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Alimentation, crémes et aides
minceur express, techniques
‘douces et sports ciblés, on

attaque le gras par tous les bouts.

Zoom sur cette opération de
déstockage massif gagnante sur
toute la ligne !

Anne-Laure Guiot

ette année, pas question de vous
défiler, il vous faut discuter sérieu-
sement le bout de gras a table. «Les
graisses font l'objet d’une attention particu-
liére car ce sont les plus caloriques, et aussi
celles qui se stockent le plus facilement sous
forme de bourrelets disgracieux», relévent Anne Dufour et
Carole Garnier auteures de Programme briile-graisses en
- 30 jours oux Editions Leducs. Votre stratégie anti-gras ?
- Faire une croix sur les extras caloriques, adopter le must
des aliments anti-gras, opter pour les crémes et nouvelles
armes déstockantes pour mettre KO vos kilos en trop et
faire lo peau @ vos rondeurs !

Avant, on enchainait les régimes brile-graisses hyperdé-
séquilibrés et hypocaloriques & coup de sachets protéinés.
On éliminait des kilos (de muscles et d'eau) pour les repren-
dre qussi vite fait... sous forme de graisses. Avec ce nouveau
programme briile-graisses, vous tapez dans vos réserves
sans faire fondre vos muscles. Inutile pour autant de brl-
ler les étapes. Premier réflexe : limitez un max les aliments
stockeurs de graisses (mayo, tarama, quiche, frites, nuggets
de poisson ou de volaille, barres chocolatées...) qui font
exploser le compteur calorique ! Et traquez bien les grais-
ses cachées dans les céréales du petit déjeuner, les vien-
noiseries, lo charcuterie, les viandes grasses (mouton,
entrecote, travers de porc...), les produits laitiers (beurres,
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fromages, desserts lactés, glaces...). «Sivous achetez du “pré-
paré”, optez pour les aliments non cuisinés (haricots verts plu-
tot que poéiée cuisinée, carrés de poisson blanc plutét que
panés...)», conseillent Anne Dufour et Carole Garnier dans leur
ouvrage. Misez aussi sur «fes bonnes graisses» amies de votre
ligne et de votre santé (oméga 3, oméga 9: moquereau, sau-
mon, anchois, sardine, lapin...) en laissant de c6té «les mauvai-
ses»(saturées, oméga b, trans ; tarama, soucisses, croissant...).

Remplacez donc une poignée de cacahuétes par des raising
secs, 50 g derillettes par 50 g de pdté de lapin, un ceuf mayon-
naise par une tomate mozzarello, des lgsagnes au fromage ou
des pdtes @ lo carbonara par des spaghettis bolognaise, une
cuillére de pdte 4 tartiner par une de miel, de lo glace por du
sorbet... Autres coups de pouce minceur : pour relever le go(t de
vos salades ou de vos plats minceur, ajoutez une seule touche
d'huile d'olive, de colzo, de soja, de noix ou de germe de blé, des
épices ou des herbes aromatiques. Bannissez les sucres a index
glycémique élevé (confitures, produits céréaliers et féculents
trop cuits ou recuits, purée, riz et pain blancs, crémes dessert...)
qui font grimper l'insuline, I'hormone de stockoge par excellence
qui les transforme en gras ! Comme d’habitude, privilégiez les
fruits et legumes et les aliments bien pourvus en fibres «anti-
graisses» qui facilitent le transit intestinal et aident a éliminer
(lentilles, soja, féves, blé, avoine, abricots secs, figues, aman-
des, herbes...). Tout comme les champions brile-graisses tou-
tes catégories (aubergine, choux, brocolis, blanc de poulet et
de dinde, cabilloud, pomme, cannelle, thé vert...). Sans oublier les
aliments riches en protéines qui oident & déstocker le gras et @
fabriquer du muscle (poulet. dinde, poisson, ceuf). Optez aussi
pour des modes de cuisson sains «sans graisse ajoutée» (vapeur,
papillotes, poéle antiodhésive, four).

