que soit le secteur envisagé : les bénéfices n’arrivent que sur le très long terme. En termes de nutrition, éduquer des enfants âgés de 10 à 11 ans à mieux manger ne portera ses fruits que lorsqu’ils seront devenus adultes, vers 40, 50, 60 voire 70 ans. Or les politiques de santé publique sont menées le plus souvent sur le court terme, le temps d’un mandat ou deux maximum. En attendant que les stratégies changent, prenez une première bonne décision : stoppez les régimes. Et préférez-leur les conseils que je vais vous délivrer.
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			Soyez patient…


			

				

					Changer ses habitudes prend du temps


					Lorsqu’on parle de perte de poids, il est normal de vouloir des résultats rapides. C’est humain et personne ne peut nous en vouloir. En revanche, il faut être à la fois réalistes et indulgents avec nous-mêmes. Réaliste car il est illusoire de croire que nous allons changer notre mode de vie alimentaire en l’espace de quelques jours ou semaines. Il est quasi impossible de bouleverser toute votre alimentation et changer toutes vos « mauvaises habitudes » acquises durant des années, voire toute une vie. La croyance populaire dit qu’il faut vingt et un jours pour changer une habitude ; la science dit beaucoup plus. Des chercheurs ont demandé, pendant douze semaines, à 96 participants d’adopter un nouveau comportement comme manger un fruit ou faire du jogging tous les jours, à la même heure. Le temps nécessaire pour changer une habitude variait de 18 jours à 254 jours, pour une moyenne de 66 jours1. Il faudrait donc en moyenne plus de deux mois pour adopter un nouveau comportement et non 21 jours ! Et on ne parle que d’un seul changement ! Pas de la dizaine qu’il faudrait pour perdre du poids.


				


				

					De la douceur et du réalisme


					Tout ce qui est radical en nutrition conduit à l’échec. Alors oui, certaines nouvelles habitudes sont plus faciles à adopter que d’autres. Si je vous demande de manger une pomme par jour, la contrainte vous semblera gérable, mais si j’exige de vous de supprimer toute forme de sucre, comme dans un régime cétogène, vous allez rapidement craquer. Voilà pourquoi il est primordial d’être honnête avec soi-même dans le processus de rééquilibrage alimentaire.


					Comment procéder ? D’abord, faites la liste des habitudes qui vous semblent délétères pour votre ligne et a fortiori pour votre santé. Réunissez ensuite les bonnes raisons qui vous poussent à vous en débarrasser. Enfin, et surtout, trouvez un comportement de remplacement. Nous y reviendrons plus loin, mais je donne d’ores et déjà un exemple : si vous avez l’habitude de prendre un goûter, ne le supprimez pas ; remplacez éventuellement le pain au chocolat par un autre aliment, mais surtout essayez de comprendre pourquoi vous avez faim quelques heures après un repas.


				


				

					
Trouver son équilibre


					La perte de poids doit s’intégrer dans une prise de conscience, un changement de mode de vie. Je ne vous demanderai pas – sauf si vous y prenez du plaisir ! – de vous lever à 6 heures du matin pour faire du yoga avant de vous préparer un smoothie aux myrtilles, mais il va falloir accepter que l’alimentation fasse partie de votre mode de vie. Nous ne sommes pas des oies qu’on gave, et nous ne mangeons ni uniquement pour la survie ni uniquement pour le plaisir. Il faut trouver un équilibre.


					Cet équilibre, j’ai mis du temps à le mettre en place. Je percevais jusqu’à peu l’alimentation comme une fonction nutritive ou de plaisir. Je mangeais quand j’avais faim pour tenir la journée ou pour me faire plaisir avec des aliments gras, sucrés et salés. Lorsque je rentrais tard du travail, par exemple, ma récompense était de me faire plaisir en mangeant. J’associais ce plaisir à un bon hamburger accompagné de frites et d’un soda bien frais. Moi, le médecin, je sous-estimais l’impact de l’alimentation sur ma santé d’une façon plus globale. Pourtant, je n’ai, à ce jour, aucune pathologie particulière. Pourquoi faire attention, alors ? Parce que j’ai compris que l’aliment est probablement le premier des médicaments.


