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Perdre du poids sans
souflrir

5 CLEFS POUR UNE PERTE DE POIDS
SOUTENABLE ET DURABLE

2) SE FIXER DES OBJECTIFS RAISONNABLES

Vos attentes sont fortes, mais sont elles réalistes en terme de délai ou de
poids 7

Observez ['évolution de votre poids dans le temps et :

- Identifiez & quel(s) poids vous vous étes stabilisé naturellement et
durablement.

- Acceptez que votre poids souhaité pourrait étre un poids idéalisé.

- Assurez vous que votre objectif et les changements qu'il implique sont
compatibles avec votre moment de vie.

4) PRIVILEGIER L'EQUILIBRE, LA
MODERATION ET NON LA PRIVATION

La faim et la frustration sont & 'origine de nombreux échecs de
régimes. Si maigrir implique des changements alimentaires et de
mode de vie, il existe des stratégies pour contourner ces 2

principaux écueils. Il est tout & fait possible de maigrir sans se
priver et en gardant le plaisir de manger.
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