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Les  informat ions  contenues  dans  ce  manue l  ne  sont  pas
dest inées à  remplacer  les consei ls  médicaux.  A u c u n e  act ion
ou  inact ion n e  doit  être  pr ise  sur  la seule  base  du  contenu
de  cette information.  Avan t  de  commence r  ce  rég ime ou

tout autre rég ime al imentaire ou  d’exercice,  consul tez  votre
médec in  pour  vous  assurer  qu’il  est  approprié  pour  vous .

Les  informations  et les opinions expr imées  ici sont  considérées
c o m m e  exactes,  basées  sur  le mei l leur  jugement  disponible

pour l’auteur.

Les  lecteurs  qui  ne  consul tent  pas  les autori tés sanitaires
compéten tes  a s sumen t  le r i sque d e  blessures .
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Ce n’est pas UNE CRITIQUE DE PRODUIT

ou un rapport gratuit!

Ce  manuel  de  lancement  n’est  qu’une
«  peti te part ie  »  d u  p r o g r a m m e

La Diète 2 Semaines de Brian Flatt,
afin que vous connaissiez LES FAITS et la VÉRITÉ

de  ce  que  vous  obt iendrez  si  vous
décidez d’en faire l’achat.

Après  avoir  lu ce  guide,  si vous  est imez que
l’information au  sein du  programme

L a  Diète  2  Semaines  est adapté  pour
vous  et  utile pour  at teindre vos  objectifs,

Cliquez ICI pour obtenir le programme complet.
(ou  ut i l isez le bou ton  de  té léchargement  à  la  dernière  p a g e  de  ce  documen t )
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Beaucoup d’entre nous  sont paralysés par  les informations contradictoires propagées 
dans le domaine de  la santé et de la nutrition. Il y  a des centaines (voire des milliers) 
de  régimes et de  plans nutrit ionnels,  des  pilules et  poudres  miracles,  des  gadgets  et  
trucs-machins,  des  infopublicités et  des  gourous qui  nous  donnent  des  informations 
confuses  et très souvent  contradictoires sur  la façon de  perdre du  poids.

Qui  a  raison? Qui  a  tort? 

C o m m e n t  savoir?
Le  fait est  que  l’industrie de  la perte de  poids  est  un  marché  de  plusieurs mill iards 
d’euros (ou  de  dollars) qui  se  nourri t  de  notre ignorance.  Il semble  que  nous  ne  
puiss ions  pas  passer  u n  moi s  sans  qu’on  nous  propose  que lque  chose  de  «  t rop 
sensas  »  qui  puisse  nous  aider  à  perdre  d u  poids  «  p lus  rap idement  e t  p lus  
faci lement » .  C’est  l’ invasion constante  de  nouveaux  produits  et de  méthodes  qui  
nous rend si confus...

Mais voilà ce qui en est...
Le vrai de  vrai “secret” concernant  la façon dont  nous  grossissons et  comment  nous  
perdons du  poids a  été découvert  il y  a  des  décennies.  E t  depuis  lors, ce  “secret” a  été 
utilisé pour  aider des millions de  personnes à  perdre du  poids. Malheureusement,  la  
médecine traditionnelle et l’industrie des régimes milliardaire veulent garder le secret.

L e  p rob lème  est  que  m ê m e  si nous  savons  c o m m e n t  perdre  du  poids ,  la  plupart  des  
gens  n e  savent  pa s  c o m m e n t  t irer  p l e inemen t  prof i t  d e  ces  m é t h o d e s  de  per te  de  
poids pour  vraiment  perdre les kilos (ou les livres) rapidement!

Lorsque  la  perte  de  poids  ne  décol le  pas  aussi  vite que  nous  le souhai tons,  nous  
s o m m e s  plus sensibles aux  produits qui  promettent  «  plus vite et  mieux  ».  Mais  en  
réalité, ces  produi ts  ne  sont  jamais  à  la hauteur  de  leurs promesses .

Le  fait est  que  l’industrie d u  régime et  du  fitness ne  veulent  pas  que  vous  
connaiss iez  les  vrais  secrets de  la perte  de  poids  ultra-rapide,  car  une  fois que  vous  
l’apprendrez,  vous  n’aurez plus jamais  besoin d’acheter u n  autre produit  factice. Et  
lorsque vous  n’avez pas  besoin de  leurs produits,  l’industrie des  régimes milliardaire 
voit ses profits s’envoler...
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Ent rez  dans  la  
Diète  2  Semaines. . .

L a  Diète 2  Semaines  est  basée  sur la science 
médica le ,  des  pensées  ra t ionnel les  et
des  résultats éprouvés .  E n  ce  momen t ,  
vous  pouvez  être assuré  que  vous  n’aurez 
jamais  besoin d’acheter  un  autre livre de  
régime,  u n  gadget  de  fantaisie  ou  une  
pilule magique  pour  perdre du  poids.  Tout  
s implement,  L a  Diète 2  Semaines  coupe à
travers  le  taureau  et  vous  donne  u n  modè l e  
éprouvée ,  eff icace et  éprouvée  pour  la per te  
de  graisse rapide.

C e  n’est  pas  un  de  ces  régimes  qui  
fonct ionne pour  certains ma i s  pas  pour  
d’autres. Le  fait est que, La Diète 2  Semaines  
est basée  sur  la sc ience impl iquée  dans  le 
corps  huma in  et  sur  la façon dont  différents 
nu t r iments  affectent  nos  h o r m o n e s  
entra înant  u n e  per te  d e  po ids  o u  u n  ga in  de  
poids.
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PERTE DE POIDS 
RAPIDE

A u  fil de  m e s  années  dans  le domaine  de  la santé  et  du  condi t ionnement  physique,  
je n’ai  encore  rencontré  personne  qui  m ’ a  d e m a n d é  c o m m e n t  perdre  len tement  du  
poids.  E n  fait, la  majori té  des  personnes  qu i  m e  consul tent  à  propos  de  consei ls  
pour  la  per te  de  poids  on t  déjà  t rop laissé aller  les  choses  et  cherchent  la  man iè re  
la plus rapide d’éliminer l’excès de poids qu’ils ont  accumulé.  Je crois, s incèrement 
que la raison principale pour laquelle la plupart des régimes ne fonctionnent pas 
est qu’ils ne  produisent pas  de résultats assez rapidement . Soyons réalistes. Ce  
n’est  s implement  pas  plaisant  de  passer
des  heures  à  s’entraîner pour  ensui te  ne  
mange r  que  des  peti tes por t ions  d’a l iments  
que  nous  n’a imons pas,  jour après jour
pour  ne  perdre qu’une  livre ou  deux  
chaque  semaine .