Par ailleurs, il fout savoir qu'un simple déséquilibre de votre flore
intestinale peut entrainer un stockage des groisses. Celle-ci
abrite dix mille milliard de bactéries dans votre intestin qui digé-
rent & elles seules environ 60 % de votre bol alimentaire. Des
études présentées au Congrés européen sur |'obésité @ Ams-
terdam en mai 2009 montrent qu'une modifica-
tion de la flore, et notamment de la proportion
de deux grands groupes de bactéries (Firmicu-
tes / Bacteroides), est source de calories sup-
plémentaires et donc de kilos en trop, mais aussi

de troubles divers (ballonnements, constipa- | 30 Jours,
tion...). La faute au trop grand appétit de celles- | tAnne
ci (Firmicutes) qui pompent davantage de sucres
et d'acides gras dons votre bol alimentaire pour
les emmagasiner directement dans vos réserves,
Une qutre étude récente confirme I'efficaciteé
d‘'une supplémentation en probiotiques & base
de boctéries «amies» et de fibres spécifiques,
véritable «engrois» & bactéries (famille des bifi-
dobactéries et des fibres prébiotiques bifi-
dogénes) pour rééquilibrer le rapport Firmicu-
tes / Bactercides au sein de votre flore intestinale
et faciliter le transit. De quoi éliminer vite fait le
moindre excés !

graisses en
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: sieurs carburants dont le sucre

Je bouquine...
- Programme briile-

da lIpolyse :

quand vos
cellules jouent

api de graisses

Cependant, dans le match
graisse contre muscle, la pre-
miére est souvent la grande
gagnante. Donc pas de régime
sans un minimum d‘efforts
physiques. Pour fournir de I'é-
nergie, votre corps utilise plu-

Une alimentation
anti-gras, un bon
training physique, une
creme anti-capitons...
mettent vos cellules
graisseuses. o |a diete et

reduisent leur volume:
«C'est le mecanisme de
lalipolyse, indique
Marie-Estelle Roux. Mais
ces facteurs n'ont aueun
effet surle nombre des
adipocytes qui gardent
feur copagite de
restockage. D'ou
[lintérét d'une bonne
fygiene de vie pour
eviterle retour te vos
rondeurs.s

etla graisse. «Vous avez donc
intérét & augmenter votre
dépense énergétique, précise
Nicolas Mazurier, préparateur
physique créateur du centre
Vitacoach (www.vitacoach.fr).
L'idéal est de privilégier un tra-
vail d'endurance progressif de
une heure deux a trois fois par
semaine (marche, footing,
natotion, vélo, roller, bad-
minton, danse, tennis...) pour inciter

votre organisme @ brofer du gras. Sachont que le corps puise
d‘abord dans ses réserves de sucres puis, au bout de 30 @
45 minutes, dans celles de graisses.» Et pour éviter toute
fonte musculaire, misez sur des exercices de renfarcement
(abdos-fessiers, musculotion, Pilates...) & raison de 30 min-
utes deux @ trois fois par semaine pour solliciter vos muscles,
méme les plus profonds de lo ceinture abdominale et du dos.
Résultat ? Des bourrelets en moins. Des biceps galbés et fer-
mes, juste ce qu'il faut, des cuisses toniques, des abdos en
béton et des fesses rebondies en prime. Ca offine et gaine
tout le corps !

JOUGEZ, €limingz :

«Mais il faut savoir que un kilo de masse grasse représente
9 000 kcal en terme de réserve énergétique et qu'il est
nécessuaire d'accomplir entre 10 et 36 heures d’activité phy-
sique pour en éliminer la totalité», ajoute Max Lafontan,
directeur de recherche a I'Institut national de la santé et de
la recherche médicale (Inserm). Le hic, c'est que
lorsque vous réalisez un travail cardio-respira-
toire d'une heure & une intensité modérée, vous
ne bralez que 400 & 600 kcal. Heureusement, @
force d’entrainement, votre motivation est gon-
flée G bloc ce qui vous permet de rester dans la
course aux récompenses pour vous délester de
8 | vos rondeurs. «L'autre bonne nouvelle, c'est que
| juste apres une séance d’activité physique, votre
corps va dépenser de I'énergie pour retrouver
son état "normal”, indique Nicolas Mazurier. On
estime aussi qu'il oméliorerait son métabolisme
de repos. Autrement dit, les odeptes de la mus-
culation vont dépenser plus d'énergie méme
assises dans leur canopé devant lg télé que les
allergiques au sport.» Une fois la forme retro-
uvée, consciemment ou inconsciemment, vous
bougez et éliminez méme plus et sans effort au
quotidien !
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Fatigue, stress, déprime
passageére... & votre dge, le
moindre déséquilibre
hormonal vous incite @
compenser en
engloutissant une bonne
dose d'aliments gras et
sucrés a tous moments de
la journée. Conséquence de
ce grignotage intempestif,
cette prise de poids ne
pardonne pas et va
directement se loger au
niveau du ventre et de la
fameuse culotie de cheval !

