
P a r K a r i n e L a r o s eD i r e c t r i c e d e s c o m m u n i c a t i o n sN a u t i l u s P l u s
VIVRE PLUS

V o u l e z - v o u s p e r d r e 1 0 l i v r e s ? V o i c i u n e s o l u t i o n r a p i d e e t e f f i c a c e ! D a n s c e t a r t i c l e , j e v o u s f a i s e n t r e rd a n s l e s « c o u l i s s e s » d e l ’ é l a b o r a t i o n d u f a m e u x p r o g r a m m e 1 0 - 4 !
E n j a n v i e r c e t t e a n n é e , c h e z N a u t i l u s P l u s , u n n o u v e a u p r o g r a m m e a v u l e j o u r ,q u i r é p o n d a u x o b j e c t i f s s u i v a n t s :
• O f f r i r à n o s m e m b r e s u n n o u v e a u p l a n d ’ a c t i o n f o n d é s u r l e s c i n q r è g l e s d ’ o r *d e l a p r é v e n t i o n d e s m a l a d i e s c h r o n i q u e s ;
• A m é l i o r e r s a c o n d i t i o n p h y s i q u e e t a d o p t e r d e m e i l l e u r e s h a b i t u d e s a l i m e n t a i r e s ;
• A m o r c e r u n e p r e m i è r e é t a p e d e r é d u c t i o n p o n d é r a l e d e 1 0 l i v r e s ( 4 , 5 k g ) e n 4 s e m a i n e s ( 2 8 j o u r s ) d ef a ç o n s a i n e e t s é c u r i t a i r e ;
• R é u s s i r à m a i n t e n i r l e s n o u v e l l e s h a b i t u d e s d e v i e a i n s i q u e l e p o i d s p e r d u ;
•

P o u r s u i v r e a v e c s u c c è s l ’ a t t e i n t e d ’ u n p o i d s s a n t é .* 1 - N e p a s f u m e r 2 - M a i n t e n i r u n p o i d s s a n t é 3 - M a n g e r u n e a b o n d a n c e d e f r u i t s e t d e l é g u m e s 4 - Ê t r e a c t i f p h y s i q u e m e n ta u m o i n s 3 0 m i n u t e s p a r j o u r 5 - R é d u i r e s a c o n s o m m a t i o n d e p r o d u i t s r i c h e s e n s u c r e e t e n g r a s .A v e c c e s c o n s i d é r a t i o n s e n t ê t e , l ’ é q u i p e d e N a u t i l u s P l u s aé l a b o r é l e c o n c e p t d u p r o g r a m m e 1 0 - 4 . P o u r y a r r i v e r , i l af a l l u s e p e n c h e r s u r l e p r i n c i p e d e b a s e f o r t s i m p l e d e l ap e r t e d e p o i d s : i l f a u t d é p e n s e r p l u s d e c a l o r i e s q u e c e q u el ’ o n c o n s o m m e . I l i m p o r t e d o n c d e c r é e r u n d é f i c i t c a l o r i q u eq u o t i d i e n .P o u r y p a r v e n i r , n o u s d e v o n s s o i t r é d u i r e n o t r e a p p o r té n e r g é t i q u e ( n o u r r i t u r e ) , s o i t a u g m e n t e r l a d é p e n s eé n e r g é t i q u e ( a c t i v i t é p h y s i q u e ) .
L e p r o g r a m m e 1 0 / 4 p r o p o s e d o n c :• u n r é g i m e a l i m e n t a i r e q u o t i d i e n é q u i l i b r é r é d u i t e n c a l o r i e s ,• j u m e l é à u n m i n i m u m d e 4 5 - 6 0 m i n u t e s d ’ a c t i v i t é p h y s i q u e ( e n t r a î n e m e n t é q u i v a l e n t à + / - 3 5 0 c a l o r i e sp a r s é a n c e ) p a r j o u r .• D e p l u s , l e s p a r t i c i p a n t s d e v r o n t r e n d r e l e u r m o d e d e v i e p l u s a c t i f s u r u n e b a s e q u o t i d i e n n e e n f a v o r i s a n tu n e d é p e n s e é n e r g é t i q u e a c c r u e d ’ e n v i r o n 2 0 0 k c a l ( c o m m e p r e n d r e l e s e s c a l i e r s a u l i e u d e l ’ a s c e n s e u r ,m a r c h e r s u r l ’ h e u r e d u d î n e r o u l e s o i r a p r è s l e s o u p e r , j o u e r d e h o r s a v e c l e s e n f a n t s , e t c . )L ’ a d o p t i o n d e c e s m e s u r e s p e r m e t u n e p e r t e d e p o i d ss é c u r i t a i r e e t d u r a b l e d ’ e n v i r o n 2 à 3 l i v r e s p a r s e m a i n e .

