nutrition

PAR RAPHACLLE BART (9 *

perdre du poids
de facon naturelle

Lassée des régimes aux effets ', SAYOIR CE QUE L'ON MANGE !
yo-yo, vous navez ni le profil
d'une grande sportive ni 'envie

Pour le Dr Patrick Serog, médecin nutrition
niste et auteur de Faites saurer Jos VEITOUS ps)

Qui vous empéchent do magrie* il est indis
de yous priver drasthuement ? pensable de savoir co que on mange en tenant
Découvrez comment gommer un journal alimentaire Cela aide a voir si l'on

A fait deux & rrois vrais repas par jour, « Ce sont
efficacement, et tout en douceur, PUX qui permettent d'apporier b Turguo

les rondeurs de l’hiver. (tous les nurriments dond il a besoin, « Ne pas
se nourrir suffisamment faiy prendre du poids o,
rappelle le praticien. A défauy_ il conseille de
laire des repas plus « OIIPACLes avee au moins
Lrois composantes. parmi lesquelles une source
de protéines, un o ulent. un légume, un frun
el un laitage. Gare aux aliments gras (chareny
terice, viande royge beurre, fromage..) a ne
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metire dans votre assictee quune o trois fois
par semaine maxunum. La meilleure sirace
gie 7o Regurder quelle quantitd de féculenis
et consommée, suchant qu'il n'en faul pas plus
de 150 g par jour pour une femme et 200 & pour
un homme. « Vive les compromis ! Pensez a al
terner fromage et vaourt. fruit ou carré de cho
colat, Faire 'effort de manger sainement paiera.

DORMIR COMME UN BEBE

Simple o4 gratil, ce régime » sommeil « loin
d'étre spectaculaire, contribue toutefois i resroer
mince. En iémaoigne une enquicie de I'institul na
tional du sommeil et de I vigilanee mende aupris
de 49000 personnes. Les petits dormenrs (imoins
de B heures de repos par nuit) étaient plus ten
s par des aliments gras of suerés ot consom
maient moins de fruits, de légumes of de poissons,
Adeptes du grisnotage, ils sautaient davaniage de
repas. Les recherches Fond prouvé : ke mangue de
sommedl rend les cellules graisseuses moins sen
sibles & linsuline. Saches enfin que les depenses
energétiques au repos de personnes qui darment
une nuit enticre sont 5% plus éevies que chez
celles qui ont une dette de sommeil. Pour (omber
dans les bras de Morphée sans difficulte, éviter
les protéines animales au diner. ainsi que la ca
féne et laleool. Préférez-leur des infusions de til
leul, de valériane., de camomille ou de passillore.

QUESTIONNER SON INCONSCIENT

Avez vous deja remurqué i quel point une
forte émotion nous pousse parfois & manger de
fagon incontralée. de préférence des aliments su
eres 2 Cest pourguoi ke Dr Patrick Serog conseille
cle o ne surtout pas commencer de régime lorsogue
lon est siressée, ke meilleur mayen de prendre du
poids avec un risque de grignotage o de compul-
sions «, Car maigrir, c'est aussi dans la t6Le ! Pour
Freud. aucun doute, nous sommes I jeu de notre
inconscient. De nombreux freins psychologiques
nous échappant peuvent empécher la perte de
poids: inlluence familiale, besoin damour, es
time de soi... Consulrer un psvehologue pent v
loir la peine afin de passer en revue habitudes
el autitudes alimentaires, Aux Ftats Unis, des

cherchears ont méme développe un traitement

VOUS SOUFFREZ
D’ARTHROSE ?

Larthre est une

chronique correspondant
usure du cartilage artic

provogque des poussé
toires douloureuses. |

Or, limmobilité peut

graver Larthrose

pathologie

a une

re qui

Pour lutter efficacement

contre Uarthrose

et soulager la douleur,

restez actif!

RETROUVEZ LE MOUVEMENT

AU QUOTIDIEN AVEC EPITACT® !

1. ARTHROSE DU POUCE

Uorthése pauce souple FPITACT® ast idéale
pour soulager la deuleur of Limster aqgra-
wation de la rhizarthrose.

Elle mainbent le pouce en position de moos
durant la journée tout en conservant I'en
Lz fonctionnalité de volre main

T Orthése pouce souple o activile
{Rel 05710 Oretel  Code pharens: 442599 ¢
LHEL D5916 [Gouche]  Code pharma - £62 400
EN COMPLEMENT : |'urthése exsie sn wersion r gitlw
de repos. Cade pharma: 6U7 553 b..

2. ARTHROSE DU GENOU

Le PHYSIOs rap® a été wpécialement concy
peur soulager [a douleur ot vous permettre
de rester aclil, ce qui lirnite I'aggravation
de la qonarthrose, Il maintient et slabi
watre genou sans compresser. Souple,
fin el confortable, il peut &ire porté quo
tdiennement el sur une lonque durée.
EPITACT® 5'engage avec une allre «satistait
ou remboursés valable dans Les pha i
participantes
1 PHYSI0strap® Médical

Rel V010 - Code pharmacie 602 544 8

POUR LL SPORT: Le PHYSIDsts ap”
specale spart, Code pharirs 636
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comportemental buse sur 'accepration (méthode
ABT), Il sagit d'adhérer & irois principes : se fixer
des objectifs lids & la vie personnelle, prendre des
décisions en pleine conscience concernant Iali
mentation of Faclivite physique, et les assumer.
Toul un programme !

RECOURIR A L'HYPNOSE

Loin d'élee un regime en soi, Fhvpnose est
une méthode e un éal de concentration inté
rieur. Ses atouls @ agir sur plusieurs aspecis de
la prise de poids - méeanigue, psvehologique ou
physiologique. Comme lexplique Jean-Jaeques
Gared, pruticien en hypnose of auteur de Je mai
gris avee Uhypnose et Fautohvpnose (Ledue.s
Fditions). « elle peut contribuer i réduire lesto
mac, i rendre indilférent & la nourriture, i faire
regarder ailleurs. « Le déroulé varie - séance aver
un professionnel, accompagné, le cas éebwant, de
textes, d'un suivi téléphonique of de séances enre
gistrées ou de travail & réaliser & la maison pen
dant au moins trois semaines, « Lobjectif consiste
acréer un nouvel automatisme, on une containe
de petits réflexes pour que cela devienne une non
velle facon de vivre, Ce sont toutes ces attitudes

TUILLET 2020 80

Junk fond. Djeunes

qui vonr éore diff mment refuser ce troi
SICINE VOTTY ree ou ce gitean
au chocolar 7 g vaut bien la peine !
LACHER SES ECRANS
n cing ans, les 53 @ 70 ans qui ont
pris lhabitude d nodormur devant a télévision
lles ont. en prime,
plus de devenir ohoses, Ceue

cains du National

Institutes of Health reve imbien les corans ont
envahi notre vie et fons
devant le (¢l Seur

asalimenter dava

mvoler les Kilos. Rester
se e grignotage, incite
't donne le goae de Ia
face a sa mblette empéche

de braler des calories er aflfaiblit nos muscles. Le
déhi 7 Manger en pleine conscience en prenant

e wemps de micher, dans la convivialité et sans
ecrans. On en profite aussi pour emprunter les
escaliers plutdr que de consuller son smartphone

dans les Fscalators, Derniere résahation ; lroquer

son portable contre ses baskets pour une balade
quoridienne vu une seance de sporl apres le ta
vail. Votre corps vous dira merci ! e
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