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Cl-_fARD: <POUR IR,
UT ECOUTER SON CORPS.,

lr idologue, nutrit ionniste
et moître reiki, lo

voloisonne Nodio Truchqrd
o mis  ou  po in t  une

méthode personnelle pour
perdre du poids focile-

menl, sqns privolion, mois
égq lement  pour  se  sen l i r

mieux dons son corps et sq
lête. lnterview.
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(suite de la page II I)

EN QUOI CONSISTE VOTRE APPROCHE? Il ne
s'agit  pas d'un régime, mais d'un réglage
alimentaire. Mon approcht- rcpose d'abord
sur une analyse de l ' i r is de l 'c i l ,  qui me
permcl dc dùtcrmtner l .r  f , ,r ie. er Ie. far-
blesses d'un organisme. Ma rnéthode prend
en compte des aspects purernent physiolo-
giques comme les capacités digestives et le
métabolisme de la personne -, rnais égale-
ment émotionnelg car ceux-ci sont int ime-
ment l iés aux comportements :r l imentalres.

CERTAINS AL MENTS SONT]LS INTERDTS?
Non, ni le chocolat, ni mônrc lc vin. I l  y a
cependant quelques règles à rcspccter, dont
Ia principale est le respect du temps de
digestion qui est de quatre heures. I l  faut
prendre des repas réguliers - petit déjeuner,
déjeuner. goûter et dîner - et ne pas mânger
entre 8 h et lc repas de midi,  puis jusqu'à
lo h, moment où l 'on prend un goutcr a
base de fruits, de jus de fruits er de
yogourts. Cette collation est obligatoire, que
l 'on ait  faim ou non, car el le permet de
maintenir un taux d'hypoglycérnie correct.
Le temps de digestion pour ce goûter étant
d'unc hcurc trente, i l  est ensuite possible de
dîner, mais cc repas doit être dissocié: des
féculents ou dcs protéines. mais pas de com-
brnars.n des d.ux. car cela rendrait  la drget-
tion trop di{ficile. Pendant les temps de
digestion, il faut boire, notamment du thé
vert qui nettoie le corps, mais surtout nL,
r ien manger. Même le plus perrr al imenr
bloque la digestion. entraînant un
stockage des graisses par le corps.

Autre impérati fr  i l  faLrt toujours tâpisser
l 'estomac par l ' ingestion de cru - une salade

au début d'un repas. Sinon I 'organisme se
sent agressi ct sécrète des anticorps.

COMBIEN DE K tOS PEUT ON PERDRE?
De un ou deux à plus dt '{0 kg, tout
dépend. Cela dit ,  i l  nc faut pas se f ixer des
objecti fs de pertc dc ki los. A partrr du
moment oir l 'on notrrr i t  correctement le
corps, le cerveau gèrc toutes ccs donnécs
et se déleste naturel lement des ki los
superf lus.

PEUlON ESPÉRER DES RÉSULTATS RAPIDES?
Oui, notamnent en ce qui concerne le
bien-êtrc' ,  la sensatron d'être bien dans son
corps. C'était  du reste l 'object i f  ini t iâI.
C'est seulement par la suite que j 'âi  cons-
taté les effets de cette méthode sur la perte
de polds.

VOTRE MÉTHODE S'ACCOMPAGNE D'UN
TRAVAIT SUR LES ÉNERG ES...  Oui, Iors de
chaque séance, qrr i  se déroule une fois tous
les 15 jours après les deux premières
ne<cessaires à l 'expl icat ion et à la mise en
place de ma méthode. fe fais du reiki ,  des
ho l s  t i be ta ins .  .  L  êmo t i onne l  ne  peu t  p r s
être laissé de côté.
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