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         À Zoé, mon amie à jamais.
      

   
      
         Avant-propos
      

      
         Pourquoi ce guide va vous aider
      

      
         «Y a pas le feu au lac», disent les Suisses avec leur accent traînant. Justement si, il y a le feu (au lac ou pas)! Vous vous êtes lâchée sur le rosé? sur les mojitos? sur la tapenade? sur les macarons de Pierre Hermé (divins, mais moins bien pour le compte en banque)? Voire pire, vous avez ingurgité d’un trait le pot de Nutella®? Tout à fait compréhensible, surtout pour une paresseuse qui se respecte!

      D’ailleurs, vous n’êtes pas du genre à avoir des regrets, après tout, vous avez bien profité. Quoique… en y réfléchissant bien, vous avez une date avec un nouveau jules samedi prochain, vous vous mariez dans un mois et, en tout bien tout honneur, vous n’avez pas envie de ressembler à une baleine sur la plage dans trois mois. Alors à juste titre vous maudissez vos quelques kilos empêcheurs de tourner en rond. Personne ne vous jette la pierre, il est des cas de force majeure et vous êtes tout ce qu’il y a de plus normalement constituée.

      Évidemment, les régimes crash et les speed diet en tout genre ne sont pas la tasse de thé des nutritionnistes, et pour cause. Et il faut avouer que la Faculté a tout à fait raison : la seule façon de perdre du poids durablement est de prendre son temps et de changer définitivement ses habitudes alimentaires. Certes, mais du temps, vous n’en avez pas! Alors, maigrir vite et bien, mission impossible? Il est dit que vous allez être impitoyablement boudinée dans votre petite robe sexy? Que vous êtes condamnée à vous exhiber dans un maillot une pièce renforcé à Palavas-les-Flots? Que vous allez devenir transparente au regard d’un jules bien bâti et tendre? Tout mais pas ça! À circonstances exceptionnelles, mesures exceptionnelles! Maigrir sans faire de régime est sans doute l’idéal, mais puisque vos jours sont comptés, il va bien falloir prendre le taureau par les cornes et illico presto faire UN RÉGIME EXPRESS!

      Un régime, un vrai, comme au bon vieux temps, mais pour un temps limité, sans vous affamer ou mettre votre santé en danger, cela va de soi. Et aussi sans jouer les Yo-yo et recommencer dans deux ou six mois, ce qui serait le meilleur moyen de devenir une bonbonne! Vous faites une exception, d’accord, mais n’en faites surtout pas une règle. Justement, en règle générale, apprenez à rester mince ou à perdre du poids raisonnablement (très instructif, Le Régime des paresseuses). Et au cas où vous auriez un problème de surpoids important, n’attendez pas de devoir vous habiller dans un magasin spécialisé, consultez sans tarder un médecin nutritionniste.

      Il va falloir faire un petit effort, certes, surtout les premiers jours, mais en paresseuse motivée, vous arriverez à vos fins, personne n’en doute. Alors, bonne chance, et vogue la galère!

   
      
         Comment vous servir de ce guide
      

      Chaque chapitre de ce livre commence par une évaluation «mathématique» du poids que vous pouvez perdre en un temps donné. Toutefois, bien que les chiffres soient exacts, ils restent théoriques. La science de la nutrition ne se résume pas à une équation mathématique et il n’y a pas de solution universelle en matière d’amaigrissement car chaque être humain est unique. Ne prenez donc pas ces données pour du pain béni!

      De fait, maigrir est un processus complexe. Le poids que vous pouvez et allez perdre dépend de nombreux facteurs.

      
         De votre métabolisme basal
      

      Le métabolisme basal est le processus par lequel votre organisme transforme les calories en énergie nécessaire au corps pour son fonctionnement. Or, d’une part, le métabolisme diminue avec l’âge, et d’autre part son taux est en partie génétique. Ce qui implique qu’il peut être plus ou moins rapide, normal ou lent. En conséquence, les paresseuses ne sont pas toutes égales devant l’assiette, certaines prennent du gras assez facilement et d’autres ne grossissent pas, quoi qu’elles mangent (rare tout de même!).