T o u t e f o i s , l e s r e c h e r c h e s s c i e n t i f i q u e s d é m o n t r e n t c l a i r e m e n t q u e l a s t r a t é g i e l a p l u s e f f i c a c e d a n s u np r o g r a m m e d e p e r t e d e p o i d s s ’ a v è r e d e c o m b i n e r l ’ a c t i v i t é p h y s i q u e à u n r é g i m e a l i m e n t a i r e é q u i l i b r é r é d u i te n c a l o r i e s . A l o r s l e p r o g r a m m e 1 0 - 4 d e v a i t , l u i a u s s i , t e n i r c o m p t e d e c e t t e c o m b i n a i s o n .



VIVRE PLUS (suite…)

D e c o n c e r t a v e c s e s n u t r i t i o n n i s t e s , N a u t i l u s P l u s a d é t e r m i n é l e s f a c t e u r s c l é s p o u rf a v o r i s e r l ’ a t t e i n t e d ’ u n e p e r t e d e p o i d s d e 1 0 l i v r e s e n 4 s e m a i n e s . D ’ a b o r d l e s a d h é r e n t sa u p r o g r a m m e 1 0 - 4 d e v a i e n t p o u v o i r b é n é f i c i e r d ’ u n p r o g r a m m e d e n u t r i t i o n a v e c d e sr e c e t t e s s a i n e s , l é g è r e s e t a n t i c a n c é r e u s e s ( é t a n t d o n n é n o t r e l i e n é t r o i t a v e c l e D rB é l i v e a u ) . N o u s a v o n s d o n c d é c i d é d e c r é e r u n s i t e w e ba c c e s s i b l e à t o u s l e s a d h é r e n t s a f f i c h a n t l ’ e n s e m b l e d e s r e c e t t e s( r e p a s e t c o l l a t i o n s ) p o u r l e s 2 8 j o u r s d u p r o g r a m m e( p h o t o s i n c l u s e s ! ) .E n s u i t e , l e s u i v i e n n u t r i t i o n d e v a i t ê t r e s e r r é e t i n c l u r e a u m o i n su n e é v a l u a t i o n n u t r i t i o n n e l l e a v e c l a n u t r i t i o n n i s t e a t t i t r é e , d e s c o n s e i l s p e r s o n n a l i s é s e tu n p r o g r a m m e a l i m e n t a i r e a d a p t é .P o u r r é u s s i r à p e r d r e 1 0 l i v r e s , e t c e , d e f a ç o n s a i n e e t s é c u r i t a i r e , l e s p r o g r a m m e s a l i m e n t a i r e s p r o p o s é sd e v a i e n t ê t r e p e r s o n n a l i s é s e t d o n c c o n ç u s s e l o n l e s b e s o i n s é n e r g é t i q u e s d e s i n d i v i d u s e n f o n c t i o n d e l e u r sd é p e n s e s a u q u o t i d i e n . N o u s d e v i o n s d o n c n o u s s e r v i r d e s d e u x p r i n c i p a l e s c o m p o s a n t e s :1 - L e m é t a b o l i s m e a u r e p o s d u m e m b r e e t2 - S o n n i v e a u d ’ a c t i v i t é p h y s i q u e a u m o m e n t d e l ’ a d h é s i o n a u p r o g r a m m e .A l o r s , e n m a t i è r e d ’ a l i m e n t a t i o n , l e s j o u r n é e s d ’ u n p a r t i c i p a n t a u p r o g r a m m e 1 0 - 4 r e v i e n n e n t à m a n g e r a um o i n s t r o i s r e p a s p a r j o u r c o n t e n a n t c h a c u n 4 0 0 c a l o r i e s e n p l u s d ’ u n e à t r o i s c o l l a t i o n s p a r j o u r s e l o n l ep r o f i l é t a b l i .