				


				

					
Un nouveau mode de vie


					J’ai donc décidé de changer de mode de vie : fini les grignotages, sodas et fast-foods… Mais paradoxalement, au bout de quelques mois, je n’avais pas perdu un seul kilo. Pourquoi ? Parce que mon plaisir était de manger des hamburgers. Je n’ai pu supporter longtemps la frustration de ne plus manger de junk food, j’ai donc avalé n’importe quoi par la suite en compensation à cette frustration. Quelles leçons ai-je tirées de mon expérience ? Que la vie est faite de contraintes, mais aussi et surtout de plaisirs : j’aime manger des hamburgers, des pizzas, de la mousse au chocolat ou encore un bon cheese-cake. Mais j’ai également compris que ces plaisirs ne permettent pas à mon organisme de fonctionner de façon optimale.


					Supprimer les plaisirs de la vie n’est pas la solution pour maigrir. Mais perdre du poids est possible, et sans frustration extrême : j’ai moi-même perdu 10 kg sans effort depuis ma prise de conscience, et, à ce jour, je ne les ai pas repris.


					

						
L’astuce zéro contrainte


						

							Prenez conscience de vos mauvaises habitudes alimentaires et trouvez chaque fois un comportement de remplacement : une pomme au goûter plutôt qu’un paquet de gâteaux industriels, un carré de chocolat noir le soir plutôt qu’un bol de chips…


						


					


				


			


		

2

… Et bienveillant avec vous-même !



Soyez indulgent

Une autre erreur très fréquente lorsqu’on souhaite perdre du poids est de vouloir faire un régime et du sport en même temps. Or, si vous vous affamez avec un régime en diminuant vos apports caloriques et si, dans le même temps, vous vous mettez à courir ou à pousser de la fonte, vous allez souffrir, ou pire, vous blesser. Le sport ne permet pas de perdre du poids. C’est d’ailleurs une erreur fréquente chez celles et ceux qui cherchent à perdre du poids de miser uniquement sur la pratique sportive pour maigrir, nous y reviendrons plus loin.


La vie, en particulier la vôtre, Mesdames, est faite d’injonctions permanentes concernant ce que doit être votre corps. Outre les magazines féminins, les réseaux sociaux sont remplis de jeunes femmes au corps « parfait » qui nous renvoient une image faussée de ce qu’une femme « normale » devrait être. Or l’existence des femmes est perturbée par de nombreux bouleversements hormonaux : contraception, grossesse, post-partum ou ménopause, sans parler des aléas de la vie personnelle et professionnelle, la maladie, les enfants, le stress et tout ce qui va avec. Alors ne vous fixez pas comme but de rentrer dans votre robe de mariée ou de faire le poids que vous faisiez à 20 ans ! Ces objectifs n’ont de valeur qu’en tant que symbole et nostalgie d’une époque révolue. Regardez les sportifs de haut niveau : ils arrêtent tous leur carrière vers 35 ans car leur corps n’est plus le même qu’à 20 ans ; il vieillit. Les performances sont moins bonnes, les récupérations plus longues, les blessures plus fréquentes et le poids plus difficile à équilibrer. C’est un fait et il faut l’accepter. Il en est de même pour les femmes.


Quant à vous, Messieurs, j’ai eu l’occasion de constater au cours de ma carrière qu’en termes de perte de poids vous êtes moins exigeants, ou plus réalistes, et que vous avez tendance à vous fixer des objectifs moins contraignants et plus atteignables.