= ¢ Amincissant Cell'Coach Linéance,

Lineance m—

150 ml, 13,90 €

(caféine, glaucine..
hnueﬂe ss redassme

200ml, 14,90 €

delant !

tes aux réglmes

« Slim Effect Decleor, 200 ml, 46 €

Ses ingrédients attrapes-graisses
.) déstockent les cel-
lules adipeuses et reprogramment leur
mécanisme d'auto-régulation. La sil-

= Perfect Slim Coach Minceur L'Oréal,

Son duo d'actifs anticellulite (caféine) et
antivergetures (cicaplex) accélére la
dégradation des graisses et redonne & la
peau son élasticité. Un soin super remo-

o Gellunasmnk Vichy, 200 m!, 23€
L'association de la caféine & un activa-
teur de déstockage (lipocidine) mobilise -
vos graisses localisées et booste ainsi
I'amincissement sur les zones résistan-

Gréce a sa combinaison d’actifs haute
| précision (complexe lipo-celiulor, -
| caféine...), il briile le gras et désengorge -
les tissus de la peau. La bonne option
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S/ U je stocke tout au niveau du
pentre, des hanches, des cuisses et des fesses b

o Kilo Off Laboratoires Vitarmonyl, 10 sachets, 6,99 €
Bourré d'actifs ultra ciblés (maté, pectine de citrus. . .), il combat le gras sur toute la ligne avec
un bon effet coupe-faim. Diluer un sachet dans I'eau (15 luurs)

° Mﬁnax nlaechf hn‘lle graisse+ uamrame I.abnratolres Pmrre Fahre, 12 billes, 14€
Ses ingrédients minceur et vitalité (café et thé verts...) font fondre les réserves de gras sans
coup de pompe. Diluer une bille effervescente / j dans de I'eau (12 jours).

o LII'Ohinll Laboratoire Gl}[dsllield GIJ comprimés, 29,95€

4w www.goldshieldfr
. [ipBbind Enrichi en vitamines A, D et E, ce capteur de graisses limite aussi I'absorption

g . des sucres et la baisse d'énergie lors d'un régime. Trois comprimés aprés

chaque repas (un mois).

* Gure Luxo, Luxomed, 4 partir de 300 €pour
un objectif de 5 kg (une séance/semaine).
www.luxomed.com
Aprés avoir établi
avec vous votre
objectif minceur et
un plan ultra diété-
tique dans lequel les
aliments gras et
sucrés sont bannis,
le praticien stimule
une trentaine de
points réflexes favo-
risant la perte de
poids a I'aide d'un
rayonnement infra-
rouge ciblé. De quoi rétablir votre éqmlibre hor-
monal et réduire vos dépendances alimentaires.

* Aragan biotic-TM Laboratoire Aragan, 28 €
(20 jours de traitement). Au rayon frais des
pharmacies, www.aragan.fr

Riche en bactéries et fibres bénéfiques (bifido-
bactéries et fibres prébiotiques bifidogénes) mais
aussi en L-Glutamine pour réduire la perméabi-
lité intestinale fréquente en période de surpoids,
ce probiotique cultive votre flore intestinale et
I'aide ainsi & retrouver |'équilibre. Un vrai facili-

e Plastithérapie, centres Theraform, 58 €
la séance, www.theraform.com

Lors d'un entretien, le plastithérapeute formé &
cette méthode manuelle, congue par le scientifique
Christian Dormigny, détermine un programme ali-
mentaire personnalisé e

en fonction de votre B4

profil (habitudes ali- i
mentaires, masse b gy
graisseuse...). Puis il e
stimule du bout des ]
doigts et 4 'aide d'un
stylet certains points
spécifiques du corps
pour réactiver et
rééquilibrer les fone- ¢
tions de I'organisme |
(digestion, déstoc-
kage, élimination....) & raison de 10 séances deux
fois par semaine.

Le saviez-vous ?