Pour  qu’un régime porte ses fruits, je 
crois  que  le r ég ime  doi t  donner  des  
résultats concrets  e t  rapides.  Lorsqu’une  
personne  qui  suit  un  rég ime voit  des
résultats rapidement ,  il ou  elle devient  plus  
engagé(e)  dans  le  processus .  E t  quand
je peux  faire participer act ivement  la personne qui  suit le régime en  lui faisant voir  
des  résultats  réels,  u n  effet  «  boule  de  ne ige  »  se  passe  ; les  résultats s ’amél iorent  
chaque  jour  et  les personnes  deviennent  d e  plus  en  plus  minces .

Avec  L a  Diète 2  Semaines ,  vous  verrez des  résultats quotidiennement.  Votre  balance 
bougera,  vos  vêtements  vous  iront mieux,  vous  vous  sentirez plus léger.e (car vous  
serez plus léger.e) et  vous  vous  sentirez mieux  que  vous  ne  l’avez été depuis  des  
années...

C’est  pourquoi  L a  Diète 2  Semaines  est si ultra-efficace. Elle produit  des résultats 
ex t rêmement  rapides  et  visibles .  Ces  résultats rapides  maint iennent  la  personne,  
vous  (!), mot ivée .  Et  cette mot ivat ion est main tenue  jusqu’à ce  que  vous  atteignez 
des  n iveaux de  perte de  graisse que  vous  n’avez jamais  imaginé  possibles.. .
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U n e  fois que  vous  aurez terminé ce livre, vous  en  saurez plus sur  la façon dont  nous  
gagnons  d u  poids  et  en  perdons  que  la  plupart  des  médec ins .  Et ,  en  util isant les  
mé thodes  que  vous  apprendrez  dans  L a  Diète  2  Semaines , vous  serez ent ièrement  
équipés  pour  perdre du  poids.. . .  vir tuel lement sur  commande!

Ceci  n’est pas  un  autre régime “à  la mode” .  C e  régime est  basé sur  la science et s’est 
avéré  ex t rêmement  eff icace pour  des  mil l iers  de  personnes  a u  cours  des  dernières  
décennies .  C e  rég ime p rend  en  compte  votre  propre  biologie,  vos  ho rmones  et  
comment  votre corps  traite, utilise, s tocke et brûle la graisse corporelle.  C e  livre
vous  montrera  c o m m e n t  et  pourquoi  vous  avez  gagné  l ’excès  de  poids  dont  vous  
voulez  main tenant  vous  débarrasser,  e t  d’apprendre  les  techniques  secrè tes  pour  
l’empêcher de  revenir.

C’est un régime qui vous met en contrôle.

U n e  des  p remiè res  ques t ions  q u ’ o n  m e  pose  es t  :  
«  N’es t - i l  p a s  d a n g e r e u x  d e  pe rd re

au t an t  d e  p o i d s  s i  r a p i d e m e n t  ?  »
E h  bien,  je ne  sais pas  o ù  l’ idée que  perdre d u  poids  rap idement  est  dangereux.  À  m o n  
avis,  c’est exactement  le contraire.  Plus  vous  vous  promenez  avec  un  excès  de
graisse sur  votre corps,  plus il est difficile pour  votre corps  de  fonctionner.  Vot re  cœur  doit  
travailler d e  plus  en  plus  fort  pour  bouger  votre  corps,  ce  qui  me t  une  pression importante  
sur  l ’un de  vos  organes  les  plus vitaux. E t  la recherche a  mont ré  que
plus  vous  vous  p romenez  avec  un  excès  de  poids,  p lus  vous  êtes susceptible de  
déve lopper  u n  paque t  d e  malad ies  e t  aut res  p rob lèmes  méd icaux .

E n  raison de  tous les problèmes  de  santé associés à  l ’excès de  poids,  n’est- il 
pas  parfa i tement  log ique  d e  se  débarrasser  d e  ce  poids  auss i  vi te  q u e  
possible? Je  le pense.

Je ne suis pas vraiment sûr d’où vient l’idée de dire que perdre du poids à
un taux de seulement 1-2 livres par semaine est la façon la plus « sûre » ou 
« meilleure » de perdre du poids. En réalité, il existe peu de données 
médicales en ce qui concerne la vitesse à  laquelle nous pouvons perdre du 
poids en toute sécurité. La plupart des données sur la perte de poids
traitent de la façon dont le poids est perdu - plutôt que la vitesse à laquelle il est 
perdu. Oui, il existe des moyens de perdre du poids rapidement qui sont 
extrêmement dangereux. Et c’est un point important car perdre du poids sur La 
Diète 2  Semaines, c’est perdre du poids rapidement et en toute sécurité sans 
priver votre corps des nutriments dont il a besoin.

E t  nous  vous  mon t re rons  c o m m e n t  faire!
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COMMENT CE SYSTÈME 
FONCTIONNE?
La Diète 2  Semaines est divisée en trois parties pour une lecture agréable.

1. Le  Régime: La section «   régime  »  de La Diète 2 Semaines parle 
d’e l le-même —  c’est le régime en  tant que  tel. Cet te  section consiste en  quat re  
phases  qu i  compor ten t  d e s  é l éments  complè t emen t  différents .  Pa r  exemple ,  
pendant  votre  première  semaine  sur  le régime,  vous  remarquerez  que  la perte 
de  poids  se  si tue autour  de  2  à  3  kilos.  D a n s  la phase  n°4,
vous  apprendrez  c o m m e n t  déterminer  votre  M B  (métabol i sme d e  base)  et 
comment  l’utiliser af in de  calculer les calories et les nutr iments  dont  vous  
aurez  besoin  chaque  jour  af in d’at teindre vos  objectifs d e  per te  de
poids.  Vo u s  apprendrez  éga lement  c o m m e n t  vous  faire un  horaire d e  repas 
efficace, c o m m e n t  créer  en  envi ronnement  qui  vous  aidera à  brûler les  graisses 
2 4  heures/24,  7  jours/7 à  l’aide des  a l iments  que  vous  consommez ,  comment  
équilibrer vos  hormones  afin d’augmenter  l’élimination des  graisses et  
c o m m e n t  util iser les suppléments  opt ionnels  af in d’augmenter  votre  per te  d e  
po ids  de  façon  remarquable .

