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Mincir
sans s0uffrtr?
Yes!

Stop aux régimes (<yoyo>,

optez pour la santé!

I l)t 's rt 'c,hert hes réceltes
rhr (l\RS clélrolttclt l i ' f l i ' t
L  r r r rp t ' - l i t i rn  des  pro té ines .
( l r iL t r '  à  t ' l l es .  on  brû le  les
, l f iL iss ( ' s  e | r  co t tsen  an t  I t '
r r r r rsc  l r ' !  ( l t r r t r t i r t ' r rcn t  i i
t trtairts r 'égirles "trop rl-

l r i r l t ' s "  r l r r i  i r { fa l re l t  l t ,
(  r  ) r l )s . . .

(.)rrt lr lres règlt 's à oltsentl:

Première règle d'or
. I 'rr itt '  l t 's corrrses lt '  r 'r 'ntre

I r l t i r t  t ' r t  s r r i l i r r r t  r r l c  I i s te
\t r 'r(,te.

Deuxième règle d'or
r (iranrls lettrNages rk'prirr
t l rnps .  Dr r ra l r i scz  les  f i r r r r .
t i r r rs  r l r r r rn t to i res  à  l r r i r le  tk '
plrr totlrt irapir, lorti{ '). (r)nt,
p l r i r le l t s  a l i r r rcn t r i l cs  (  g r l
l r r l cs  r le  rad is  lo i r )  por r r
c l ro r rchor r te r  le  f i r i c  o t  les
rtirts. [Jrr prolèssiolrrt ' i  perrt
r or rs colsti l ler inrl i l i t lrrelle-
r  r  ( , l t  t ,

Troisième règle d'or
. l loire. hoirr '. lxrire. Irrrrt i le
peDser |rrin(,ir satrs lnilt i t l I l ln

Nadia
Truchard.

I litre et dcrri à 2litrcs rli,arr
pt t t 'e  par jor r r .  Pc lscz à l - f
tasses rk ' t l ré  \ 'e f t  ( lu i  l in l i te
labsorption des qlir(,i(les et
tles lipirk's.

Quatrième règle d'or
o ( lho is i t -  les  l ro r r r rcs  l r r r i l t ' s .
En consonr r ra r r t  r r r r t '  r 'u i l l c
r('t '  i t sorrpi ' r l l trri l t, p't 'rrri i 'r 'e
pn'ssion ir l i 'oicl (trrrtrtr l)r
Kor rs r r i l r ' ) .  o r  l in r i t r '  L '  ta rx
du rrrarnais clrok,stérol et orr
réponrl à ck. lolrl l l trrses ré-
a t  t ions  ch i r r i r lucs .  léc ,es
s l r i rcs  à  Ian i r r r , i ssenr r r r t  (o l i
lr,. genl{'s rle ltkl. tortrnesol.
cn lza . . .  ) .

Cinquième règle d'or
Nlatin
. Inrl ispensable ptotéine rhr
rttatirr. \ 'éritrblc "starter" rht
nrtltalxll isnrer lt 's grl isses sc-
rortt rctransftrrrnées en élt 'r-
gi('
Pour rl incir: t lrrrant un nrois
sl( het protéincs + 2 dl t 'au
(er t  p l ra rnrac ic ) .  Pu is .  i l t ro -
cluirt '  un <euf ctxlrre ou l l0 g
liarrtle séchtlc ott fronrage

l ig l r t  +  r rne t rarrc l re pt in
crrrrplet. Stop arr petit (léj(,u-
)l(' l slr(ré (lui lirit grossir

Sixième règle d'or
. Llisser.l lrcrrrcs entre rt '-
pas drr lrati l  ct r.r ' lrr i de rnirl i .
5k)P lt l l \ gn{r|otitges.
.  N( ' j x r l iL is  (s i l l l te r '  un  re

PAs.

Midi
. A nridi. cn(lita er <léhrrt dc
repas + rrne protéint' (r ' i i trrcle.
po issor r .  l ronrage l igh t )  +
clerrri-portion flr intux + Ié
gunrcs i 'r vololt( ' + si ltesoiu
i r t l i sp t ,nsab l t '  r rn  pe t i t  des-
st,rt l ight ou tk'rrx clrrés rle
c l r rco la t  (s r r r r l  ln r i t  e t  lo -
g (n ln l .

Huitième règle d'or
Souper
o Le soir. stop all "café c(nn-
plet" rlui pèse lorrtl t lans la
baliuce.
. Une crutl ité + trois ir
( lua t re  fo is  par  se t l ra i l te
soupe r l l \  légunres  ou  r rnc
viance mligrc + Iégurncs
sans firrirrcrtr le soil.

Neuvième règle d'or
. Après le rt,pas dl soir. ba-
larlt'. Faire lt, torrr-tlu pÂk< dc
nta isons  per r le t  t le  b rû le r
30ô/c de calories en phrs.
r L)errx l ir is pâr senaine, on
n'r' échappera pas. rnouilJer
son nriri l lot l\ '( '(.ure lctivité
spor1i\'(' adaptée ir s(ln âge.

o Se lairc "crracher" par un

Prolessl(rrnct.
.  Opter  por r r  l cs  coups  de
porrce. rnassrge, clrainage
ivrnphatirlue, sans oulrl ier le
rciki porrr J'tupect érnotion
lel l ié à la prise tlt 'poids. r

Septième règle d'or
r  F i r i r r r
gofit('r.

A 16 heures
.  ( l  cs t  lher r re  tk 's  { iu i t s  o r r
j r rs  r l t , { ru i ts .  ( i ' t te  co l la t io l
éritera tle sr' . jeter, snr l( 're
pas drr soir
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