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Trop c’est trop !


Il est divisé en trois parties : 
On s’y met ! 
Pour que maigrir rime toujours avec plaisir.
Maintenir le cap dans la durée.


Merci, Guy, pour cette ode à la ripaille qui flatte gentiment la bonne vivante qui est en nous, mais l’heure n’est pas à la flagornerie : les beaux jours sont à nos portes, et il nous faut désormais cinq bonnes minutes pour fermer notre (ex) jean taille basse préféré !
L’été se profile en effet inéluctablement, avec son cortège de débardeurs, de minishorts et de maillots de bain qu’il va falloir honorer de notre présence. Le hic, c’est que, ces derniers mois, de vilains kilos superflus se sont incrustés sur nos corps de déesses, et que la simple idée d’apparaître à moitié nue devant nos semblables nous donne envie de partir en vacances en Alaska, là où le bikini est une abstraction totale.
Pas de panique, ce carnet plein de bon sens et de recettes va nous aider à reprendre le contrôle de la situation et à aborder la belle saison avec légèreté.


De toutes les passions, la seule vraiment respectable me paraît être la gourmandise.


Guy de Maupassant
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Introduction


Avertissement
Ce carnet n’est pas…
inutile, si vous trouvez en ce moment que vos vêtements ont une fâcheuse tendanceà rétrécir en machine.
un gourou intégriste prônant l’ascétisme le plus radical dans votre assiette. Ouf !
une mauvaise idée à J-30 de la piscine.
à offrir à la personne la plus susceptible de votre entourage.
dénué de conseils aussi simples que précieux pour alléger votre quotidien, bien au contraire.


Introduction
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Test


Quelle gourmande êtes-vous ?


Votre plus gros fantasme gourmand, c’est…
	a) De vous retrouver seule dans 	une pâtisserie en mode open bar.
	b) Un menu dégustation en douze plats concoctés 	par un chef étoilé.
	c) Vous l’avez déjà réalisé : moules-frites à volonté 	chez Léo de Liège. Vous vous êtes resservie cinq fois.
Vous avez un petit creux au boulot en fin de matinée…
	a) Vous avez toujours une barre chocolatée dans 	votre sac. À la télé, ils disent que c’est plein d’énergie.
	b) Vous vous offrez un petit jambon-beurre à la cafét’, 	et tant pis si le déjeuner est dans une heure.
	c) Ça ne risque pas d’arriver, vous tapez 	méthodiquement depuis deux heures dans	le paquet de bonbons posé sur votre bureau.
Pause sandwich, vous craquez pour…
	a) Un sandwich beurre de cacahuète et confiture, 	à l’américaine !
	b) Un délicieux pain pita garni de falafels 	et dégoulinant de houmous. Miam !
	c) Un kebab avec supplément frites et mayo, sinon, 	ça ne cale pas.
Vos parents viennent dîner ce week-end…
	a) Chouette, une crêpes party en perspective !
	b) « Y a pas de saison pour une bonne raclette », 	telle est la devise de votre famille.
	c) Pizzas et cola seront à l’honneur, comme d’hab’.
Vous invitez vos amis pour un apéro de dernière minute…
	a) Il n’y a pas grand-chose dans le frigo, 	alors vous ouvrez une boîte de cookies.
	b) L’occasion parfaite de faire le plein de burrata 	et de mortadelle chez votre traiteur italien adoré. 
	c) Aucun problème, vos placards sont toujours 	bourrés de chips et de cacahuètes.
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Test


Test


Réponses


Vous avez un maximum de a
Nul besoin d’être chercheur en nutrition pour comprendre que le sucre est votre meilleur ennemi. Consommée en quantité, la petitepoudre blanche se transforme à coup sûr en graisse, et la silhouette en prend un coup. Rassurez-vous, vous trouverez dans ces pages de nombreuses recettes de desserts light à tomber.