2. Les  Exercices  : Bien que  seule la section «  régime »  de  ce livre 
transformera votre  corps en  une  fournaise d’élimination des  graisses, j’y ai 
a jouté  des  p rog rammes  d’ent ra înement  d e  quali té  qui  peuvent  doubler  vos  
résultats.  U n e  des  ra isons pourquoi  la  plupart  des  rég imes  n e  fonct ionnent  pas  
est  q u e  la  charge  d’en t ra înement  d e m a n d é e  pour  q u e  le r ég ime  fonct ionne 
d e m a n d e  beaucoup  trop de  temps.  M a i s  lorsqu’il  est  quest ion d’entraînement ,  
l a  perte de  gras  est  t r ibuta i re  de  l’intensité e t  non  du temps .  
Avec  La Diète 2  Semaines , vous prendrez plaisir à  éliminer les graisses et 
sculpter  votre  corps  chaque  jour,  en  seulement  3 0  minutes!

3. Les  Suppléments:  L e  rapport  de  suppléments  fournit  un  coup d’oeil à  
quelques-uns  des  suppléments  diétét iques les  p lus  popula i res  util isés 
aujourd’hui.  Celui-ci  inclura les détails des  suppléments  non  compris  dans  
La Diète 2  Semaines elle-même.

4. Volonté, Motivation et État d’esprit :  La majorité des lecteurs trouve que  
cette sect ion est  révélatrice,  car  elle dissipe les  mythes  c o m m u n s  et  répétés 
sur  la volonté  et qui  empêchent  plusieurs  à  marcher  vers  la voie  du  succès.  
C e  n’est  non  seulement  u n  é lément  intéressant,  mais  important  pour  ce  
régime.  Cet te  sect ion vous  aidera  à  avancer  à  travers les  défis de  votre 
volonté  et vous  donner  une  abondance  d’opt ions faciles à  suivre qui  
garantissent votre succès avec  L a  Diète 2  Semaines .
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EN RÉSUMÉ...

Le but  de  ce livre est - pour  faire s imple - de  vous  aider à  dissiper la confusion.. .  
d’él iminer les absurdités et  de  vous  aider à  brûler la graisse corporel le  tenace aussi  
vite que  possible.

Simple comme ça.

Avec  le régime alimentaire seul,  vous  devriez observer  une  perte de  poids  dans  la 
gamme d’environ 1/2 kilo (1 livre) de graisse corporelle par jour.

Perdre  d u  poids  est  tout  s implement  une  quest ion de  science.  L a  façon dont  nous  
gagnons  et  pe rdons  du  poids  est  contrôlée,  e n  grande  part ie,  pa r  notre  biologie .

Vous  aurez  une  meil leure  compréhens ion  des  hormones  du  corps  et  commen t  ils 
réagissent  pos i t ivement  o u  négat ivement  a u x  nutr iments  que  vous  m a n g e z  et  leur  
influence sur  la perte et  le gain de  poids.

Vo u s  apprendrez  à  sortir  du  maë l s t rom de  per te  de  poids  et  au  l ieu de  prendre  une  
approche  «  circulaire » ,  vous  af fronterez  la  perte  de  poids  d irec tement .

C’est m o n  intention ferme que ce livre sera le dernier que  vous n’achèterez jamais.  Il 
p romet  d’être une  mine  d’or  absolue d’ informations qui  va  droit  au  cœur  des  secrets 
de  la per te  de  graisse  rapide.

Il n’y a  vraiment  qu’une seule méthode  efficace que  nous  pouvons  tous suivre pour  
réaliser une  per te  de  poids  rapide  et  une  t ransformat ion corporel le  en  un  t emps  
record et cette information est  contenue dans  ce livre .
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POURQUOI
CETTE DIÈTE?

C e  régime vous  sera bénéfique,  n o n  seulement  au  niveau de  la perte de  poids,  mais  
sur votre vie en  générale.  À  la fin du  régime,  vous  aurez une  nouvelle  perspective sur 
la façon de  perdre  d u  poids  et  vous  aurez  un  contrôle  comple t  sur  votre  poids  pour  
le reste de  votre vie.  Vous  aurez les outils et  les connaissances  sur  la façon de  perdre 
du  poids  rapidement ,  pra t iquement  à  chaque  fois  que  vous  vous  écar tez  d’une  sa ine  
alimentation.

L’un  des  plus  gros  p rob lèmes  avec  les rég imes  est  que  le poids  se  perd  que  trop
lentement.  À  cet égard,  L a  Diète 2  Semaines  change les règles du  jeu. A u  lieu
de  cela, en  suivant  ce  régime,  vous  pouvez  vous  attendre à  perdre 1 /2  kilo de  graisse 
chaque jour. Et, si vous voulez doubler ces résultats, j’ai inclus Le Chapitre Final , qui 
vous  aidera à  faire exactement  cela.

Il y  a  plusieurs raisons pour  lesquelles les gens se tournent vers L a  Diète 2  
Semaines  pour  perdre  rap idement  de  la graisse.  U n e  grande  par t ie  d e  m e s  lecteurs 
cherchent  à  perdre d u  poids  pour  un  événement  spécial  à  venir,  c o m m e  u n  mariage,  
une  réunion des  anciens  camarades  de  classe ou  des  vacances  à  venir  (qui  
impliquent  habituellement la  piscine ou  la plage).

D’autres  sont  des  acteurs  et  des  mannequ ins  qui  ont  besoin  
de  faibles pourcen tages  d e  graisse  corporel le  pour  gagner  
leur vie. Et  beaucoup utilisent L a  Diète 2  Semaines  c o m m e  
un  tremplin pour  commence r  un  nouveau  régime,  un  
p rogramme d’entraînement  o u  un  m o d e  de  vie plus  sain.

Quels  que soient vos objectifs, L a  Diète 2  Semaines  vous  
aidera à  les atteindre!
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POURQUOI
2 SEMAINES ?

Les recherches  ont  démont ré  que  la plupart  des  gens  possèdent  5 -10  ki los de  graisse 
corporelle indésirable.  El les  ont  aussi  démontré  que  la majori té  des  régimes ne  
fonct ionnent  pas .  Par  expér ience  personnelle ,  la  plupart  des  rég imes  ne  fonct ionnent  
pas,  car  ils choisissent  l ’approche longue  et lente vers  la perte de  poids.  Lorsque  le  
poids  est  perdu à  un  ry thme de  0,5 à  1  kilo par  semaine,  les récompenses  pour  les 
sacrifices faits ne  valent pas la peine.
La Diète 2  Semaines  accomplit  en
2  semaines  ce  que  la majori té  des  
régimes fait en  4  ou  5  mois.