Fixer un objectif réaliste

Quel objectif envisager pour ne pas être déçu ou frustré ? Un objectif raisonnable doit être adapté à votre poids mais aussi à vos contraintes, votre activité, vos antécédents médicaux et votre mode de vie. Permettez cette analogie : si vous ne courez jamais, n’espérez pas courir un marathon au bout de 6 mois. Il faut donc être indulgent et réaliste. L’idéal est de perdre 5 % de votre poids en 6 mois. Vous allez me répondre que 5 %, c’est peu : si vous pesez 80 kg, vous n’aurez perdu que 4 kg en 6 mois. Sauf que c’est la seule façon de tenir sur le long terme, car ces 4 kg, si vous suivez mes conseils, seront perdus de façon indolore, sans souffrance ni frustration. Vous pourrez ainsi continuer dans cette voie et poursuivre la perte de poids de façon progressive. Retenez que, en règle générale, on prend 1 ou 2 kg par an sans trop s’en rendre compte. Il est donc logique de les perdre tout aussi progressivement. Je le répète : prendre son temps est la seule façon ne pas s’exposer à l’effet yoyo des régimes.



L’astuce zéro contrainte


Pour éviter l’effet yoyo des régimes, fixez-vous des objectifs raisonnables : 5 % de votre poids en 6 mois.
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Programmez votre vie


En lisant ce titre, vous devez avoir l’impression d’être tombé sur le livre d’un coach de vie avec ces mantras qui m’insupportent. Pourtant, c’est peut-être l’un des conseils les plus importants de cet ouvrage. Vous ne trouverez ici ni recette miracle ni programme spécifique qui consiste à bannir tel ou tel aliment. En revanche, votre organisation sera déterminante dans le succès ou l’échec de la perte de poids.



Modifier nos habitudes de consommation

Qu’entends-je par « organiser sa vie » ? C’est d’abord manger correctement. Nous avons tous d’excellentes raisons pour ne pas suivre ce conseil de bon sens. La première, et celle qui est la plus difficile à surpasser, est la contrainte financière. Quoi qu’on en dise, bien manger coûte, à première vue, cher. Je dis « à première vue », car on ne peut nier l’explosion du prix des matières premières, de la viande, du poisson mais aussi des fruits et légumes. C’est pourquoi les produits ultratransformés que nous trouvons en supermarché semblent attractifs « à première vue ». Mais si vous regardez bien le prix au kilo, vous allez vite vous rendre compte que cuisiner revient moins cher.


Il est avéré aujourd’hui que les industriels gonflent parfois artificiellement le poids des aliments en les remplissant d’eau. En période de crise ou d’inflation, ils ont aussi tendance à réduire la quantité d’un produit tout en le laissant au même prix. Nous aurons donc l’illusion qu’il n’y a pas d’augmentation, mais la quantité de produits ou la qualité des ingrédients sera altérée. Même chose pour les repas pris sur le pouce : un fast-food atteint facilement 8 ou 10 euros, un banal sandwich à la boulangerie avec boisson et dessert 8 euros, un déjeuner dans un restaurant ou une brasserie atteint sans trop de difficulté 15 euros. Je ne parle même pas des repas pris en famille. J’ai trois enfants et si je vais de temps à autre au fast-food, l’addition tourne assez rapidement aux alentours des 40 euros. Or, pour le même prix, on aurait pu faire un vrai repas d’une qualité nutritionnelle nettement supérieure. Dans un premier temps, il va falloir changer nos habitudes de consommation. Et très vite, notre porte-monnaie et nos kilos en trop nous remercieront.






Se mettre aux fourneaux

Pour se nourrir sans consommer du déjà préparé, il faut se faire à manger. Préalable pour se faire à manger : avoir fait des courses puis cuisiner. Jusque-là, rien de révolutionnaire. Pourtant, c’est la première cause d’échec des régimes : personne n’a le temps de cuisiner. À titre personnel, je n’en ai ni le temps ni les compétences. Je suis capable de rater une omelette, c’est vous dire mon niveau. Il va donc falloir adopter des stratégies pour faire des choses simples, rapides et que nous allons pouvoir conserver ou congeler. Vous n’avez pas le temps de vous faire à déjeuner le midi ? Moi non plus, je vous rassure. En revanche, je mange, dès que je le peux, le repas de la veille. Lors du dîner, je prépare une plus grande quantité de nourriture et je garde le surplus pour le lendemain midi, voire le lendemain soir. Je ne vous dis pas que c’est la solution à tout, mais c’est ma stratégie pour éviter de déjeuner sur le pouce ou n’importe où et elle fonctionne bien. J’ai mis en place cette technique pour ne pas être pris de court et être face à cette urgence de devoir très vite trouver à manger.


