Christophe Bardone
Conseiller en diététique

| est désormais courant de voir

sur les pages de couverture

des magazines les plus en

vogues, et sur les publicités en tous
genres qui pullulent aprés les fétes
ou avant I'été, sept petites lettres
qui ont un pouvoir attractif a faire
palir le plus fort des aimants!

Je me référe évidemment au mot MAIGRIR, abon-
damment utilisée par la gente féminine en lon-
sueur d'année, parfois méme jusqu’a I'obsession
pouvant entrainer des problemes d'anorexie chez
les adolescentes un peu fragile psychologique-
ment...

Hors, slil est vrai que les meeurs de I'épogue
poussent 2 ressembler a Claudia Schieffer plus
qu'a Maité, cela doit étre fait avec un minimum
d'intelligence, cette demitre reposant sur le bon
sens qui semble inexistant par moment dans notre
société, loi de la rentabilité économique oblige.

En effet, avec un lout petit peu de recul, on se
rend compte que dans le mot maigrir il v a
maigre, ferme qui désigne en boucherie a viande
(c’est 2 dire de la chair morte) ; lorsque cette vian-
de est vivante cela s'appelle du muscle qui, pour
bien se porter sans ennuis de santé, doit étre
nourri, ¢'est a dire recevoir différents nutriments ;
ces derniers sont classés en grandes catégories, de
plus en plus connues, a savoir les protéines, les
lipides, les glucides, les fibres, les sels minéraux,
les oligo-&léments, les vitamines et les acides ami-
nés essentiels.

En comprenant bien que lorsque l'on fait un regi-
e on abaisse ou supprime certaines catégories
des nutriments précités, il est facile de com-
prendre que le muscle n'étant plus nourri a ten-
dance 3 perdre de sa consistance, ce qui fatale-
ment sur la balance se traduit par une perte de
poids ; cependant vu que nous sommes dénutris
tout le corps en a les conséquences (de la fatigue
3 la chute de moral) et les kilos perdus ont un prix
non négligeable sur notre santé et notre dynamis-
me...

Par 'apport quotidien des fameux AJ.R (apports
journaliers recommandés), nous donnerons au
corps la possibilité de fonctionner a son plein
rendement et de déstocker les réserves qu'il fait
pour combler nos carences ; I'intelligence de la
vie est telle que méme en I'absence de ces pré-
cieux nutriments nous continuons de nous mou-
voir (contrairement a une voiture par exemple qui
en I'absence d'essence s'aréte de fonctionner);
tout ceci parce-que le corps essaie de synthétiser

Weigrir ou minci
gl diference

quand cela est possible les éléments qui lui man-
quent, et cette synthétisation ne peut se faire
quavec de la matiere premiere cest-a-dire du
stockage d'éléments puisés dans nos différents
repas.

Ce stockage se place soit dans les graisses, soit
dans certains organes du corps humain (engorge-
ment du foie par exemple) voire dans les deux.
La solution idéale savere donc d'apporter au
corps tous les nutriments dont il a besoin avec
comme conséquence logique conservation et ren-
forcement des muscles et des os (tonicité et soli-
dité): nous obtiendrons donc des résultats bien
plus bénéfiques sur |'ensemble de notre corps et
de notre esprit et ainsi par I"équilibre alimentaire
nous assisterons 3 I'amincissement de la silhouet-
te (perte des tissus graisseux volumineux).

Le régime AMAIGRISSANT n’est donc plus d'ac-
tualité, puisque par des repas parfaitement équili-
brés et non plus restrictifs, nous pouvons perdre
du poids et/ou du volume...

Il se peut méme que certaines personnes qui se
irouvaient certaines formes disgracieuses, mais
n'avaient pas beaucoup de poids a perdre, voient
leurs formes s’ harmoniser avec un gain de 1 ou
2 kg 1!

Ceci s'explique puisque les muscles et les os sont
plus lourds que la graisse (mélange d'eau, de gras
volumineux) : il est a noter que dans 1 kilo de
tissu graisseux se cachent jusqu‘a 9000 calories
({le fameux stock précité)

Comme corollaire de tout ceci, n’hésitez pas a
vous renseigner sur les dernieres découvertes en
matiere de nutrithérapie (science de I'équilibrage
parfait des nutriments les uns par rapport aux
autres amenant des effets favorables sur les pro-
blemes dus principalement a une mauvaise ali-
mentation)
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Sortir de la solitude !
Contacts Coeur a Ceoeur,®

) Lautre facon de se rencontrer...
Ressources & Rencontres vous
propose une solution originale
pour rencontrer d’autres personnes sou-
cieuses d'évolution personnelle : d’une
part, les stages «Rencontrer 'ame sceur»
animés par Jean-Louis Duzés, chague mois
partout en France; et a présent un vrai ser-
vice de rencontres interactives et sérieuses
sur le web. Ce service concerne les per-
sonnes en chemin de croissance person-
nelle afin de communiquer, se rencontrel
librement, et étre régulierement informe
des activités proposées sur votre région.
Les sites de rencontres vous proposent det
centaines de milliers de personnes er
quéte de I"ame sceur, autant chercher un
aiguille dans une meule de foin avant d
trouver celui ou celle avec qui partage
votre vie.

Aujourd’hui, enregistrez—vous gratuitemen
sur Contacts Ceeur a2 Ceeur, le premier sit
dédié 3 tous ceux qui s ‘intéressent vrai
ment 3 réussir leur vie de couple
Découvrez les profils des autres membre:
chattez... écrivez... et partez a la ren
contre de I'ame sceur ! Nattendez pe
davantage, votre futur(e) partenaire €
peut-gtre sur ce site.
www.contactscoeuracoeur.com

Jean-Louis Duzés anime des stages sur
theme de la relation affective, pour personn
seules et couples en week-end, toute Ianne
et en toutes régions.
Stages en W.E.: «Renconirer I'dme sceur
Stages d’ une semaine : Réussir a vivre
deux. Autres thémes : Oser Etre Soi ; Donn
un Sens i Sa Vie ; Guérir I'enfant blessé...
Renseignements : 05.61.03.67.93
Www. ressources-rencontres.com

Garrigue de Valentine

jean-Louis RUZ
La Trusse » 31160 SOUEICH
Tél./Fax : 05 61 95 6123
Port. : 06 B2 67 96 49
E-mail : gdevzzruz@aol.com
Site www.garrigue-de-valentine.com
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Transformates e heciles esserntielles
et produits naturels
Sfabricant de diffuseurs naturels
et diffecsecess Ad'arémces




