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Spécial minceur
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COMME CHAQUE ÉTE,
DE NOUVEAUX REGIMES
FONT LEUR APPARITION.
POUR VRAIMENT DIRE
ADIEU AUX KILOS
SUPERPLUS, TELÉSTAR
ATESTÉ 4 PROGRAMMES
MINCEUR STARS ET
VOUS DITTOUT SUR
LEUR EFFICACITÉ.
NADINE KER ARMEL,
CONSPlLll'Rr FH NUTRITION

Menu I

-^_^/

Le régime micronutrition ; le plus régénérant [,.
La méthode : vous avez des envies
de sucre dans l'apres midi9 Vous

, êtes fatiguée des le matin9 Ces si
I gnes permettent de définir votre
' «profflnutntionnel» Ceregimepal
be les déficits en micronutnments
(magnésium fer, omega 3 ) en
vous proposant une alimentation
appropnee afin de limiter les frin-
gales ct favoriser la perte de poids
Pour qui • celles qui fuient les caren-
ces et veulent retrouver leur ener
gie en cuisinant peu

La promesse : 2 à 4 kg par mois

Petit déjeuner: pain aux céréales
+ margarine omega 3 + 1 œuf a la
coque + I jus de fruit frais.
Dejeuner: une viande blanche + lé-
gumes verts + hui le de colza/oh ve
+ I fruit frais.
Collation: I fruit et I fromage blanc
Diner: poisson ou tofu + légumes
verts * huile de colza/olive + riz
complet +1 yaourt.

Le livre : Maignr avec ta imcromt
tntwm des Dre Laurence Benedetb
et Didier Chos, First Editions,
17,50 €
Contact Institut européen de
dietetique et imcronutrition
Tel 0810004336
Notre avis pas de regime drasti-
que maîs une alimentation riche
en nutriments adaptée a chacun
Facile a suivre cette methode
nécessite néanmoins de consulter
un specialiste

Jenny Craig by Nestlé nutrition; le «tout-en-un»
La methode: apparu en Australie,
ce programme minceur a ete suivi

I aux Etats-Unis et au Canada par
5 millions de personnes '
Le principe? I. Un programme
alimentaire précis (environ
1400 kcal par jour) associe a des
propositions d'activités physi-
ques 2. Une «box» livree chaque
semaine a votre domicile ct com-
prenant menus et préparations

( pour vos repas, collations et ce
reaies du petit dejeuner 3. Un
suivi de vingt minutes hebdoma-
daires avec une conseillère (par
telephone ou dans un des dix-sept

centres Jenny Craig) afin d entre
tenir la motivation
Pour qui • celles qui ont moins de
10 kg à perdre et veulent une prise
en charge totale
La promesse : une perte d environ
I % de votre poids par semaine
(ex 800 g si vous pesez 80 kg)

Petit déjeuner: flocons d'avoine
aux raisins + lait +1 fruit + thê ou
cafe.
Dejeuner: I plat Jenny Craig (cous-
cous royal aux 2 viandes ou I sa-
lade de dinde et ses f usilli) + des

crudités assaisonnées + i fruit.
Collation I barre de céréales.
Dîner: I plat Jenny Craig (bœuf à I
la tomate et pommes de terre) [
+ légumes + I yaourt à 0%. I

Prix 80 € par semaine, hors
produits frais (laitages, fruits et
legumes)
Contacts. Tel O 811 808 070
wwwjennycraig fr
Notre avis • une prise en charge qui
soutient la motivation maîs qui a
aussi un coût La gamme de plats
est également limitee et pas tou-
jours réussie en goût i

^JLejégime Vi
La méthode: propose par le
If Harald Stossier, a la tête des
cliniques Viva Mayr a Londres
et en Autriche, ce régime pour
VIP pour être efficace, doit être
suivi a, la lettre avec le livre Ce
programme nous amené a re
penser notre façon de manger
et de considérer les aliments
Pour une meilleure hygiene in
testmale - objectif principal du
regime - pas d'aliment cru

j apres 16 h, du pain d'epeautre <i
I faire soi même des infusions et
I peu de viande ou de poisson. Un
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Menu 3