La Diète 2  Semaines  a  été conçue 
spéc i f iquement  pour  être  une  
m é t h o d e  ex t r êmemen t  r ap ide  
pe rmet tan t  d e  brû le r  en t re  4  e t  8  
kilos de  graisse corporelle.

Je sais que  pour  qu’un  régime soit  
ultra-efficace, il  doit  produire des  
résultats très rapides .

Lorsque l’on voit  des  résultats rapidement ,  la personne suivant  le régime reçoit  la 
rétroaction que le régime fonctionne, et  qu’il vaut la peine d’être suivi. Il en résulte 
qu’elle continue à suivre le régime. Lorsqu’elle continue à  suivre le régime, les 
résul tats  font  bou le  de  ne ige  et  ce la  donne  u n e  per te  de  po ids  réuss ie  et  u n  corps  
tout neuf.

Voilà pourquoi La Diète 2  Semaines fonctionne !  Vous  verrez bientôt des 
changements  posit ifs  s’opérer  dans  votre  composi t ion  corporel le  dès  les premiers  
jours du  régime.  Seulement  dans  la première  semaine,  vous  verrez probablement  
environ 5  kilos disparaître de  votre corps.  Vo s  vêtements  seront plus amples. . .  vous  
vous sentirez plus légers, vous serez sous votre meilleur jour en  5  fois mieux !
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14 JOURS POUR 
DÉVELOPPER UNE HABITUDE

Les recherches ont  démontrés  qu’il  faut environ 14  jours pour  développer  une  
nouvelle habitude. Cela signifie 14  jours de saine alimentation... 14 jours de gym...

«  14  jours  pour  instaurer n’ importe  quel le  
h a b i t u d e  d a n s  vo t re  v ie .  »
Trop souvent ,  lorsque nous  essayons d’instaurer une  nouvelle habi tude dans  nos  vies, 
nous  la voyons  c o m m e  ingérable.  Pour  cette raison,  ces  nouvelles habi tudes saines
ne se concrétisent jamais,  car  au  lieu de  nous  concentrer  sur seulement  1 4  jours , nous  
sabotons nos  objectifs avec  l’état d’esprit  que  nous  devrons  nous  sacrifier pour  toujours.

Ainsi, au lieu de commencer avec l’état d’esprit que vous devrez suivre cette nouvelle habitude 
pour la vie, rendez les choses plus faciles en vous disant simplement que vous allez « essayer » 
ce régime pendant 14 jours. Nous pouvons tous essayer 14 jours, n’est-ce pas?

Laissez votre cerveau «  savoir »  qu’une fois cette «  période d’essai »  terminée, vous  pourrez 
revenir  à  vos  anciennes habi tudes alimentaires.  Donc ,  alors que  votre cerveau vous  laisse 
participer à  cet «  essai »,  il travaillera également  à  former de  nouvelles connexions  
neuronales  dans  votre cerveau une  fois qu’il  se  rendra compte  que  la nouvelle habi tude vous  
a  été bénéfique physiologiquement .  C’es t  la science derrière le développement  de  nouvelles 
habi tudes et  la recherche a  démontrée  qu’il  faut environ 14  jours  pour  développer  d e  
nouvel les  habi tudes  et /ou pour  briser les  anciennes .

Dans  le cas de  L a  Diète 2  Semaines , votre cerveau remarquera qu’il  faut maintenant  
moins  de  travail  pour  bouger  votre  corps  tout  au  long  de  la journée  car  il a  perdu  tant  de  
kilos. Il remarquera l’énergie accrue que  vous  avez en  raison de  vos  promenades  
quot idiennes,  d e  l ’entraînement  e n  résistance hebdomada i re  e t  d’autres  composan tes  des  
exerc ices  d e  ce  rég ime.  Vot re  corps  p rendra  éga lement  no te  d e  votre  apparence  physique,  
de  votre  tonus  muscula i re  et  de  la façon dont  vos  vê tements  sont  main tenant  beaucoup  p lus  
larges.  Fondamenta lement ,  vot re  cerveau  notera  les  avantages
remarquables  d e  ce  que  vous  avez  entrepris .e  et  vous  amènera  spon tanément  à  suivre le 
chemin  de  la bonne  al imentat ion e t  des  bonnes  habi tudes  phys iques .
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PERTE DE GRAISSE 
VS. PERTE DE POIDS

Nous  avons  tendance à  utiliser le terme «  perte de  poids  »  généralement  lorsque nous  
suivons un  régime.  Tandis  que certains se contentent de  s implement  regarder les chiffres sur 
la balance descendre,  il est important  que  vous  vous  concentr iez uniquement  sur la perte de  
graisse plutôt  que  la perte de  la précieuse masse  maigre .

Si vous  voulez tout s implement  perdre du  poids... et que  vous  ne vous  souciez pas  d’où 
provient ce poids (corps gras, os,  muscles,  organes,  etc.), le moyen  le plus rapide est le 
jeûne alimentaire. Le  jeûne est le moyen  le plus rapide de perdre du  poids... mais  il est 
obtenu moyennant  un prix élevé, mort  incluse .

Après  environ un  jour de jeûne, votre corps 
reçoit  80  à  9 0 %  de  son  énergie  à  partir  de  sa  
propre graisse corporelle,  ce  qui  est  une  très 
bonne  chose.  Cependant ,  lorsque le corps  
passe plusieurs heures  sans  protéines (acides 
aminés nécessaires pour maintenir la vie), il 
c o m m e n c e  à  a t taquer  ses  propres  réserves
de protéines. Tôt  ou  tard, la masse  maigre  
est  a t taquée à  u n  point  o ù  vous  perdez  la  
capacité  de  bouger  vos  muscles ,  o ù  vos
organes fonctionnent mal ,  ce  qui  entraînera à  terme votre mort .

Le  fait est qu’il existe certains régimes qui  aident vraiment les gens à perdre du  poids - grâce  
à  des  é tudes  qui  le prouvent  -  cependant ,  e n  raison de  la structure d e  ces  régimes,  une  
grande partie du  poids  perdu n’est pas  de  la graisse corporelle,  ma i s  de  la masse  maigre.  L a  
masse  maigre  est fondamentalement  tout ce  qui  n’est pas  le gras corporel .  Cela  inclut les 
muscles  squelettiques, les organes et les os.