Les graisses constituent un -
«manteau» pour l'ensemble des cellules
de votre corps. Au ceeur de chacune
d'entre elles, on trouve de petites
«centrales énergétigues» (mitochondries)
qui produisent de 'énergie @ partir des
calories consommees. «Les

anti-capitons ! tateur de transit ! mitachondries bralent beaucoup plus
— 1 TS facilement les oméga 3 que les
£ ) autres graisses», précisent Anne
Dufour et Carole Garnier.
ARAGAN \
[ SN »
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Cette impression d'avair
«les jambes en poteaux»
est liée & une mauvaise
circulation sanguine et
lymphatigue et G une
rétention d'eau. Non
seulement, vous accumulez
les exces alimentaires ¢ ce
niveau (cuisses, genoux,
mollets, chevilles), mais en
plus, vous ne parvenez plus
non plus @ évacuer les
déchets (toxines) et I'equ
de votre organisme déja en
surcharge ! Seul un
droinage efficace peut
relancer la circulation au
niveau de vos jambes et
vous faire éliminer.

e Gel Concentré Amincissant Mixa, 125 ml, 9,99 €
Son concentré minceur (caféine, rutine...) active la combustion des graisses, piége les glucides
en freinant leur stockage, désinfiltre et drame les tissus. Effet ultra fondant garantl !

3 celluli Laser Sllm .Code Bloiherm, 200 ml, 45 €
Cet expert anti-gras (caféine, yerba mate, ruscus, phytosveltyl...) régule les mécanismes de
combustion et de mise en réserve des cellules pour combattre les bourrelets les plus incrustés.

a Concenlré Minceur Gatlier 200ml, 21 ,90 €

A base d’actifs marins anticellulite et drainants (algues rouge et verte...) et d'huile de rosier mus-
cat bio anti-vergetures, il vide les cellules graisseuses, empéche leur formation et active la
micro-circulation. Idéal pour resculpter ses formes.

e Traitement Amincissant Intensif Nuit Somatoline Cosmetic, 450 ml, 43,90 €
La nuit, son complexe multi-fonctions (algues brunes, sels marins...) déloge le gras pris au
piége dans les capitons, stimule la micro-circulation et évacue les déchets et liquides en excés.

) i toul part
sur les genoux el jai les jambes lourdes »
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Forté Pharma, 500 ml, 17 €

{thé vert, guarana, maté .

dans 1,51 d'eau [un mms]

¢ Minceur Turbodraine Laboratoires

Ce combustible diurétique et drainant
..) dégraisse
{'organisme, le fait éliminer et se rechar-
ger illico en minéraux. Diluer 50 ml/j

° Gllsonine Dralnante Lahumtufres

Isocell, 30 gélules, 22 €

= _N

o =

Son triple objectif drainant, affinant et
énergisant (bardane, thé vert déca-

féiné...) est au service de votre ligne.

Deux comprimés au petit-déjeuner et

:teux au d‘ner (15 |uurs}

» Actimineyl Bio ampoule Laboratoire
Super Diet, 20 ampoules, 18,80 €

Avec sa bonne teneur en caféine, maté
et café verts et son goit cacao, elle dis-
sout les graisses avec gourmandise.
Diluer une a trois ampoules/j dans I'eau

= (septjours).

» Cellu M6 2010 LPG,60€
la séance, www.cellum6.fr

Aprés un bilan complet de vos problémes (cellu-
lite localisée, rétention d'eau...), le kiné cible les
zones 4 traiter et régle la machine. Ensuite, vous
enfilez un collant sur leque! it applique les rou-
leaux motorisés de la nouvelle téte de massage
(Lipomassage). «Aprés 12 séances, les capacités
du tissu adipeux le plus réfractaire a mobiliser
la graisse sont nettement améliorées», note Max
Lafontan. Du sur-mesure pour venir & bout des
gros volumes !

MEDISPA
2745756200509/GPP/OTO/2

* Techni Spa Double «Effet Minceur» Instituts
Guinot et Mary Cohr, 59 € la séance
de 45 minutes, www.guinot.com et
www.marycohr.com

Aprés un gommage et I'application d’un gel min-
ceur, I'esthéticienne fait remonter la téte de mas-
sage de |'appareil des pieds au haut des jambes.
Tout au long du trajet, celle-ci effectue un palper-
rouler & double aspiration simultanée et consé-
cutive, renforcé par un courant galvanique pour
faire pénétrer les actifs minceur du gel de mas-
sage et un faible courant électrique pour faire
travailler les muscles et briler la graisse. A la fin,
la professionnelle applique une créme minceur
hydratante. Ce soin ultra ciblé relance la micro-
circulation sanguine et désincruste les tissus en
profondeur. Décapant !
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"' et les bras tout potelés»