      
         De vos habitudes alimentaires
      

      Soit le bilan entre les entrées d’énergie (votre alimentation) et, dans une certaine mesure, la composition de votre alimentation (par exemple, sa teneur en sel, en matières grasses, en sucres rapides).

      
         De facteurs hormonaux
      

      Les paresseuses habituellement sujettes au syndrome prémenstruel prennent parfois un ou deux kilos dus à de la rétention d’eau pendant la deuxième période de leur cycle menstruel. Les effets du régime express peuvent alors être «retardés». Vous maigrirez, certes, mais vous ne le constaterez qu’après vos règles.

      
         Du poids que vous avez à perdre
      

      Votre amaigrissement dépendra aussi du nombre de kilos que vous avez à perdre. Bonne et mauvaise nouvelle à la fois, plus on est gros, plus on maigrit vite (en tout cas au début)!

      
         De votre stress
      

      C’est bien connu, le stress fait grossir! Et en tout état de cause, il empêche de maigrir car il fait produire à l’organisme trop de cortisol (dit l’«hormone du stress»), qui favorise le stockage des graisses.

      
         De votre activité physique
      

      Régime express ou pas, si vous n’augmentez pas votre activité physique de façon significative, n’espérez pas maigrir de façon optimale. Non seulement vous n’atteindrez pas votre objectif, mais vous risquez de perdre du muscle et peu de graisse. Résultat? Silhouette flagada assurée!

      
         Du nombre de régimes que vous avez déjà faits
      

      Les pros des régimes Yo-yo auront plus de mal à maigrir que celles qui n’ont jamais fait de régime. Au fil des régimes, le corps réagit aux variations de poids en diminuant son métabolisme de base. Il «résiste» à l’amaigrissement en faisant des économies d’énergie en prévision de jours de famine!

      
         Et encore…
      

      De la qualité de votre sommeil, de votre composition corporelle (masse grasse/masse maigre), de l’âge du capitaine, etc., etc.

      Dur, dur, le régime? Ne vous laissez pas décourager par tous ces paramètres, vous pouvez maigrir – vite et bien – et ne pas regrossir après votre régime express à condition de changer votre mode de vie et vos habitudes alimentaires une fois pour toutes.

      Toutefois, avant de commencer, demandez-vous quel est votre véritable objectif. Raffermir une silhouette mollassonne? Mincir de-ci de-là ou perdre quelques kilos? Vous souhaitez passer de la taille42 à la taille40, du40 au38? Parce que après tout, maigrir, c’est bien, mais rentrer dans votre jean préféré (sans arrêter de respirer!), ce n’est pas mal non plus. Rappelez-vous la vieille histoire des kilos de plume et des kilos de plomb. La balance est trompeuse, une fille mince et musclée peut peser plus qu’une paresseuse enrobée de graisse!

      D’autre part, la perte de poids annoncée dans chaque chapitre dépendra de votre poids initial, elle ne sera donc pas la même pour toutes les paresseuses. De plus, au cas où vous seriez sous traitement pour une maladie chronique, vous présenteriez une contre-indication temporaire voire définitive au régime express, trop restrictif dans ce cas.

      Enfin, si vous ne vous sentez pas d’attaque, n’hésitez pas à consulter un nutritionniste. Il vous établira un régime alimentaire adapté à votre cas précis, en fonction de vos goûts alimentaires, de votre emploi du temps et bien sûr en fonction de vos objectifs, qu’il jugera d’ailleurs réalistes ou non.

      Quoi qu’il en soit, haut les cœurs!
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         Vous voulez vraiment
         

         ressembler à Kate Moss?
      

      
         Régime standard ou régime express… Même combat!

      Avant d’entrer dans le vif du sujet, il est prudent de rappeler quelques saines bases de tout régime médicalement correct, express ou non (sinon les poils des nutritionnistes pourraient bien se dresser sur leur tête!).