Rappelez-vous, une diminution de la masse corporelle maigre équivaut à  un métabolisme
plus lent. Un  métabolisme lent rendra plus difficile la perte de poids et il sera donc plus
aisé de reprendre le poids une fois qu’il a été perdu. La Diète 2  Semaines est conçue non 
seulement pour maintenir votre métabolisme à  son maximum, mais aussi pour réinitialiser et  
augmenter sa capacité afin que votre corps soit constamment au  maximum de son potentiel.

Les  régimes qui  se concentrent  uniquement  sur  les chiffres de  la balance font  plus de  mal  à  
votre corps  que  de  bien.  Ces  types de  régimes ralentissent réel lement  la capacité
de  votre corps  à  perdre son  gras corporel  et  ils forcent votre  corps  à  s’attaquer lu i -même 
pour  obtenir  les nutr iments essentiels à  sa survie.
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Vous  pouvez repérer ces  régimes à  un  kilomètre si vous savez ce  que vous  cherchez.  
Lorsque vous  cherchez ces  régimes (souvent  appelés  jeûnes),  levez le drapeau rouge  
lorsqu’il y  a  un  manque  évident de  protéines c o m m e  source principale de  nourriture.

Vous  pouvez certainement vous  aider à  perdre du  poids... mais  croyez-moi quand  je dis cela: 
le poids  que  vous  perdez dans ce type de  régimes n’est pas  le poids que  vous  voulez perdre .  
En  fait, ces  régimes font plus de  mal  que  de  bien parce que  vous  allez perdre de  la précieuse 
masse  maigre  pendant  le  processus.  E t  encore une  fois, lorsque vous  perdez cette masse  
maigre,  vous  ralentissez votre métabol isme,  ce  qui  ralentit votre capacité
à perdre du poids. Le plus de masse corporelle plus maigre que vous avez, le plus de 
calories votre corps a besoin pour faire fonctionner cette masse correctement.

Encore  une  fois, lorsque votre corps  fonctionne sans  protéines pendant  une  longue période,  
il ira chercher  ses protéines e n  mangeant  votre peau  pour  le déjeuner  et vos  cheveux pour  le 
dîner (!). Les  cheveux et la peau sont les premières sources de  protéines à  être a t taquées  
chez  les  gens  qui  suivent  des  types  de  rég imes  pauvres  e n  protéines  : vous  remarquerez  un  
manque  de  lueur et de  brillance pour  leurs cheveux et leur peau.  C’est  parce que  la protéine 
qui  garde la peau  et les cheveux sains et vibrants sera absente.  Les  gens qui  suivent ces  
régimes ont l’air hagards,  ridés et ternes....

Mais  ça  ne s’arrêtera pas  là. Pensez-y.  Pouvez-vous vraiment  vous permettre de  perdre une  
partie de  votre cœur,  de  votre foie,  de  votre cerveau,  de  vos  reins et  autres organes  vitaux ? 
Voulez-vous vraiment sacrifier vos précieux muscles qui vous aident réellement à  brûler les 
graisses toute la journée ?

Je sais que  rien de  tout ça  ne  semble  trop agréable mais  c’est un  fait. Lorsque  vous  
cherchez à  perdre d u  poids,  il est  impératif  que  le poids  que  vous  perdez  soit concentré  sur 
la graisse corporelle plutôt  que  sur la masse  maigre.  Certains régimes et autres 
désinformations sur  les nutr iments  peuvent  entraîner une  carence en  protéines.

Si vous présentez l’un des  symptômes  suivants,  il est fort probable que  vous ne  
consommiez  pas  suff isamment d e  protéines dans  votre al imentat ion :

·   cheveux fins et cassants.

·    perte  de  cheveux

·   reduction de la pigmentation dans les cheveux.

·    crêtes  dans  les ongles .

·   éruptions cutanées,  peau squameuse,  peau sèche.

·   faiblesse et crampes  dans  les muscles.

·    insomnie.

·    nausées .

·   guérison lente pour les blessures, coupures,  égratignures
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Si vous éprouvez l’un de  ces symptômes,  vous  devriez jeter un  oeil à  votre apport  
quotidien en  protéines. Parfois,  ces  condit ions inexplicables se  résument  à  une 
solution facile : plus de protéines dans votre régime alimentaire .

La  carence en  protéines peut  être encore  plus grave que  vous  ne  le pensez.  U n e  
carence protéique à  long te rme o u  fréquente  peut  entraîner  des  r isques encore  plus  
graves pour  la santé, tels que :

·   calculs biliaires.

·   arthrite.

·   problèmes cardiaques.

·   défaillance d’organes.

·   détérioration musculaire.

·    d é c è s

C o m m e  vous  pouvez le voir, un  manque  de  protéines dans  votre al imentation peut  
être très grave, voire mortelle. Si  vous ne  prenez rien d’autre de ce livre, soyez 
abso lument  cer ta in  q u e  vous  ob tenez  des  quant i tés  adéqua tes  de  proté ines  tous  
les jours. Dans  la portion alimentation de  La Diète 2  Semaines , vous apprendrez 
comment  calculer vos  véritables besoins quotidiens en  protéines.

Avec La Diète 2  Semaines , nous essayons d’imiter la «  famine »  et toutes les effets 
de  combust ion des  graisses qu’elle produit  et  ce,  sans les effets secondaires négatifs
(faim, perte de  masse  maigre,  etc.). Pour  ce  faire, nous  allons nous  concentrer sur une 
baisse d’absorption des  glucides pour  déclencher une  réponse à  la famine.