Diagnostic

Excés aprés excés, la note
colorigue de votre corps
finit par peser lourd dans

la balance. A force

d’enchainer les mauvaises
habitudes olimentaires,

le gros s'installe

insidieusement et surtout

durablement en

n’épargnant pas les bras ni
les zones (i risque les plus
reculées et donc difficiles

@ déloger (bourrelets d

u

soutien-gorge, du ventre
et des hanches). Il va vous

falloir passer en mode
déstockage et surtout

réguler votre poids une

bonne fois pour toutes
gréce G de nouveaux
reflexes !

© Cure Minceur [Medispa]42 €

graisse.

Elaborée par des médecins experts,
sa formule & haute concentration
d'actifs contient des enzymes pro-
téolytiques qui évacuent les capitons
et bloguent la lipogénése et des
extraits végétaux a effet brlle-

e Offensive Cellulite 14 jours Elancyl, 100 ml, 23,50 €
Sa triple offensive minceur, restructurante et antirécidive de choc (lierre, pilo-
selle...) renforce I'opération déstockage / anti-restockage des graisses. Un

s0in d'attaque contre les rondeurs tenaces !

. SImismms 3&0" Lann&me, zon mI 45(-:
Il limite autant le stockage des cellules graisseuses que leur multiplication
et leur migration a la surface du tissu de soutien de la peau. Ultra pnllssant !

onetnuchemeueﬁwmmemsnml Be

Gréce & I'eau de mer originelle et I'eau de source maring, il vidange le gras sans
le restocker et aide a rééquilibrer la balance lipogénése/lipolyse en améfiorant
Ia qualité de la peau Une vraie arme anti-rondeurs !

° Sérum anh-gras Suelt System lnsmut Eslhaderm, 100 m! 39 e

www.esthederm.com

Gréce a sa formule boostée en actifs anti-gras (escine, caféine...), il détruit
les amas graisseux et lisse les capitons. A utiliser en cure d'attague de 14 jours
speciale cellulite adipeuse.

« TriPollar Pose, 390 €
www.iripoliar-treatments.com

Gréce a son action automassante chauf-
fante, cet appareil manuel fait fondre les
cellules graisseuses et rend la peau lisse
et ferme. L'aspect capitonné est visible-
ment atténué !

T gt
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La recette de la soupe
brule-graisses

*
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 Oh ! Si mince ! Alsiroyal, 49 €

Un quatuor minceur végétal adapté au
surpoids avéré (imc>25) qui réduit I'ab-
soption des calories et active la com-
bustion des graisses en stimulant le
“«w' métabolisme. Sa formule compléte
lutte efficacement contre tous les fac-

teurs de Ia pnse &e pmds

* Hélianthus A.Vogel, 50m!, 11 30&

www.avogel.fr

Cette plante mange graisses et ultra
détox rétablit le métabolisme des cellu-
les graisseuses et limite I'absorption

intestinale des sucres.

Diluer 20 & 30 gouttes, deux a trois fois/j
dans de I'eau 30 minutes avant les

repas (un a deux mois).

o Gym Lympho'Tonic Bras Lymphologics,
42,50 € + frais de port, www.lymphologics.com
Une fois ces manchons enfilés, il suffit de faire ses
exercices de muscu’ avec des haltéres (ou des bou-
teilles remplies d'eau, a défaut) pour renforcer la fer-
meté et la tonicité de ses bras. Du costaud pour les
biscottos !

!

PREPARATION

Rincez tous les égumes; Epluchiez et retirez les.
pépins des poivrons; Pelez I'all et 'oignon. Becau~
pez=les tous en petits cubes, Pendantcet ns, |

‘faltes cuire les tomates au cuit vapeur pe

2 minutes jusqu'ace que leur peau éclate (cefa
permet de les peler fagilement). Dans une cogotie
ouUne: grande casserole, mettez tous vos =
dients (v compris les herbes et aramates :lat;

thym... gue vous aurez au prealable. aftaghes |
gnsemble ouenveloppss dans une gaze), reeol-

yrez d'eal, salez'{un peu), poivrez (beaugotip). Bt |
lalssez cuire pendant 1 heure: Retirez'fes aro- |
mates avant de-servir. Vous avez de la soupe-pour

al moins quatre entrées. |
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