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frustration se crée au fil des semaines de
« privation », a lorigine de craquages et
autres débordements qui peuvent aller
jusqua de véritables crises de boulimie.
Puisque les régimes font grossir, n'en
suivez plus ! Et adoptez un équilibre,
VOTRE équilibre.

Cet équilibre, je vais vous aider 2 le
trouver grice aux objectifs que vous
choisirez de fixer et grice aux défis que
je vous propose de relever. Oui, vous
avez bien compris : dans ce livre, vous
devenez acteur. Acteur de votre santé,
de votre bien-étre et de votre équilibre
alimentaire ! C’est VOUS qui choisissez
de respecter les régles du jeu et je vais
simplement vous donner les moyens
datteindre vos objectifs.

Ces défis, a la fois ludiques et efficaces,
vous permettront d’évoluer doucement
vers une alimentation saine, sans mo-
difier radicalement et brutalement vos
habitudes : c’est un point essentiel de
la réussite.

Je ne vous propose pas un régime avec
un début et une fin. Je préfere vous
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accompagner dans votre quéte de min-
ceur, déquilibre et de bien-étre, pour
vous aider a retrouver votre poids de
forme — celui dans lequel vous vous
sentez bien physiquement et morale-
ment —, et surtout a le garder. Je vous
livre ici toutes mes astuces de diététi-
cienne et je vous encourage dans tous
vos objectifs.

Vous allez réussir, et je vais vous y aider !
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Introduction

Comment faire pour perdre du poids
durablement, tout en conservant votre
santé et votre vitalité ?

Le secret de la minceur, cest I'équi-
libre. Nous sommes des omnivores et
nous vivons dans un monde d'opu-
lence, pourquoi faudrait-l supprimer
tel ou tel aliment sous prétexte qu'il
est « mauvais » pour la santé ou pour la
ligne ? Croyez-moi : il n’y a pas de mau-
vais aliment, il n’y a que des mauvaises
associations.

Dans un régime classique, vous étes di-
rigée vers une alimentation qui ne cor-
respond pas forcément a vos habitudes
ni A vos gofits. Un certain niveau de
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1 étape

Renforcez votre
motivation

La motivation est essentielle pour at-
teindre vos objectifs. Que vous ayez 5,
10 ou 30 kg a perdre, ou simplement
envie d’équilibrer votre alimentation, la
motivation et la volonté sont des fac-
teurs indispensables 2 la réussite sur le
long terme.
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