Encore  une  fois, cette réaction à  la famine oblige le corps à  brûler des  quantités 
importantes  de  graisse pour  nos  besoins  énergét iques  quot idiens.  Pendant  ce  temps,  
nous  al lons “insérer” des  quanti tés  stratégiques de  protéines dans  notre organisme
à intervalles fréquentes.  Donc ,  au  lieu d’attaquer notre propre masse  corporelle 
maigre,  le corps utilisera cette protéine «  facile »  (la protéine que
nous  mangeons)  et  la t ransformera e n  glucose,  ce  qui  nécessite 
encore plus  de  carburant  (graisse corporelle).  
Fondamenta lement ,  nous  al lons donner  à  notre
organismes un  éventail d’al iments stratégiques 
pour  le forcer à  brûler de  plus en  plus de  graisse 
corporelle, ce  qui se traduira par  une perte de  
poids ultra-rapide.
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NUTRIMENTS

Ce dont  le corps a  besoin (et ce dont il n’a pas besoin)
N o s  corps  ont  besoin  de  nutr iments ,  d e  vi tamines,  de  minéraux  et  d’eau pour  être 
en  bonne  santé  et  fonct ionner  proprement .  Incroyablement ,  le  corps  huma in  est  
capable  de  produire  des  mill iers de  nutr iments  don t  il a  besoin  pour  soutenir  sa  
propre vie.  Les  nutr iments  que  le corps  produit  par  lu i -même sont  connus  c o m m e  «  
non  essentiels  »  parce  que  le corps  est  en  mesure  de  les produire  tout  seul.  Il n’est  
donc  pas  nécessaire pour  vous  d’aller chercher  ces  nutr iments  dans  vos  al iments.

LES NUTRIMENTS NON ESSENTIELS: Les nutriments produits 
par  votre  corps  que  vous  n’avez  pas  à  t rouver dans  vos  
aliments.

Réc ip roquement ,  l es  «  nut r iments  essent ie ls  »  sont  
ceux que  vous  devez  t rouver dans  vos  al iments.  
Pour  rester en  vie, il est essentiel  que  vous  ayez  ces  
nutr iments  dans  votre  a l imentat ion quot idienne.

LES NUTRIMENTS ESSENTIELS: Les nutriments que 
vous  devez  tirer de  votre régime parce  qu’ils ne  sont  
pas  produi ts  par  votre  corps .

L’eau, les protéines, les gras, les vitamines et les 
minéraux  sont  quelques  exemples  de  nutr iments  
essentiels.  U n  des  nutr iments les  plus  c o m m u n s  qui  a  été 
oublié exprès est les glucides. Le  fait biologique est qu’il
n’y  a  aucun glucide qui  est essentiel  au  régime des  humains. . .  pas
le sucre... pas l’amidon...  ni les fibres. Le  fait est que les glucides ne
donnent  aucun avantage nutritionnel au  corps humain  —  pas le moindre.  Vous  en  
apprendrez  beaucoup  plus  dans  les  prochaines  sect ions.

L a  Diète 2  Semaines  maximise  les nutr iments dont  nous  avons  besoin tout en  
limitant ceux  dont  nous  n’avons  pas  besoin.  Vraiment ,  le secret est  de  manger  les 
bons  a l iments  à  des  quanti tés  justes et a u  bon  momen t .  Lorsque  cela est fait 
correctement ,  nous  pouvons  calibrer notre  corps  à  brûler les  graisses à  longueur  
de  journée.
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PROTÉINES, LIPIDES 
ET GLUCIDES

Les nutr iments primaires que  l ’humain consomme sont  les protéines,  les gras et  les 
glucides.  Comprendre  le rôle que  chacun  de  ces  nutr iments  pr imaires  joue  dans  
not re  santé  e t  not re  habi le té  à  p rendre  o u  perdre  d u  po ids  est  u n  concep t  impor tan t  
de  L a  Diète 2  Semaines .  Je vous  encourage fortement à  vous  familiariser avec
cette port ion du  régime,  car  elle aura  des  ramificat ions durables  sur  votre habileté à  
perdre  d u  poids .

Protéines

Les  protéines  son t  le fondement  des  
cellules corporel les ,  des  t issus et  des  
organes.  Elles  sont  essentielles pour  
vos muscles,  vos cheveux,  votre peau, 
vos  organes  et vos  hormones .  Bien  
que  le corps  puisse  survivre sans  
manger  un  autre glucide et bien qu’il 
puisse  rester  l ong temps  sans  m a n g e r  
de  gras,  u n  m a n q u e  d e  proté ines  dans
votre  r ég ime  causera  une  dégénérescence  du  t issu muscula i re  e t  des  organes ,  ce  qui  
mène ra  éventue l lement  à  la mort .  Sachant  combien  les  protéines  sont  importantes  
pour  le corps,  il est  incroyable d e  voir  combien  de  personnes  vont  chercher  leurs  
calories dans  des  rég imes  r iches  en  glucides.

Plusieurs  é tudes  ont  démont ré  que  l’apport  quot id ien r e c o m m a n d é  pour  la  
consommat ion  de  protéines est  bien plus bas  qu’il  est  sensé l’être... spécif iquement 
pour  ceux  qui  s’entraînent .  C e  que  cet te  é tude  a  démont ré  est  que  les gens  qui  
suivent  «  l ’apport  quot id ien  r e c o m m a n d é  »  de  consommat ion  d e  proté ines  tout  e n  
faisant de  l’exercice physique perdaient,  réellement,  du  précieux tissu musculaire,  
parce qu’il  n’y  avait  pas  assez de  protéines dans  leur  corps  pour  réparer  et  
reconstruire leurs muscles  après  l’entraînement.

Les  protéines  sont  composées  d’acides  aminés  et  il y a seulement  2 0  acides  aminés  
qui composen t  les protéines humaines .  D e  ces  20  acides  aminés ,  le corps  ne  peut  
produire que  12  par  lu i -même.  Cela  veut  dire que  les huit  autres acides aminés  
doivent  être obtenus  via  votre al imentat ion.
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La lysine, la leucine, l’isoleucine, la méthionine, la thréonine, le tryptophane et la 
val ine sont  les acides  aminés  essentiels  qui  ne  sont  pas  produi ts  par  le corps  (deux  
autres sont  nécessaires pour  les enfants  et  les jeunes  enfants) .  N o u s  al lons chercher  
ces  amino-acides  lorsque  nous  consommons  des  protéines c o m m e  la viande,  le 
poisson, la volaille et  les légumineuses.

Les  sources  d e  protéines  qui  cont iennent  suff i samment  de  chaque  amino-ac ide  son t  
appelées  «  protéines  complè tes  ».  Les  a l iments  qui  ne  renferment  pas  suff i samment  
de  chaque  ac ide  a m i n é  son t  connus  c o m m e  des  «  pro té ines  incomplè tes  » .

