ETES-Vous PRET POUR LE SToP & G0?

Vétéran ou madone, vous étes d’accord qu’il ne faut plus jamais
pratiquer de régime minceur, méme s'il est présenté sous des atours de
rigueur et s’il semble structuré en « phase d’'induction, phase de perte
de poids continue, phase de pré-stabilisation et phase dentretien a
vie». Ce sont des leurres. Ces techniques fonctionnent sur des sportifs,
jeunes, en bonne santé. Vous répondez aux trois critéres ¢ Non ? Ben,
vous voyez... Mais vous voulez tout de méme perdre quelques kilos
et quelques centimétres.Vous savez que, de régime en régime, il faut
changer de programme a chaque fois, car le corps shabitue aux piéges
que vous lui tendez.

Echaudé par vos essais précédents, vous ne voulez pas un résultat
immédiat. Clest un résultat durable que vous exigez. Vous avez bien
compris les principes de relance du métabolisme basal’, qui sest
compromis chez vous au fil des essais minceur.Vous avez compris que
garder la forme et les formes idéales implique le retour aux nourritures
vraies et le choix d’'un plan personnalisé, que vous paramétrez selon votre
état organique actuel et selon votre nature profonde. Le végétarisme ou
le carnivorisme ne sont pas des programmes a choisir au doigt mouillé.
Ils sont intrinséquement liés & une biochimie particuliére. Ne jouez pas
a l'apprenti sorcier avec vos ressorts profonds en suivant I'un ou l'autre
maitre a manger. Vous étes le seul maitre.
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Vous savez qu’il faut individualiser tout programme, en particulier
étre attentif a vos réactogeénes” personnels, ces aliments auxquels vous
étes accro et dont la consommation ne vous réussit pas. Vous vous
sentez assez fort moralement pour résister au bruit de fond médiatique
sur les restrictions que nous devrions nous imposer pour étre beau,
mince, heureux, longéve. Vous nobtiendrez ce résultat quen dégustant
des aliments vrais, authentiques, dans des proportions adaptées a votre
nature; et en combinant ces choix a des pratiques d’hygiéne de vie
simple comme respirer, soxygéner, bouger un peu et gérer le stress.
Enfin «simple», on sentend bien... simple a exposer, peu aisé a mettre en
place. Vous acceptez doublier momentanément les mille et un mantras
de lalimentation nutritionnellement correcte pour devenir lexplorateur
de vous-méme et définir vos propres régles de satiété, de bien-étre. Vous
accueillez I'idée de ne pas mincir pendant une phase d’adaptation, qui
équivaut a un recodage de certaines zones de I'’hypothalamus — période
de reformation neuronale qui est capitale pour la réussite de la suite

‘ ‘ Si vous étes daccord sur tous
ces points, en route pour un
pefit essai de dernier réfjime,
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