      Vous ne voulez pas finir en djellaba (pas d’offense, c’est juste une expression)? On vous comprend, mais soyez réaliste, vous n’allez pas, ni d’ailleurs ne devez, perdre 5kg en une semaine, ni25kg en trois mois. Pas question de vouloir ressembler à tout prix à Kate Moss! D’ailleurs, la maigreur est has been. Quant à perdre 7kg avant le week-end, avoir le corps dont vous avez toujours rêvé tout en mangeant tout ce qui vous fait plaisir et sans avoir besoin de vous bouger, oubliez, il n’y a pas de formule magique! En revanche, paresseuse ou non, vous avez le droit à la minceur, dans les limites de la physiologie, de l’hérédité et du bon sens.

      Maigrir d’une façon sensée, sans reprendre du poids dès que vous mangez un radis, est à la portée de toutes les paresseuses à condition de changer définitivement vos habitudes alimentaires, d’avoir une activité physique conséquente (voire faire du sport) et d’en faire une habitude, et pas seulement quelque chose que vous faites à l’occasion, quand l’humeur vous en dit, c’est-à-dire rarement. Croix de bois, croix de fer, il suffit de faire preuve d’un peu de discipline (pas forcément incompatible avec la paresse) pour éliminer en deux temps trois mouvements vos petits kilos. D’ailleurs, vous y attaquer dare-dare est tout à votre avantage, tout simplement parce que les kilos récents sont plus faciles à déloger que la graisse installée.

      
À NE PAS CONFONDRE!


      «Activité physique» et «activité sportive», ce n’est pas la même chose. Bouger quotididennement (vraiment s’activer et non pas jouer les patates de canapé!) équivaut à une activité physique qui vous permettra d’améliorer votre poste de dépenses énergétiques.

      
         
         Les grands et bons principes
         

         de tout régime digne de ce nom
      

      Un peu longue, la liste des bons et grands principes? Certes, mais il suffit d’un minimum de bon sens pour renouer avec son assiette, son poids et… sa tête.

      
         Faites un poil d’introspection

      Vous seriez bien la seule à afficher des kilos en trop sans raison apparente. Comprendre pourquoi on a grossi, c’est déjà commencer à maigrir. De même, ne vous fixez pas des objectifs impossibles à tenir.

      
         Testez votre motivation

      Sans motivation, pas de régime! Perdre du poids est un exercice astreignant ponctué de difficultés qu’il faut savoir dépasser. Et avant même de perdre le premier kilo, il faut déjà envisager la période de stabilisation qui nécessitera de bousculer vos habitudes de vie pour réapprendre à bien manger. Alors réfléchissez bien avant de vous lancer dans une nouvelle tentative pour qu’elle ne soit pas perdue d’avance. Vous devez changer les choses et non entamer un énième régime, source d’un énième échec.

      
         Écoutez votre faim

      Grossir peut parfois avoir pour origine une mauvaise observation de ses sensations alimentaires les plus basiques. Il est fréquent de confondre la faim et l’envie de manger. Quelles quantités sont permises? Selon votre appétit (d’oiseau?)! Écoutez votre corps, il est bien placé pour vous dire ce dont il a besoin.

      
         Faites au moins trois repas par jour

      Respecter un rythme alimentaire permet tout simplement à l’organisme de satisfaire naturellement ses rythmes biologiques en lui apportant les micronutriments, vitamines et sels minéraux dont il a besoin au bon moment. En fractionnant vos repas, vous éviterez les coups de pompe, les fringales, les compensations anachroniques et surtout les stockages intempestifs sous forme de bourrelets.

      
         Maîtrisez vos grignotages

      Le grignotage déséquilibre l’alimentation, et donc le poids, voire la santé! On peut concevoir que l’on grignote simplement par plaisir, mais il est nécessaire de bien contrôler ses choix alimentaires et de mettre la pédale douce sur le sucre et le gras.

      
         Soyez sensible à l’équilibre alimentaire

      Pour maigrir, il faut savoir manger de tout, mais en quantité contrôlée. Ne vous interdisez aucun aliment, mais privilégiez-en certains (pour ne pas développer des frustrations incompatibles avec votre statut de paresseuse). Vous avez besoin de moins de lipides et de glucides simples, mais de plus de fibres, de protéines, de glucides complexes et d’eau.
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