Généralement,  les protéines animales (la viande, le poisson, la volaille, le fromage, 
les  œufs )  sont  cons idérées  c o m m e  des  proté ines  complè tes .  L e s  «  proté ines  
incomplè tes  »  sont  cel les  qu i  ont  des  bases  végétales ,  souven t  sous  fo rme  de  
céréales,  de  légumineuses ,  de  noix et de  graines.  Pour  aller chercher  suff isamment
d’acides  aminés  par  le biais des  protéines végétales,  o n  doit  généra lement  combiner  
différents groupes  à  l’aide d’une combinaison stratégique.

Le  mécan i sme  de  trai tement des  protéines d u  corps  utilise beaucoup  plus  d’énergie  
et de  temps  qu’il n’en fait pour  traiter les autres nutriments.  E n  d’autres mots ,  le 
corps doit travailler plus  intensément afin de  digérer les protéines qu’il  ne  le fait 
pour  les glucides et  le gras.

L’énergie  supplémentaire utilisée pour  traiter les protéines réduit  le montant  
d’énergie (calories) que  votre corps reçoit des  al iments qu’il  a  consommés.  C’est  
très bien.  D e  m ê m e ,  parce  que  cela prend plus  de  temps  pour  traiter et  assimiler  les 
protéines,  le processus pour  vider  l ’es tomac est plus  long également ,  ce  qui  nous  
empêche  d’avoir  fa im,  ce  qui  réduit  nos  envies  de  manger  et al longe le  t emps  avant  
notre prochain  repas.  D e  toute évidence,  ceci  résulte en  moins  de  repas (ou  encore,
moins  de  gros  repas)  qui  sont  c o n s o m m é s  chaque  jour  et  c o m m e  résultat ,  mo ins  de  
calories sont  consommées .

Il semblerai t  que  le corps  peut  utiliser seulement  environ 50  %  des  protéines que  
nous  mangeons .  Cela  veut  dire que  l’autre 50  %  est él iminé par  le corps,  car  les 
protéines  n e  sont  pas  emmagas inées  dans  le  corps  de  la m ê m e  maniè re  que  le 
gras ou  les glucides.  Alors  quand  vous  prenez vos  calories essentiel lement  des  
protéines,  vous  pouvez  être assurés  que  ces  calories d’or igine protéique réparent  
et reconstruisent votre  corps  tout en  éliminant l ’excès par  voie naturelle. Les
protéines  supplémenta i res  ne  seront  pas  emmagas inées  c o m m e  graisse  corporel le .  
C o m m e  vous  le verrez,  ceci  est  un  énorme  contraste  entre les glucides  et le gras  
supplémenta i re  q u e  nous  consommons ,  qu i  sont  emmagas iné s  dans  notre  corps  
(nos cellules graisseuses) au lieu d’être éliminés.
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Ajouter  des  protéines  à  vos  repas  fait en  sorte que  votre  corps  re lâche une  ho rmone  
appelée glucagon.  L e  g lucagon fait en  sorte de  ralentir les effets néfastes de  l’excès 
de  glucides  déposés  dans  nos  cel lules graisseuses.  Il  accompl i t  cette tâche en  
ralentissant le  taux d’absorpt ion de  ces  glucides.  D e  plus,  de  nouvel les  é tudes  ont  
démont ré  q u e  lorsque le  corps  re lâche d u  g lucagon  (en  c o n s o m m a n t  les proté ines  
incluses dans  notre régime),  il travaille également  à  st imuler la combust ion des  
graisses en  libérant la  graisse corporel le  emmagas inée  pour  a l imenter  votre corps.

C o m m e  vous  le verrez,  lorsque  nous  augmen tons  notre  appor t  proté ique et  
réduisons de  façon significative la  quanti té de  glucides que  nous  consommons ,
nous  bénéficions d’un  double  effet de  fonte des  graisses.  D’un  côté,  lorsque le  corps  
n’a pas  de  glucides à  t ransformer pour  al imenter  le corps,  il commence  à  utiliser
la graisse corporelle emmagas inée .  D’un  autre côté,  la dissémination du  glucagon 
dans  le corps  semble  avoir  l’effet combiné  d’at taquer les réserves de  graisse que  
l’insuline tente de  préserver.  L a  Diète 2  Semaines  est conçue spécif iquement 
pour  tirer avan tage  de  ces  deux  si tuations.

Gras (Lipides)
Malheureusement ,  le gras a  été ma lmené  durant  des  décennies.  À  un  point  tel qu’il  
est  ancré  dans  nos  esprits  que  nous  voulons  met t re  la ma in  sur  tout  ce  qui  dit  «  
faible en  gras  »  sur  le produit ,  m ê m e  si nous  s o m m e s  plus  futés que  ça  !

L e  concept  q u e  le gras  nous  rend  «  gras  »  fait, e n  apparence ,  par fa i tement  d e  sens.  
Part icul ièrement lorsque vous  considérez commen t  le  gras est  dense  en  calories.  U n  
g r a m m e  de  gras  contient  neuf  calories tandis  que  le m ê m e  g r a m m e  de  glucides  n’en  
cont ient  q u e  quatre .

Le  gras  n’est  m ê m e  pas  proche  de  l’effet thermique  que  les protéines on t  (seulement
3  %  contre 30  %) ,  alors consommer  d u  gras  ne  va  pas  nécessai rement  accélérer 
notre métabol i sme.  D a n s  le m ê m e  esprit,  il est  important  de  noter  que  le gras,  par  
lui-même, ne  nous fait pas engraisser.

En  fait, le gras joue un  rôle important  dans  plusieurs parties du  corps.  Bien  que  
nous  puiss ions vivre  de  longues  pér iodes  de  t emps  sans  gras,  nous  ne  pouvons  
complè tement  pas v ivre  sans  lui. Ces  gras  dont  nous  ne  pouvons  pas  nous  passer  
sont  connus  sous  le n o m  d’acides  gras  essentiels .  D e s  recherches  ont  démont ré  
que  ces  acides gras  essentiels nous  aident  à  mobil iser  la  graisse corporel le  dont  
nous  voulons  nous  débarrasser,  en  plus d’avoir  plusieurs autres bénéfices pour  la 
santé. Dans  L a  Diète 2  Semaines , nous  nous  concentrerons sur  la façon d’aller 
chercher la quanti té opt imale  de  ces  bons  gras,  tout  en  amél iorant  notre  santé.
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Cellules adipeuse

Récemment ,  des  recherches ont  mont ré  qu’une  fois qu’une  cellule adipeuse  est  
créée, elle ne  disparaît jamais.  Les  cellules graisseuses deviennent  de  plus en  plus 
grandes jusqu’à ce  qu’elles ne  puissent plus retenir les graisses stockées.  Lorsque  
cela se  produit ,  vot re  corps  crée de  nouvel les  cellules adipeuses  pour  contenir  
l’excès. Et  encore une  fois, une fois que ces nouvelles cellules graisseuses sont  
créées,  elles resteront  pour  la vie.

