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AVANT-PROPOS

Si vous êtes déjà lectrice de Women's Health, 

vous savez que toute la rédaction et moi-même avons à cœur d'aider 

les femmes à se sentir pleinement en forme, à perdre du poids et à se 

nourrir de la meilleure façon possible. Tous les mois, nous passons 

les dernières revues spécialisées au crible, nous interrogeons de 

nombreux experts et, surtout, nous nous portons volontaires pour 

tester leurs recommandations – à la salle de sport, dans la cuisine et 

même au bureau. Car notre tâche, notre mission, consiste à vous 

transmettre les conseils les plus pertinents, les plus pratiques, afin 

que vous vous sentiez au mieux de votre forme. Les modes et les 

astuces ne nous intéressent pas, elles peuvent fonctionner sur le 

court terme, mais risquent de vous mener à l'échec à longue 

échéance. Ce sont les résultats qui nous importent. Et au cours de ces 

dix dernières années, nous avons pu réunir bon nombre de connais-

sances précieuses concernant la perte de poids et la remise en forme.

Tout d'abord, se priver de nourriture ne sert à rien : il existe suf-

fisamment de bons aliments qui, s'ils sont consommés au bon 

moment, peuvent transformer le corps, le rendre mince et 

capable de lutter contre les graisses. Plutôt que de compter les 

calories, mieux vaut respecter sept règles simples en matière 

d'alimentation, que nous désignerons dans ce livre sous le nom de 

« secrets minceur ».





De même, les séances d'entraînement exténuantes sont plus 

décourageantes que stimulantes, alors pourquoi s'y astreindre quand 

il suﬃt de pratiquer une activité physique trois fois par semaine pen-

dant une demi-heure pour se débarrasser de la graisse et se sculpter 

corps ferme et tonique ?

Enfin, se limiter à une alimentation fade et ennuyeuse est tout 

bonnement inutile : vous pouvez tout à fait manger dans vos res-

taurants préférés et rester mince, à condition de choisir votre 

menu parmi les 250 meilleurs aliments pour les femmes.

Le régime Women's Health synthétise nos recherches et notre 

expérience, et les condense dans un programme simple à suivre 

parce que nous savons combien il est diﬃcile pour une femme de se 

dégager du temps pour elle : entre travail, famille et obligations 

diverses et variées, il reste à peine le temps d'aller faire les courses 

et encore moins de se lancer dans un programme de remise en 

forme. Au-delà de toute autre considération, le régime Women's 

Health se veut pragmatique et cherche à vous offrir des résultats 

concrets. C'est pour cette raison que nous avons commencé par tes-

ter nos propositions auprès d'un groupe de femmes aux objectifs 

variés. Certaines voulaient perdre du poids, d'autres raffermir leur 

corps ou encore retrouver un ventre plat... mais le fait que chacune 

d'entre elles ait pu atteindre l'objectif qu'elle s'était fixé témoigne 

de la fiabilité et de la polyvalence de ce programme. Leurs histoires 

sont à découvrir dans les pages qui suivent.

Je suis heureuse et fière de vous présenter le régime Women's 

Health. C'est le guide qu'il vous faut pour vous façonner le corps 

dont vous avez toujours rêvé. Parce qu'après tout, l'important, c'est 

d'être soi-même.

Michele Promaulayko

Rédactrice en chef de 

Women's Health
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