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Perdre cing kilos en deux mois
Alimentation
Par : Sébastien Thibert [15-04-2008]

Plus mince, on a tout de suite I'air plus
jeune. Pour ceux qui désirent perdre du
poids, quelle alimentation adopter ? Elle
doit étre variée et rassasiante, pour
manger équilibré et a sa faim. Pas
question de se priver.

Repas

Petit déjeuner antifringale

Deux tranches de pain complet avec un
peu de beurre (10 grammes correspondent a une demi-plaquette
individuelle), un produit laitier (yaourt, fromage blanc) et un fruit. Thé,
café sans sucre (avec édulcorant si on veut). On peut échanger les deux
tranches de pain par des céréales de blé entier avec des petits fruits.

Un déjeuner et un diner qui rassasient

Une assiette de 200 grammes de crudités ou de légumes cuits
(assaisonnés a I'huile d’olive avec un filet de citron). Une portion de
féculents (riz, pates al dente, lentilles...). Une part de protéines : 2 ceufs
ou 150 a 200 grammes de poisson grillé (ou méme du poisson en
conserve) ou 150 grammes de volaille, de viande blanche ou rouge. Un
fruit frais. Et vous faites |'impasse sur le fromage. Pour le plaisir, un verre
de bon vin rouge par jour. A ce régime, vous éviterez les petites faims
entre les repas que vous pouvez toujours combler avec une pomme ou un
yogourt.

Les alliés minceur

Mangez des fruits et des légumes, riches en fibres et en eau, en
vitamines, sels minéraux et antioxydants. Alliés de la minceur, ils
réduisent I'absorption des graisses et freinent la montée du glucose dans
le sang. Il n'y a pas que les Iégumes frais : stockez conserves et surgel és
pour faire moins de courses. A éviter : compotes et fruits en bofite au
sirop, plats surgelés tout préparés (trop de gras, de sauce, de féculents,
peu de légumes et de protéines). Vos pires ennemis : la charcuterie, les
fritures, le fromage, les patisseries et sucreries, |'alcool (biére, apéritifs,
digestifs).

Que choisir au restaurant ?

Parmi les entrées, foncez sur les crudités, les Iégumes grillés ou les fruits
de mer. En plat principal, prenez une viande ou un poisson grillé avec des
légumes et un peu de pates ou de riz. Pas de fromage, mais vous pouvez
manger un dessert a base de fruits frais. Sinon, abstenez-vous et passez
directement au café.

Et chez des amis ?

A I’apéritif, préférez une eau minérale ou un jus de tomate, pour profiter
du vin au diner (un ou deux verres). Et, bien s{r, vous ne touchez pas
aux arachides, ni aux chips ou autres biscuits sal és. Pendant le diner, ne
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ose vous resservez pas et oubliez le fromage ou n’en prenez qu’un peu.
-Un été d'effluves
masculins rafraichissants Un sport adapté a votre tempérament

L Excellente pour le coeur et la condition respiratoire, I’activité physique,

couplée a une bonne alimentation, est le secret de la forme et de la
jeunesse. Indispensable, la régularité : mieux vaut trois fois une heure de
vélo ou de marche dans la semaine qu’un aprés-midi entier de sport.
L’organisme s’habitue a se dépenser, on se sent mieux et on a envie de
continuer. Faites-vous plaisir et choisissez ce qui convient a votre
tempérament. En deux ou trois mois, vous vous trouverez en

superforme ! Minutieux, vous aimez aller jusqu‘au bout des choses? La
gymnastique Pilates est faite pour vous. Elle repose sur le renforcement,
I'allongement et la tonicité des muscles. Elle fait travailler les muscles
profonds fondamentaux pour la posture. Stressé, vous avez besoin de
calme? La marche (une heure minimum chaque fois), la natation, le yoga
et les gymnastiques douces vous aideront a retrouver votre sérénité.
Vous aimez avant tout vous dépenser ? A vous les sports dynamiques :
tennis, squash, vélo... Vous avez peu de temps et vous voulez entretenir
votre silhouette ? Vous obtiendrez une excellente tonification musculaire
avec les machines type Cross-trainer a la maison ou dans un gym grace a
un coach qui vous réglera un programme sur mesure. [
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