
Minceur: la preuve par neuf de perte de poids

 

 1. Pour perdre du poids en 2 semaines, vous devez r&eacute;duire la malbouffe , arr&ecirc;ter de manger et de boire&nbsp; moins de boissons

sucr&eacute;es, y compris les types d'alimentation &agrave; risque d&eacute;conseill&eacute;s par la m&eacute;decine. 2. M&eacute;fiez-vous de

l'obsession de perdre du poids et y allez progrssivement . Il faut couper des calories ind&eacute;sirables tout en maintenant une alimentation minimum

de votre corps&nbsp; pour la prochaine s&eacute;ance d'entra&icirc;nement et de r&eacute;cup&eacute;ration. Pensez &agrave; votre corps comme

un moteur de haute performance - augmenter l'indice d'octane du carburant que vous utilisez et arr&ecirc;ter le remplissage quand le r&eacute;servoir

est plein.

 

 3. Mangez plus d'aliments frais et sains , des produits &agrave; grains entiers. C'est tout simplement le meilleur aliment charg&eacute; de la fibre

essentielle pour vous satisfaire plus. La r&egrave;gle est simple, essayer de consommer la moiti&eacute; d'un fruit ou d'un l&eacute;gume , une partie

la matin&eacute;e et l'autre partie la soir&eacute;e.

 4. Faire un point chaque jour pour y inclure une bonne habitude comme boire une canette de coca, de manger moins et servir un peu plus de fruits.

 

 5. Mangez sain et garder votre estomac satisfait. La cl&eacute; ici est de manger des portions contr&ocirc;l&eacute;es et ne jamais prendre plus d'un

repas au cours de la demi journ&eacute;e . Respectez la r&egrave;gle d' un repas de maintien en apport calorifique pour votre corps.

 

 6. M&ecirc;me des aliments d&eacute;conseill&eacute; peuvent etre consomm&eacute;s &agrave; condition qu'ils soient cuisin&eacute;s dans

certaines conditions et pris dans certaines proportions. Ainsi , vous pouvez consomm&eacute; de la viande engriss&eacute;e bien

assaisonn&eacute;e(avec du citron par exemple) et en petite quantit&eacute; .

 

 7. Peu importe ce que vous avez mang&eacute;, prendre note de la fa&ccedil;on dont votre corps se sent apr&egrave;s un repas, plut&ocirc;t que

comment vous pensez que vous devriez vous sentir. Si vous avez encore faim plus tard dans la journ&eacute;e, offrez-vous un morceau de bonbon

en fruits de saison plut&ocirc;t que d'un sucre fourr&eacute;es collation ou un dessert. Alors allez-y bien s&ucirc;rs dans la mesure.

 

 8. La nourriture n'est pas ennemi irr&eacute;ductible de la minceur. Il faut pouvoir des aliments &agrave; votre cerveau et &agrave; vos muscles; sans

elle, vous allez perdre votre &eacute;nergie bient&ocirc;t. Si vous avez rat&eacute; le repas de midi, manger un morceau de fruit frais ou une

poign&eacute;e de craquelins de bl&eacute; entier avant de vous diriger vers la salle de gym.

 

 9. Combien d'entre nous ne glisse des croustilles et&nbsp; chocolat dans son chariot en cas d'urgence? Il est essentiel d'arr&ecirc;ter d'acheter ces

aliments non conseill&eacute;s si vous voulez arr&ecirc;ter la malbouffe! Soyez forts et &eacute;viter d'acheter des collations suppl&eacute;mentaires.

Vous remarquerez qu 'aussi bien votre facture d'&eacute;picerie , vos habitudes alimentaires&nbsp; commenceront &agrave; diminuer. Si les aliments

ne sont pas l&agrave;, vous ne pouvez pas les manger!
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