Vous avez un maximum de B
Épicurienne tournée vers le salé, vous vendriez père et mère pour une planche de charcuterie AOC. Ce carnet regorgede plats alliant minceur et plaisir qui sauront combler votre appétit et votre insatiable curiosité culinaire.


Vous avez un maximum de C
On ne va pas y aller par quatre chemins : l’équilibre alimentaire et vous, ça fait douze. Vous partez de très très loin, mais avec votre belle motivation et nos bons conseils, vous découvrirez rapidement le plaisir de manger sainement.



Le soir, après le repas, devant votre série préférée, vous adorez…
	a) Grignoter quelques carrés de chocolat.
	b) Reprendre un petit morceau de fromage,	juste histoire de finir le pain (ou l’inverse, vous 	ne savez plus…).
	c) Piocher avidement dans un pot de glace vanille + sauce au chocolat + amandes caramélisées.
Pour vous, un bon repas est forcément arrosé…
	a) D’un smoothie banane : votre boisson préférée.
	b) D’un verre de vin, idéalement un grand cru classé.
	c) D’un soda, ça va avec tout !
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Phase 1
On s’y met !


Petites réflexions préliminaires…Que les choses soient claires : perdre quelques kilos tenaces pour être au top cet été ne veut pas dire s’affamer comme un ascète hindou ! L’idée est simplement de rééquilibrer son alimentation et de réduire les quantités. En somme, manger de tout, raisonnablement, en faisant la part belle aux fruits et aux légumes, bien sûr. Sans oublier de se faire régulièrement plaisir, sinon, c’est la rechute assurée dans le pot de mayo !


1 440 calories par jour.


Réponse




Un peu de maths
Problème : 
sachant qu’une femme de trente-cinq ans ayant d’ordinaire besoin d’environ 1 800 calories par jour souhaite réduire son apport calorique quotidien de 20 % pour perdre justece qu’il lui faut afin de faire la belle à la plage, combien de calories quotidiennes doit-elle ingurgiter ?


Bof ! On s’ennuie  un peu, non ?
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Phase 1 : on s’y met !



C’est vieux comme la cellulite, il y atoujours eu des farfelus, des industriels et des charlatans pour vendre des solutions minceur parfois hallucinantes de bêtise… Alors méfiance !Le monomaniaqueRégimes « tout ananas », « tout pomme » ou « soupe au chou »… le concept est aussi simple que triste : ne se nourrir que d’un seul et même aliment pendant plusieurs jours. Oui, c’est le coup de pompe assuré. Non, le régime « tout pizza » n’existe pas !Le jeûne
Vanté pour ses nombreux bienfaits (vertus antioxydantes, perte de poids, bien-être…), il est très à la mode. Attention, sans accompagnement digne de ce nom – l’idéal étant de jeûner dans une clinique spécialisée –, il peut être nocif et provoquer des carences en vitamines et en minéraux. De plus, après quelques jours à ce train, un début de fonte musculaire se déclenche, notamment au niveau du muscle cardiaque. Au secours !


Les substituts de repas
Bien sûr, si vous suivez scrupuleusement les menus – ultra-monotones – établis par leurs fabricants, vous perdrez du poids. Mais honnêtement, combien de temps tiendrez-vous en absorbant exclusivement des soupes industrielles en briquette et des crèmes vaguement chocolatées en poudre ? À éviter donc, sauf en cas de voyage dans l’espace ou de tour du monde à la voile en solitaire.Le régime « petits pots »
Au menu de la journée : dix à quatorze purées pour bébés, sucrées et salées. L’idée étant d’adopter une nourriture saine (en effet, il n’existe pas encore de petits pots « truffade » ou « brownie » pour les nourrissons). Jennifer Aniston et Lady Gaga ont déjà craqué pour ce programme pour le moins régressif, consistant à s’alimenter comme un petit de dix-huit mois. Les pauvres…


Bof ! On s’ennuie  un peu, non ?


Les régimes à fuir absolument


sous peine de tomber malade, de se ruiner et de reprendre les kilos perdus en moins de deux !
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