2 ‘est-ce~gu wn clheat meal 7

le tergact comme ume malédiction, ¢ 'est wwn bow mécanisme de
secruce.

Un autre méecanisme de swruce se met en tlace lonsge on
limete son alimentation trop longlemps. Les lhormones
respomsabiles de la terte de poids (leptine, gbnelin) we sont
Conmséguence : Le métabolisme (la vitesse a laguelle on brile
des calonies) se néduct, ce gui penmet de tenin tlus longlemps
avec des rations tluws faibles. Ca ne nows ammange tas du tout
///

S¢ vows avey déja fact an régime, vons connaissey bien cet
effer. U amncve de staguen alons gu'on fact evactement la
wméme cliose, gu'on a pas cragué ow mangé differemment.

C est le tlateax.

Une solution est de mangen encore moins, ce gui marnche wn
uous Etes de mawvaise bumenr, uous fowvey meme tendre des
ctieveny ou developper des carences. La tente de toids n'est
Llus saine can on commence G terdne du muscle. Jout ce
ga ‘on neprocle awx wégimes.

U 4 a wne solution, et elle est lacn d'etre contraignante !



U faut facne le tlein de glucides 1! Et ouais...

En déclenctiant la troduction d imaline, C liormone de
stackage, les glucides amétent wet la pente de poacds. Yo vous
cear & cndex glycémigue elevé (le sucre, les traducts a base de
fanine...). Ce sout donc & priord Cennems de la minceun. ..
Ce gue vous ne savey teut-etre tas, ¢ 'est gue ce sout les
ben, gu'd w'y a tas de famine en vue et gu'on teut continuer
a atiliser les réserves.

La troduction de leptine, donc je vous barlais juste avant,
bar exemple, repant tourn 1 jowrns afpred ame condommation
cmporntante de glucides. Un gros repas seffct. (Donc tas la
tecue de prévacn une jowrmnée d 'ongie alimentaine ticin !/ )

Des glucides gu « fout 97008t », macs auddi gui wacud
benmettlent de maigron... Haum [/

Stratéegie bien connue depoucs longtemps, le Clieat Day comsiste
g de rlerver un jowr de la demaine ok on teul de termellre
taws les {ecalents et sucres gue Con vewt. Y est bien de le
trévacn a (avance, le samedc on dimanche tar exemple, afin
de ne pas se déclaren ew Cleat day 3 {ois par semaine. Une
focs tar semacne suffct, car la leptine reste éleuée tendawt 7
joans : pac besoin de plus !

Pour bicw néusscn son (Cheat day, guelgues necommandations :




— enéey un envinonnement favornable aur glucides : le sport et
le jedne mettent le conps dans un état de sensibilite forte a
l'cnsaline. Pocr ane réponse marimale anr glucides, {acites

— e besoin de vows nendre malade : un senl gros nepas
saffet, avec dessent biew sdn. Pites, pain, gateawr, sorbets,
céréales. .. tout et tenmes, méme le soda. Lorwgue vows
accomplie !

— buvey de Ceawn, pour vows aider & digérern les glucides

La conséguence d wne grasse consommation de glucides est
wous alley stacker & grammes d'eaw. U est frégquent de
trendne 1 oa Z kilos. Cette trise de toids disparnact dans les
724 en général, Pas de panigue.

Conclusion :

On teut se {acnre placscn et continuer & maignen, c'est méme

Le Ctheat day remplit dear fonctions :

o La premciene, ¢ 'est de siguifien & votre conps gue vous wives
taccjourns daws wn envuinonnement o la wowvicture edt
abondante, et gu'il teal continuer & maiyrr.

» La dewrvieme, c'est de vous donner wn boost toyclialogigue
ew negroupant les tlaisins de la semaine sar ane jowmée [
neppas.



'avacrn le journ de votre cheat day. Ca acide a nefuser les
tentations | S¢ uows pendey du toids sans trobleme, alons ce
difficaltes malgné vos efforts, c'est une tiste a explorer.

En esperant gue ses explications vows et apporle néponsed a
guelgues cutereogalions, je vous laisse aller explocter guelgues
tetites necettes des (Ctieat Day de Sylvain trépare tar mes

Wacs n'oabliey tas d'étne nacsonnable !/

Emmanuelle 7THOWAS