De même, vous rentrez tard, vous êtes fatigué et n’avez ni le temps ni le courage de vous préparer quelque chose ? Ayez toujours dans votre congélateur un repas fait maison que vous pourrez réchauffer à la dernière minute. Cela vous évitera de grignoter n’importe quoi ou de vous faire livrer le premier repas disponible sur votre application préférée.





À chacun sa stratégie anti-« excès »

Vous avez un dîner avec des amis et vous savez que vous allez beaucoup manger ? Le jour même, ne sautez surtout pas votre repas du midi car vous allez vous affamer et manger encore plus lors du dîner ! En revanche, prenez en compte ce futur festin en mangeant un peu plus léger au repas précédent.


Je m’autorise une parenthèse : manger léger ne veut pas dire sortir de table en ayant faim ! La bonne pratique est de réguler ses apports énergétiques sur une période de vingt-quatre à quarante-huit heures. Chacun trouvera sa stratégie ; la mienne est un jeûne intermittent le lendemain d’un dîner un peu copieux. En clair : je laisse mon tube digestif au repos durant toute une journée pour retrouver un équilibre. Non seulement j’aurai plaisir à partager ce repas festif, mais en plus je n’aurai pas la culpabilité qui précède ou suit ce que certains pourraient appeler un « excès ».





Anticipez vos fringales nocturnes

Vous savez que tous les soirs vous avez faim avant de vous coucher – je vous explique un peu plus loin dans le livre les stratégies à adopter pour prévenir ces fringales nocturnes. Plutôt que de vous frustrer, si vous avez vraiment faim, mangez ! Mais préparez votre encas avant d’aller vous coucher. Si vous n’anticipez pas, vous allez vous précipiter sur le premier paquet de gâteaux ou de chips que vous avez dans votre placard. Trouvez plutôt un aliment qui vous semble acceptable : deux carrés de chocolat avec une tisane, une ou deux pommes ou encore une poignée d’amandes. Le tout est, là encore, d’anticiper et de préparer. Autre bénéfice de cette méthode : si vous avez « programmé » de quoi manger lors de votre coup de faim, vous aurez beaucoup plus de facilité à l’accepter. En revanche, si vous avez une fringale que vous n’avez pas anticipée, il vous sera impossible de vous contenter d’un simple fruit.


Pour ma part, je mets une corbeille de quelques fruits à un endroit bien précis dans mon salon. Cette corbeille est là quand j’ai un petit creux. Certains vous diront que les fruits restent malgré tout sucrés : ceux qui disent ça n’ont absolument rien compris. À partir du moment où vous avez décidé de manger car vous en avez envie, plutôt que d’avaler deux ou trois cookies – vraiment sucrés, eux ! –, prenez deux ou même trois pommes. La pomme, ou n’importe quel fruit, l’emportera toujours sur les produits ultratransformés. Alors même si évidemment le mieux est de ne rien avaler après 22 heures, vous serez malgré tout gagnant dans l’échange. La vie est faite de compromis !




L’astuce zéro contrainte


Si vous n’avez pas le temps de cuisiner pour le déjeuner, prévoyez un peu plus au dîner de la veille et conservez-le pour le déjeuner.
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Créez de nouvelles routines



Comment naissent nos mauvaises habitudes alimentaires ?

Pendant une très longue période de ma vie, je ne me suis déplacé qu’en voiture, car je pratiquais la quasi-totalité de mon activité de médecin la nuit. J’exerce à SOS médecin depuis 2013 et j’avais pris pour habitude de grignoter dans mon véhicule entre deux visites à domicile. C’était devenu une routine, puis presque un besoin vital. Il fallait que j’avale des chips, une barre chocolatée ou n’importe quelle confiserie pour m’accompagner durant mes visites nocturnes.


