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Et ouaisl'étéarrive, et on simagine dg atoutes dans nos maillotsde bain... Et apreés|'hiver, faut
réparer lesdégats. Alors, au lieu de chercher comment maigrir, voila quelques conseils pour se
motiver ...

Cay est plus que 2 mois et demi avant I'été... On vatoutes sortir les maillots de bain, et on va pas sortir ala
chasse al'homme. Bah oui, il fait beau, il fait chaud, et sur la plage, on veut pas avoir honte d'afficher nos
corps de déesse... Alors on vatoutes commencer les régimes, qui servent plus ou moins, suivre les conseils des
magazines, qui pourront nous transformer en jolie papillon. Apréstout, si les mecsils peuvent pas voir notre
beauté intérieur c'est pas notre faute, ils ont pas a étre exigeant ! Non mais c'est vrai, on est pas toutes foutues
comme Claudia Shiffer et ses consoeurs... Alors heureusement, y'ala solidarité féminine !

Alorsvoila, pas besoin de recette magique pour maigrir, on sait toutes comment sy prendre, le tout c'est de se
motiver ! Bah c'est vrai, depuis qu'on est petite, on réve d'étre lajolie princesse des Walt Disney, et on se
prépare atrouver I'ame soeur... Alors les magazines, on les connait ! De toutes fagons, des qu'approche les
beaux jours, c'est toujourslaméme chose : "perdez 4 kilos en un mois® (ils disent jamais qu'on en reprend le
double apres par contre... Normal, cafait vendre!), "LA solution miracle pour maigrir sans regrossir"...

Maisle probléme c'est qu'on a beau se dire "faut que je maigrisse, que je transforme mon petit bidon en joli
ventre plat”... on essaie, on se motive 2 jours et apres BAM, on craque sur latablette de chocolat qui nous
appelle dansle frigo. C'est pas notre faute, c'est le plaisir de manger, on est humaine apres tout ! Chacun son
truc pour se motiver, le tout sest de le trouver. Alors voild, vous prenez dans un magazine LA photo de lafille
gui aun corps divin (vous lui enlevez latéte pour pas qu'elle vous énerve encore plus), et vous la gardez
précieusement quelque part (peut-étre pas quelque part en évidence pour éviter les remarques de maman qui
fait le ménage ou de votre mec, méme s il vous aime pour ce que vous étes!). Et hop, dés qu'on sent qu'on
faiblit et que I'appel du frigo sefait de plus en plus fort, bah on regarde la photo, en se jurant qu'avant le début
de I'été on seracomme ¢a! (soyez pas trop exigeante non plus quand méme'!) Et des petits trucs pour éviter de
grignoter :

-lavez vous les dents... caoccupe et ¢cafait passer I'envie de manger. Et apres, en plus d'avoir un corps de
réve, on aun sourire afaire fondre!

- Si vous étes chez vous, avachie devant latélé, bah allez courir, bouger, faites du sport ! ca vous occupera et
c'est beaucoup plus sain que derien faire. Et puis une fois qu'on a commencer, on sarréte plus! Si vous
mangez quelque chose et que vous le regrettez, aller courir, c'est bon pour e moral, et pour vous... parce que
avoir un corps mince, et en plus ferme et musclé-pas trop non plus-, bah c'est encore mieux ! Le tout sest de
soccuper, parce que c'est quand on sembéte qu'on mange...

- Et puis si vraiment vous avez faim (parce que vous étiez persuadé que sauter un repas c'était la meilleure
facon de maigrir, et que votre ventre crie famine au milieu de I'aprés midi), bah au lieu de vous jeter comme
une sauvage sur le paguet de gateaux, ou le pot de nutella, opter pour un fruit, ou quelque chose de peu
calorique! (renseignez vous sur les apports en calories justement)

Letruc c'est qu'il faut trouver son rythme... si on arréte du jour au lendemain de manger tout ce qu'on aime,
mais qui fait grossir, les chances de craquer sont plus grandes. Alors allez y par étapes. Surtout que tout ce qui
est bon, bah ¢cafait grossir !

- Commencez par limiter les graisses, enlever le beurre de votre tartine, éviter lestrucstrop gras (pétes pleines
de beurre, frites pleins d'huile...). Limiter mais ne supprimer pas complétement parce que on a besoin d'un peu
de gras (mais pas trop).

- Puis, apres, attaquez vous au sucre... Accorder vous un gateau ou un carré de chocolat pendant la journée,
plus pour le plaisir que pour lafaim.

- Et enfin réduisez vos parts... évitez de vous resservir trop, arrétez de manger dés que vous étes rassasi é. Et
évitez le grignotage !

Et surtout BUVEZ ! Quand vous avez un peu faim, prenez un verre de jus de fruit, caremplit I'estomac et en
plus boite c'est indispensable!
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Alorslesfilles, alez y doucement mais sirement, organisé vous votre régime au lieu de foncer téte baisser...
et puis bonne chance pour cet été! ;)
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