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INTRODUCTION

Apres les vacances d'été commence une
nouvelle année. Chacun fait sa rentrée
et prend de bonnes résolutions.

Les enfants retournent a I'école et vous,
vous avez décidé de prendre ou
de reprendre le chemin de Weight
Watchers.

Simple "reprise” en main apres les
vacances ou totale remise en question,
en septembre toutes les conditions sont
réunies pour réussir : vous vous sentez
en pleine forme aprés quelques
semaines de congés, hyper motivé et le
temps est agréable. Pour vous aider, le
marché vous offre encore tous les fruits
et légumes gorgés de soleil, prolongeant
ainsi I'un des plaisirs de |été.

Ce mois-ci, FlexiPoints s'installe dans
votre cuisine pour vous aider a conci-
lier régime et vie de famille, il vous
indique les chemins détournés pour
esquiver les tentations, vous accom

pagne au restaurant et en forét, et vous
propose méme une recette pour accom

moder votre cueillette de champignons.

Septembre, est une bonne saison pour commencer ou reprendre le régime
Weight Watchers en douceur. C'est la période des inscriptions pour
toutes les activités artistiques, sportives, etc.

Avant I'arrivée de I'automne, faites votre planning, organisez votre année !



LE SUJET DU MOIS

Pour ne pas étre dégu par votre perte de poids, sachez que :

*Vous devez vous fixer des objectifs réalistes : ne visez pas un poids
fantaisiste, que vous n’avez jamais pesé ou, il y a trés longtemps, vous
aurez beaucoup de mal a I'atteindre et encore plus a le maintenir.

*Vouloir perdre impérativement 1 kg chaque semaine n’est pas forcément
réaliste. La moyenne de perte de poids hebdomadaire, aprés 3 semaines
de régime, se situe entre 500 et 750 g.

e La perte de poids nest pas forcément réguliére, quelle que soit votre
assiduité a respecter le régime. Ne faites pas une fixation sur vos résultats
hebdomadaires, mais regardez la moyenne sur plusieurs semaines.
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Pour atteindre votre but, utilisez toutes les informations, les conseils et
astuces de FlexiPoints pour :
* Apprendre ou réapprendre a manger équilibré :
- respectez les 6 atouts de la forme (livret 1 pages 11 a 16)
* Adopter les habitudes alimentaires et les comportements propres a vous
faire perdre du poids :
- mangez des aliments satisfaisants et rassasiants (les Iégumes, les aliments
complets, les pates, etc.)
- arrétez de manger quand vous n’avez plus faim !
- mangez de tout... un peu
- évitez de vous resservir
- privilégiez la consommation d’eau par rapport aux autres boissons
- limitez la consommation de sucres et de graisses
* Bouger le plus possible

Le bilan alimentaire peut vous aider
¢ il vous permet de consigner de nombreux éléments trés instructifs sur
vos journées Weight Watchers.
® notez vos repas et leur valeur en unités POINTS
- vous vous constituerez ainsi une base de menus dans laquelle vous
puiserez lorsque vous serez en panne d’idée
- ils vous serviront également d’exemples s'ils refletent une semaine avec
une bonne perte de poids
- ou vous permettront de vérifier ce qui n’allait pas, coté alimentation,
une semaine ou vous aurez moins bien maigri.







