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RIEN NE MARCHE
=———i LE PROBLEME LA SOLUTION

JE GRIGNOTE
SANS CESSE ET SANS FAIM

LA SOLUTION

JE MANGE

-l

- BN PLEINE CONSCIENCE

Le point faible. Comme vous avez du mal & vous arréter de manger
& table et/ou & ne pas craquer entre les repas, vous étes en perma-
nence ou régime, donc victime du fameux effet yoyo.

La bonne réponse. Mangeren pleine conscience. « C'est porce que
les régimes ne tiennent pas compte de la foim qu'on ne sait pas tou-
jours se limiter, estime la neurobiologiste Sandra Aamod!, outeure
du best-seller “Pourquoi les régimes font grossir” [éd. Hugo Doc).
Quand on pratique la pleine conscience, on opprend & en repérer
les signaux et & respecter son point de saliéié, ce qui permel progres-
sivement de manger moins el sans frustration. » Percevoir so faim
permet un rapport plus détendu & la nourriture e, & mesure qu'on se
débarrasse de la culpabilité, on élimine les kilos superflus.
Comment ca se déroule ? 'idée est de metire en place un certain
nombre d'exercices, avantles repas, pour parvenir & « se concen-
trer sur ses sensalions, explique Sandra Aamadt, qui constate que
la faim est encore plus difficile & percevoir quand on n'aime pas
son corps. La technique du scon corporel est une Irés bonne voie
pour améliorer I'image de soi et réduire son assiette ». D'outres
pratiques, comme la respiration abdominale, dix minutes avant de
paosser & table, aident & réduire les compulsions alimentaires liées
ou stress. A découvrir en téléchargeant les applications Zenfie ou
Petit Bambou. Une bonne habitude & instaurer : commencer ses
repas avec un appétil modéré qui se lraduit par « une baisse de
glycémie pouvant saccompagner de fotigue el de contractions de
I'estomac » indique la neurobiologiste. Une fois & table, mangez
lentement en reposant vos couverls & chaque bouchée, et ne faites
que o, coupez lo 16lé el volre Smartphone. Les premiers lemps,
notez volre faim et volre satiété de 1 & 10, ce que vous mangez e!
ce que vous ressentez en vous concentrant sur le godl, I'odorat, le
son, la texture... Au fil du repas, le plaisir baisse pour laisser place
au rassasiement sensoriel. « Directement lié ou cerveou, il nous
dicte quand on ne veut plus manger », ajoute-t-elle. En général, les
sensalions de faim reviennent au bout de qualre heures, avant il
s'agit de gourmandise, d'anxiété ou d'une autre émotion que vous
saurez bientétidentifier. Cerles, ou début, ce n'est pas focile de se
faire confiance ni de s'écouter, surlout pour les adeptes des
régimes qui pensent qu'elles ne doivent pas se fier & leurjugement.
«Elles ont peur de manger ce qui leur fait envie, persuadées que
c'est la voie royale vers les 5 kilos en plus », observe Sandra
Aamodt. Pourtant, le corps réclame tout ce dont il a besoin, sans
exces, c'estdonc aluide dicter le menu.

Coups de pouce. Evitez les silualions qui poussent & manger
comme un automate, le maxi-bol de pop-corn ou cinéma ou la
seconde part de géteau & un anniversaire. Sivous n'‘avez pas faim,
ne mangez pas.
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~ JADOPTE
v EJFONE INTERMITTENT

Le point faible. Vous avez tenté pléthore de régimes resrictifs, sans
vousalléger deskilos souhailés ou enlesreprenant tous, avec parfois
méme quelques-uns de plus en prime. Décourageant.

La bonne réponse. «Jelner sur de courles périodes permet de
déclencher la production d'hormones de croissance, indispen-
sables pour activer le métabolisme des groissesiout en préservant
lo masse musculaire », explique la nutritionniste Charlotte Debeu-
gny, qui signe, avec la styliste culinaire Delphine de Monialier,
«Régime 5/2 a la frangaise » (éd. Marabout). Un jeiine de seize
heures suivi de repas légers & instourer deux fois dons lo semaine,
c’est le tempo idéal pour déstocker. Au-deld, on puise dans les
muscles, ce quiest l'inverse de l'effet recherché. Bref, le bon rythme
pour perdre 3 kilos en un & deux mois.

Comment ca se déroule ? Programmez deux journées de repas
légers dans votre semaine, pas forcément consécutives, par
exemple un lundi et un vendredi. Démarrez la veille en colant le
diner au plus tard & 21 heures. Le lendemain matin, pas de petit
déjeuner pour respecter les seize heures de digte, mais on peut
boire un thé ou un café non sucré, Prévoyez ensuite un plat léger
pour le déjeunerd 13 heures, un autre pour le dinervers 21 heures,
en respectant I'équilibre 25 % de protéines + 25 % de glucides
complets+ 50 % de légumes, assaisonnés avec des huiles vierges.
Les cing autres jours, adoplez une cuisine équilibrée de type médi-
terranéen sans resiriclions,  avec un pelit déjeuner el cing portions
(80 g I'une) de légumes pour deux de fruils par jour, précise Char-
lotte Debeugny. Yous pouvez méme vous ocroyer deux desserts
sucrés el un ou deux verres de vin par semaine ». Pelit & pelit, vous
verrez que jedner devient un plaisir qui permet d'apprendre o gérer
safoim eta olléger sesapports. Vous éles débordée ? UAtelier 5/2
& le francaise cuisine et livre des menus équilibrés & partir de pro-
duits bio et de saison [52alafrancaise.com).

Coups de pouce. Pendant les deux jours light, buvez beaucoup plus
d'eauque d'habitude, 2 lifres si possible. En cas de fringole entre les
repas, mangez une dizaine d'amandes, un fruit, une galette de riz,
des crudités, 1 c. a c. de beurre de cocahuéte ou de créme
d'amandes, ouencore | ¢. & 5. de houmous.
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LE PROBLEME

JENY ARRIVE PAS SEULE

LA SOLUTION

JOPTE POLR
v UNERETRAITE MINCEUR

Le point faible. Face aux contraintes multiples de votre quotidien,
vous ne parvenez pas & vous y melire, vous ne savez méme pas
comment commencer el révez qu'onvous montre lavoie.

La bonne réponse. Un programme clés en main quis'adapte & volre
emploi du temps, comme celui concocté par la coach © 0 ©
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Coups de pouce. « Pourune oplimisation maximale, on peut program-
mer ensuite quelques séances de lipomassage [de type endermalo-

gie avec le Cellu Mé, ndlr], conseille le D' Adda. A raison d'un ou
deux rendez-vous par semaine durant deux mois. » Bl