Bien manger avec {
le Dr Cohen:

le plus gourmand L^
La méthode: tout est permis
mais dans des portions rai-
sonnables. Lesrecettes adap-
tées aux saisons sont pré-
vues pour la phase dite
«d'attaque» du programme
(à 1400 kcal/j), à suivre sur
seize semaines (hormis les
deux semaines «booster»à
900 kcal/j). Le nutritionniste
mise sur les aliments «satié-
togènes» (riches en fibres,
comme les légumes, et en
protéines, comme le pois-
son) et réduit l'apport en
sucre et matières grasses.
Pour qui : celles qui aiment
cuisiner et veulent changer
leurs habitudes sur la du-
rée.
La promesse : 3 à 4 kg par
mois environ selon votre
morphologie et votre niveau

j d'activité physique

Petit déjeuner: I boisson
c h a u d e + pain complet
+ beurre + fromage blanc à
O % de MG + I fruit.
Déjeuner : salade vinaigrette
légère + poisson + légumes
verts +• I pomme de terre
+ fromage blanc 0% + ana-
nas.
Dîner: potage + petits fards
+ yaourt 0%+ I fruit.

Le Uvre: 700 Recettes pour
mincir sans effort, du
Dr Cohen, Flammarion, 15 €.
Le site : http://savoir-maigrir.
aujourdhui.com
Notre avis: Cohen conjugue
équilibre alimentaire et plai-
sir au quotidien. Des recet-
tes appétissantes qui per-
mettent de cuisiner léger et J
de perdre durablement. r

M avr: le plus détoxifiantl Menu 4
petit déjeuner consistant mais
un dîner uitra-light.
Pour qui : les amatrices de légu-
mes et d'herbes, prêtes à man-
ger sainement pour retrouver
la ligne.
La promesse : un ventre plat en
quatorze jours et un teint écla-
tant grâce à une «purification»
du système digestif.

Petit dêjeuner: infusion de
mauve + jus de grenade -i- pain
d'épeautre + fromage + I fruit.

Déjeuner: soupe de brocolis
+ saumon sauvage + purée
d'épinards et carottes.
Dîner: pommes de terre au four
+ crème aux herbes.

Le livre : Le Régime Viva May r,
du Dr Harald Stossier et d'He-
lena Frith Powell, éditions Mi-
chel Lafon, 16,95 €.
Notre avis: frugal, c'est un ré-
gime difficile à suivre en dehors
des cliniques Viva Mayr. Néan-
moins, une bonne méthode
pour détoxifler l'organisme.

flIn en parle ausd
www.ledietcare.fr ll promet de retrouver pour des journées
Les très sérieux ligne et vitalité en de 900 à 1 800 kea).
Dr Benchetrit et 28 jours. Vous Un peu cher (environ
P'Apfelbaumontmis définissez votre
au point le Dietcare, profil hormonal et
un programme mangez en consé-
établi à partir d'une quence. Compliqué
enquête nutrition-
nels et qui propose
une alimentation
adaptée à vos goûts
et habitudes. Seul
bémol : le Net ne
remplace pas un
face-à-face.
Le Régime hormone
du Or Thierry
Hertoghe, éditions
Thierry Souccar.

et pas nécessaire-
ment équilibre.
www.kitchendiet.fr

24,50 € par jour).
www.weiqht-
watchers.tr
Le nouveau pro-
gramme «pro points»
prend en compte
les aliments «satiéto-

(ou 0.81 1 .622.51 2.) gènes» (qui calent
Lin coaching comme les protéines
téléphonique par et les fibres).
une diététicienne Des programmes
associé à la livraison avec des recettes
de repas à domicile et astuces pour tenir
en version ultra-frais, sur la durée.
plutôt réussi en Et toujours la force
goût. Programmes des réunions !