L’exemple que je viens de vous donner illustre une des caractéristiques majeures de notre façon de nous alimenter : l’action de manger va quasi systématiquement avec un contexte. De la même manière que nous mangeons du pop-corn au cinéma, moi, je dévorais des bonbons en voiture. Certains ne vont pas résister à une crème glacée en regardant leur série préférée, d’autres à leur viennoiserie en passant devant la boulangerie, d’autres encore à une cigarette pour accompagner leur café, ou l’inverse.


Pour vous débarrasser d’une mauvaise habitude alimentaire, vous avez donc deux possibilités : soit modifier l’action, soit modifier le contexte. Autrement dit : vous vous débarrassez soit de l’aliment, soit du moment qui accompagne l’aliment. Je l’ai compris le jour où j’ai commencé à faire des visites avec mon scooter : je n’avais plus la possibilité de manger dans ma voiture, tranquillement et bien au chaud ! Mieux : lorsque j’ai repris par la suite ma voiture, mon envie de grignoter n’est pas revenue ! Arrêter de grignoter dans cette circonstance me semblait pourtant, à l’époque, impossible, même si j’avais honte de retrouver tous ces cadavres de paquets de gâteaux ou de sachets de chips dans mon véhicule… C’est pourquoi, quand il n’est pas possible de se débarrasser d’une action, il faut changer le contexte.


Ce sont ces circonstances qui vous feront prendre du poids. Tout le monde se focalise sur les restaurants entre amis, les fêtes de fin d’année, l’alimentation durant les vacances, alors que ce sont les actions du quotidien qui font prendre du poids. Manger un hamburger, une pizza ou une énorme raclette ne fera pas grossir. Allez-y, faites-vous plaisir ! Ce qui vous fera prendre du poids ou vous empêchera d’en perdre est tout ce que vous avalerez à côté : la viennoiserie du petit déjeuner, la boisson sucrée gazeuse du midi, le petit plaisir sucré du goûter puis le craquage du soir.





Et comment s’en débarrasser ?

Vous me direz qu’il n’est pas toujours évident de changer de contexte ou de supprimer l’action, et c’est vrai. Il faut donc essayer de faire au mieux. J’ai pour ma part adopté une autre stratégie, qui consiste à avoir le maximum de fruits à la maison et le minimum de confiserie. J’ai aussi des tiroirs remplis de tisanes, infusions, thés en tout genre : rooibos, gingembre citron, menthe, thé vert, noir… J’ai installé une routine le soir qui consiste à boire une boisson chaude avant de dormir, devant une série ou en écrivant ce livre. Et dès que je romps cette routine, j’ai tout de suite envie de grignoter…


Nous en revenons toujours aux mêmes principes : le contexte et l’action. Il en va de même pour l’activité sportive et physique. Plutôt que d’attendre la motivation, associez un moment de la journée à de l’activité. Trouvez votre stratégie, celle qui vous paraît la plus facile à mettre en place. Cela peut être : « Je me réveille 5 minutes avant mon heure habituelle pour m’étirer », ou encore : « J’écourte ma pause déjeuner pour marcher dans le quartier. » Les études montrent que ces changements d’habitudes ou la suppression de certaines permettent de perdre du poids sans en reprendre ensuite1. Ce sont ces changements minimes dans votre vie qui vous feront maigrir sans bouleverser votre mode de vie. Il s’agit, là encore, non pas de faire un régime mais d’appliquer des principes basiques à la vie de tous les jours ! En répétant ces actions simples jour après jour, semaine après semaine, elles s’intégreront comme une banale routine dans votre cerveau. Si vous interrogez des personnes minces autour de vous, vous remarquerez qu’elles disent toutes à peu près la même chose : « Je mange équilibré, je bois de l’eau et pratique un peu de sport. » La belle affaire : tout le monde sait qu’il faut faire cela pour garder la ligne ! Le plus dur est d’abandonner tout ce qui fait prendre du poids ! Pour cela, il faut créer de nouvelles routines.
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