Quand les nutritionnistes
veulent mincir...

CES EXPERTS DE L'ALIMENTATION ONT PARFOIS ms :
BESOIN DE PERDRE DU POIDS! DECOUVREZ LEURS . 35
ASTUCES POUR ELIMINER LES KILOS SUPERFLUS. | LD'AEAR{,"SN, ',gg SERFATY-

=J'al un péché mignon, je grignate
du chocolat Dés que oelame fat
1'avece une fourchette » 3 g;ssr.yereu:h:mlem
D* JEAN-MICHEL BORYS de tomates cerses, de concombre
« Dés que la balance m'annonce une et de carottes en batonnets,
prise de poids, je me mets a l'eau : de sunmi... C'est moins dangereux
plus d’alcool, de sodas (sauf light) ni pour & igne et ¢a cale un peu avant
de jus de fruits. Le résultat est déja le repas. J'adopte aussi un menu

assez spectaculare. A midi, je
mange normalement : une entrée de

ger pendant une semaine : au petit
Oégauner, j@ bois du thé vert et je

crudités, suivie d'un plat de viande mange un pancake mincewr de Kot;
Ou de poisson avec un pey au déjeuner, je prends du poulet,
de féculents, puis d'un laitage; de ia dinde ou des ceufs durs avec
et le sorr, je dine trés légérement. . des légumes 2 volonté mais sans
Pour ¢a, j"al une astuce : ['utilise L féculents, suivis d'un yaourt nature
unigquernent une fourchette. Avec, | Sucré au sirop d'agave et d'un fruit;
je pique des légumes a volonté. Je : au diner, je mange une assiette

ne prends pas de viande, Je poisson B de soupe, 350 g de poisson blanc
ou de laitage, pas de féculents non | etun laitage. J'utiise beaucoup
plus. Je termine le repas par un fruit. d'épices et d'aromates a la place

En paraliéle, 'augmente mon activité
physique : au beu de 45 minutes

de la matiére grasse. Ainsi, je perds
environ 800 g par semaine. »

de jogging une ou daux fois par

semaine, en pénoce oe rigime, i
:mdxmg:mm ‘ " « Apres le diner,

deux heures. WW ~4 je marche une heure »

D" PASCALE MODAI
« Plus le temps passe, plus je prends
du poids facilement. Dés que [al

2 kilos de trop et qu'its mettent du temps
a fondre, je prends le taureau par les
comes! Pendant deux ou trois jours,
J'adopte mon “menu minceur” : au petit
déjeuner, je prends un thé sans sucre

€t une tartine de pain grillé sur laquelle
j'étale du fromage allégé 4 0 ou 2 3 % de
MG ; au déjeuner et au diner, je mange
du poisson vapeur, une assiette de soupe
de légumes maison et du fromage blanc
a0 % de MG dans lequal 'gjoute une
cuillére 2 café de confiture, Le tout &
volonté. C'est trés riche en fibres, pauvre
en calories et trés nourrissant. En deux
jours, j'ai perdu mes 2 kilos. En paraliéle,
je m'active davantage : le Sorr, aprés

le diner, je marche une bonne heure. »
Ingrid Haberfeid

jours, m'aide a perdre
jusqu’a 2 kilos. »

tout petits repas par jour»

D JEAN-MICHEL COHEN

«S'll y a bien une chose que je déteste, c'est prandre du poids. Alors
quand, a cause d'invitations répétées ou d'extras & la maison, j'al gross,
je me mets au régime tout de suite. Le matin, je bois beaucoup de café
et je mange une grande tartine de pain légérement baumée, c'est tout; &
midi, je me contente d'un grand pot de fromage blanc 2 0 % de matiéres
grasses (MG) et d'un frult; I'aprés-midi, j'avale une ou deux biscottes

et un café; e soir, je m'autorise une grande assiette de soupe avec des
morceaux (¢a cale mieux), une portion de viande magre ou de posson,
une pomme de terre au four et des dés d'ananas. Sien'aque 2 ou

3 kilos & perdre, je fais ce régime pendant trois jours, s f'ai 4 ou 5 kdos

a éliminer, je le continue pendant une bonne semaine. En pius, je fass de
la musculation en salle, environ 40 minutes tous les deux jours - C'est
important, les muscies, car ce sont eux qui aident a briler les grasses. »
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