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les vacances ET ne pas reprendre aussi sec On attaque d abord une semaine starter avec ... 2 jours de Â« jeÃ»ne Â» raisin Bio de preference Â« C est le fruit detox. 
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-3 KILOS L'ETE



ON S'ALLEGE TOUT DE



SUITE!



2 jours de détox et 5 de plaisir... c'est la nouvelle méthode healthy qui cartonne outre-Manche pour perdre ces satanés 3 kilos de trop. Que vous soyez bec sucré, Carnivore ou veggie.., On vous détaille ça par le menu.
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es « juice cleanses » des New Yorkaises aux cures « detox dehght » prisées par les Pari siennes en passant par les semaines de diete pour happy few chez Henri Chenot, la cure detox est devenue incontournable pour maitriser son poids tout en boostant sa sante De fait, par detox on entend bien sur baisse calorique maîs surtout organisme au repos drainage des toxines et éviction des aliments industrialises et de la junk food On veut bien une taille fine oui maîs on ne veut pas y laisser sa sante ni sa bonne mme Aujourd hui le nouveau regime « 5/2 » fait un carton chez les Anglaises Dans leur livre « 2 iours de detox, 5 iours de plaisir », best seller outre-Manche le D Michelle Harvie et le P Tony Howell insistent sur l'aspect bénéfique de leur methode, notamment sur la regulation de l'insuline Parce que leur regime ali mentaire est bien plus facile a intégrer socialement dans la semaine parce qu il est moins plombant pour le moral (la pers pective de se pnver deux jours n est pas insurmontable) et parce qu il a montre des resultats durables a long terme sur la baisse et la stabilité du poids on s'en est inspire pour vous concocter avec Valene Espmasse ^ (docteure en pharmacie et micronutrition mste, spécialisée dans la detox et les cures minceur et anti âge) un programme taille fine sur mesure Lobjectif perdre vite pour les vacances ET ne pas reprendre aussi sec On attaque d abord une semaine starter avec deux jours 100 % fruits et cinq jours de detox pour vite eliminer les 2-3 kilos qu on a souvent en trop Puis, les semaines suivantes, on combine deux jours de detox et cinq jours « normaux » « Toujours faire les deux jours 'light" de façon consécutive pour dynamiser le destockage » souligne Valene Espmasse Quand on a atteint son poids idéal on passe a un rapport 6/1 impec pour I entretien Et pour une personnalisation maximale nous avons etabli trois programmes adaptes aux principaux profils alimentaires bec sucre, Carnivore et végétarien En clair aucune raison de ne pas y arriver tout est fait pour tenir sur la longueur sans avoir la sensation de privation Les etudes menées par le D' Harvie et le P1 Howell ont montre que les personnes passées au regime 5/2 modifiaient naturellement leurs habitudes alimentaires même les jours sans restriction Le « jeune » de deux jours ayant un effet regu lateur sur leur appétit et leurs envies Les seules vraies garanties d une perte de poids qui dure A vos listes de courses, voici la marche a suivre '



LE PRINCIPE DE BASE POUR TOUTES LA SEMAINE STARTER 2 jours de « jeûne » raisin Bio de preference « C est le fruit detox par excellence Dans certaines cures de jeune ou monodiete, il est même utilise a des fins thérapeutiques », souligne Valerie Espinasse II est riche en antioxydants en flavonoides et en actifs drainants qui boostent I effet amincissant tout en donnant de I energie On le consomme a volonté toute la journee Ne jamais se laisser envahir par la sensation de faim Comme boissons on repartit dans la journee un litre d eau minerale agrémentée de cinq jus de citron et un demi-litre de the vert, sans sucre bien sûr * groLjpe-nutnsens fr
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5 jours detox sans gluten sans lactose et sans alcool Ce qui per



met d etre dans une vraie detox au sens purification de I orga nisme avec perte de poids maîs sans que cela soit trop restrictif rn agressif pour la sante Pourquoi eliminer gluten et lactose si on n est pas intolérante ' Parce que ce sont des protéines qui favo nsent la rétention d eau donc la cellulite Evidemment on évite les graisses saturées les sucreries et idéalement les protéines « lourdes » a digérer type oeufs et viandes grasses Comme bois sons un jus de citron chaud a jeun le matin et tout au long de la journee de I eau minerale et du the vert On boycotte les boissons sucrées maîs aussi celles avec edulcorants de gros pièges a eau qui font gontier LES SEMAINES SUIVANTES 2 jours detox sans gluten sans lactose, sans alcool calques sur



les 5 jours de la semaine starter 5 (ours d'alimentation habituelle II est quand même conseille d eviter les plats industriels les graisses saturées les sucres raffi nes et de privilégier les fruits et legumes frais et les céréales com pietés qui mettent plus de temps a etre digérées et assimilées qui rassasient mieux et se stockent moins La encore e est meilleur pour le poids et pour la sante



A CHACUNE SON MENU Sl VOUS ETES BEC SUCRE POUR LES JOURS DETOX SANS GLUTEN SANS LACTOSE SANS ALCOOL



Au petit dejeuner des fruits a volonté C est la penode des fruits rouges allez-y, ils sont bourres de polyphenols Pensez aussi a la mangue qui cale bien Au dejeuner du poisson des fruits de mer ou de la viande blanche avec des legumes excepte ceux dont on peut faire de la purée Au dessert une compote sans sucre ajoute Au goûter des fruits frais et des amandes idéales pour reguler la glycémie et donc eviter le stockage Au dîner soit comme le midi en alter nant poisson ou viande soit un repas roc % fruits avec des amandes