P l u s s p é c i f i q u e m e n t , l e v o l e t n u t r i t i o n n e l …

E n p l u s , l e s p a r t i c i p a n t s a l l a i e n t d e v o i r a d o p t e r u n m o d e d e v i e a c t i f a f i n d ’ a s s u r e r u n e d é p e n s es u p p l é m e n t a i r e q u o t i d i e n n e d e 2 0 0 c a l o r i e s . P o u r l e s a i d e r e t l e s m o t i v e r d a n s l e u r d é m a r c h e ,N a u t i l u s P l u s a p e n s é r e m e t t r e a u x p a r t i c i p a n t s u n p o d o m è t r e .E t v o i l à c o m m e n t l e p r o g r a m m e 1 0 - 4 a v u l e j o u r ! I l s ’ a d r e s s e d o n c à t o u s c e u x e t c e l l e s q u i s o u h a i t e n t p e r d r e1 0 l i v r e s o u p l u s , r a p i d e m e n t . L e s a d h é r e n t s a u p r o g r a m m e s e v e r r o n t a m é l i o r e r l e u r s h a b i t u d e s a l i m e n t a i r e se n c u i s i n a n t p o u r c h a c u n d e l e u r s r e p a s d e s r e c e t t e s s a i n e s e t l é g è r e s q u i c o m p r e n n e n t d e s a l i m e n t sa n t i c a n c é r e u x e t e n i n t é g r a n t u n e à t r o i s c o l l a t i o n s n o u r r i s s a n t e s e t d é l i c i e u s e s e n t r e l e s r e p a s . D ’ a u t r e p a r t ,l e p r o g r a m m e 1 0 - 4 p e r m e t d ’ a m é l i o r e r s a c o n d i t i o n p h y s i q u e g r â c e a u x s é a n c e s d ’ a c t i v i t é p h y s i q u ej o u r n a l i è r e s d a n s l a r o u t i n e d e v i e .P o u r p l u s d ’ i n f o r m a t i o n s s u r l e p r o g r a m m e 1 0 - 4 , l e p e r s o n n e l N a u t i l u s p l u s s e f e r a u n p l a i s i r d e v o u s e np a r l e r . N ’ h é s i t e z p a s à l e u r p o s e r d e s q u e s t i o n s !1 0 - 4 !

Q u a n t a u v o l e t a c t i v i t é p h y s i q u e …A f i n d e b i e n é v a l u e r l a p r o g r e s s i o n , i l i m p o r t a i t d a n s c e p r o g r a m m e d ’ e f f e c t u e r u n eé v a l u a t i o n d e l a c o m p o s i t i o n c o r p o r e l l e p a r b i o - i m p é d a n c e a u d é b u t e t à l a f i n d up r o g r a m m e . D e p l u s , n o u s a v o n s i n c l u s u n m i n i m u m d e q u a t r e s é a n c e s d ’ e n t r a î n e m e n tp e r s o n n a l i s é ( d o n c a u m o i n s u n e p a r s e m a i n e ) p o u r a s s u r e r u n e q u a l i t éd ’ e n t r a î n e m e n t à l a h a u t e u r d e s r é s u l t a t s s o u h a i t é s e t u n e b o n n e m o t i v a t i o n .P o u r r é u s s i r à p e r d r e 1 0 l i v r e s e n 4 s e m a i n e s , l e v o l e t a c t i v i t é p h y s i q u e d e v a i t a s s u r e r u nd é f i c i t é n e r g é t i q u e s u f f i s a n t s a n s p o u r a u t a n t g é n é r e r u n e f a t i g u e . L a p r e s c r i p t i o nd ’ e x e r c i c e s a l l a i t d e v o i r r e s p e c t e r u n m i n i m u m d e 4 5 à 6 0 m i n u t e s p a r j o u r a f i n d ep e r m e t t r e u n d é f i c i t é n e r g é t i q u e q u o t i d i e n d ’ e n v i r o n 3 5 0 c a l o r i e s . E l l e p r é c o n i s e r a i t a l o r s a um o i n s q u a t r e à c i n q s é a n c e s p a r s e m a i n e ( e n s a l l e , e n c o u r s d e g r o u p e , e n v é l o s t a t i o n n a i r e e n g r o u p e , e t c . ) .