Au dejeuner de la viande elles sont toutes permises a condition de ne pas etre cuites en sauce A accompagner de legumes a volonté Privilégiez les legumes cuits riches en fibres comme les haricots verts les brocolis les epinards Au goûter quèlques amandes ou un fruit Au dîner de la viande blanche ou du poisson avec des legumes cuits et du qumoa ou des lentilles POUR LES JOURS D'ALIMENTATION HABITUELLE



A surveiller la cuisson des viandes et leur teneur en graisses satu rees Limitez les grillades ultra cuites (accusées d etre canceri genes) les viandes en sauce les charcuteries Attention aussi a la surconsommation une portion de viande par jour est largement suffisante



Sl VOUS ÊTES VËGËTARIENNE POUR LES JOURS DETOX bANS GLUTEN SANS LACTOSE SANS ALCOOL



Au petit dejeuner soit des fruits et des amandes soit du muesli complet sans gluten avec du lait de soja L idée alterner selon les jours pour ne pas se lasser Attention aux laits d amande ou de noisette pauvres en protéines maîs souvent agrémentes de sucre Au dejeuner du tofu avec des legumes cuits et du riz complet Diversifiez la couleur des legumes rouge (poivron tomate) violet (betterave) ^ crt (tous les legumes a feuilles les choux) pour varier les, apports en micronutnments et antioxydants Au goûter de la compote et des amandes Au diner du qumoa ou des lentilles avec des legumes cuits Essayez aussi les edamame ces petites feves que I on trouve dans les magasins japonais (et maintenant chez Picard) hyper riches en protéines végétales maîs aussi en fibres et magnesium POUR LES JOURS DALIMENTATION HABITUELLE A surveiller I apport en glucides qui peut vite gnmper via les féculents et la faible dose de protéines Troquez pates riz et pain blancs contre des flocons d avoine du boulgour du qumoa du nz complet dont I index glycemique est modere N hésitez pas a consommer des oeufs plusieurs fois dans la semaine ils ont un equilibre parfait en protéines en vitamines et en mineraux CLAIRE DHOUAILLY



Pourcmoi le « 5/2 » ?



POUR LES JOURS DALIMENTATION HABITU-LLE



A surveiller les craquages sucres En cas de fringale, pensez au chocolat noir aux fruits secs aux smoothies Et évitez le dessert du soir qui favorise le stockage durant la nuit



Sl VOUS ETES CARNIVORE POUR LES JOURS DETOX SANS GLUTEN SANS LACTOSE SANS ALCOOL Au petit dejeuner des galettes de pain sans gluten avec du jambon ou du blanc de poulet Comme matières grasses on prefère au beurre la marganne vegetale sans huiles hydrogénées A tester aussi le demi avocat écrase DETOX 9525046300507/XVR/AMR/2



Le protocole présente par le Dr Michelle Harvie et le Pr Tony Hovvell est issu cle recherches menées depuis 2006 avec le centre Genesis cle prévention du cancer du sein de Manchester. Au lieu cle diminuer la ration calorique dè 25 % au quotidien, ce régime mise sur ime baisse de TO % deux jours par semaine. Les résultats de leurs études montrent une perte cle poids plus importante qu'avec une restriction suivie 7 jours sur 7. Mais, surtout, après trois mois. 70% des « testeuses » du 5/2 s'y tenaient encore, contre 40 % cle celles qui suivaient un régime standard.
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Page 1 16ème FESTIVALDETHÉÂTRE DE JEUNES 23-24-25 mai ... 

Lors des 2 rendez-vous avec l'assistante théâtrale, il est nécessaire que l'ensemble de la .... ci-dessous l'âge et le genre (M ou F) des participants :.
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24 mai 2016 - Puissance. Micro mÃ©thanisation de 11 Ã  44 kWÃ©. Principes. Ouvrages rÃ©alisÃ©s en module pour rÃ©duire le coÃ»t. MÃ©thanisation phase liquide 9% ...
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menu homard mercredi 24 mai 2017 - Domaine Le Lyon Vert 

24 mai 2017 - Jean-FranÃ§ois Malle et toute l'Ã©quipe de la Rotonde vous convient Ã  savourer un menu homard, le temps d'une soirÃ©e, avec une dÃ©clinaison ...
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13 mai 2014 L'Honorable Stephen Harper, PC, MP Premier ... 

Amyot, Bernard, Ad. E, Lawyer, de la Barreau du QuÃ©bec. 10. Anand ... Bertrand, Daniel, Lawyer, Koskie Glavin Gordon, of the Bar of British Columbia. 44. .... Derynck, Jessica, Lawyer, Moore Edgar Lyster, of the Bar of British Columbia. 151.
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1: What is Interior Prayer? (Luke: 24:13-35) 

than you would think who would 'do interior prayer' ... In addition, there is reciprocity in love: God doesn't just love us ... Truth and love are what all men desire.
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