Bien  que  nous  ne  puissions pas  él iminer totalement les  cellules graisseuses du  
corps,  nous  pouvons  nous  débarrasser  des  ac ides  gras  g luants  et  des  t r iglycérides 
dangereux que  cont iennent  ces  cellules adipeuses,  c e  qui  nous  rendra plus  minces .

Comprenez  que  la graisse est  en  fait le carburant  parfait  pour  votre  corps.  Lorsque  
vous  pouvez  pousser  votre corps  à  utiliser ce  «  meil leur  »  carburant,  vous  pouvez  
t ransformer  eff icacement  votre corps  en  une  mach ine  à  brûler  les graisses 24/7.

Glucides

M ê m e  si les glucides sont la source d’énergie la plus commune  chez les humains,  il 
n’y a tout s implement  aucun glucide qui  est essentiel pour  la vie humaine.  Aussi ,  il 
faut noter que le sucre ne procure absolument A U C U N E  valeur nutritive —  AUCUNE!

Les  glucides sont  classés en  deux types :  Simple  et Complexes .

Les  Glucides  Simple  sont également  connus  sous le n o m  de  sucres simples.  Les  
sucres s imples  sont  ceux que  l’on trouve dans  les sucres raffinés (  et les al iments  qui  
en  sont  composés  c o m m e  les biscuits,  les friandises,  etc.),  mais  éga lement  dans  les 
al iments c o m m e  les fruits et  le lait.

Les Glucides Complexes  sont connus sous le nom d’amidon. Les  amidons 
comprennent  les produits  de  grains c o m m e  les céréales,  le pain,  les pâtes,  les 
craquelins e t  le riz. C o m m e  les glucides simples,  les glucides complexes  peuvent  
être raffinés ou  gardés tels quels.  O n  considère les glucides raffinés moins  sains 
étant  donné  que  le processus  d e  raff inement  retire p resque  toutes les  vi tamines,  les  
protéines et  les fibres. Les  glucides non  raffinés provoquent  moins  d’augmentat ion 
du  taux d’insuline et c’est  pour  cette raison qu’ils sont  considérés c o m m e  les 
meilleurs glucides pour  la santé.

Q u e  les glucides soient s imples  ou  complexes,  les  deux  provoquent  des  changements  
du  taux de  glycémie du  sang.  C o m m e  vous  le verrez bientôt,  ces changements  du  
taux de  glycémie sont  la première cause de  la graisse corporelle indésirable.
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LA PYRAMIDE 
ALIMENTAIRE ET 
L’OBÉSITÉ

Maintenant,  la  dernière chose qu’on pourrait 
bien m e  taxer est  d’être un  «  théoricien
du  complot  »,  mais  vous  pourriez penser  
autrement après avoir  lu ce  que j’ai à  dire 
sur la pyramide alimentaire de l ’USDA 
(Département de l’Agriculture des USA).

Je  n’essaie  cer ta inement  pa s  de  t ransformer  
ce régime en  un  débat  polit ique, mais  le fait 
est que l ’USDA joue un rôle important dans 
l ’économie du  pays.  Et  ce  qui  va  dans  la 
pyramide alimentaire,  à  son tour, dictera 
combien  d’argent  nous  dépensons  pour  
certains produits  al imentaires.

Jetez un  oeil à  la pyramide alimentaire 
U S D A qui a façonné la façon dont la 
plupart  des  Amér ica ins  mangen t
au  cours  des  dernières  décennies .  
C o m m e  vous  pouvez  le constater,  
le  gouve rnemen t  r e c o m m a n d e  de  
c o n s o m m e r  p lus  de s  2 /3  d e  no t re  
al imentat ion quot id ienne à  base 
d’al iments r iches en  glucides 
(pain, riz, pâtes, fruits et   
légumes)  et  seulement  2 0 %  environ de  nos  a l iments  
à  base  d e  proté ines  nous  garde en  vie !  Il n’est  pas  
é tonnant  que  près de  5 0 %  de  la populat ion 
américaine soit  considérée c o m m e  en  surpoids !
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Je pense que la Harvard School  of Public Heal th l’a dit le mieux dans son célèbre 
article, What Should You Really Eat? (Que Devrions-Nous Vraiment Manger?)

Voici un intéressant extrait :

Dans le livre des enfants « Qui a construit la pyramide ? », différentes personnes se vantent 
d’avoir construit la pyramide autrefois grandiose de Senwosret. Le roi Senwosret, bien
sûr, réclame l’honneur. Mais aussi son architecte, le contremaître, les tailleurs de pierre, 
les esclaves et les garçons qui apportaient de l’eau aux ouvriers.

MyPyramid de l’USDA a également eu beaucoup de constructeurs. Certains sont évidents : 
des scientifiques de l’USDA, des experts en nutrition, des membres du personnel et
des consultants. D’autres ne le sont pas. Les efforts de lobbying intensifs d’une variété 
d’industries alimentaires ont également aidé à façonner la pyramide.

Selon les règlements fédéraux, le comité qui rédige les lignes directrices alimentaires 
doit inclure des experts en nutrition qui sont des leaders en pédiatrie, obésité, maladies 
cardiovasculaires et la santé publique. La sélection des panélistes n’est pas une tâche
facile et fait l’objet d’un lobbying intense de la part d’organismes tels que le National Dairy 
Council (lobby des compagnies de produits laitiers), la United Fresh Fruit and Vegetable 
Association (lobby des compagnies de fruits et légumes), la Soft Drink Association, 
l’American Meat Institute, le National Cattlemen’s Beef Association et le Wheat Foods 
Council.
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LES FIBRES

Les fibres sont  en  réalité des  glucides, ma i s  je croyais nécessaire de  leur dévouer  
une  section spécifique en  raison de  la désinformation qui  se fait à  leur sujet. Dans  la 
majori té  des  rég imes  bas  en  glucides,  les  f ibres ne  sont  pas  considérées  c o m m e  des  
glucides  «  dangereux  »  qui  vous  font  prendre  du  poids .  C’es t  parce  que  les f ibres 
ne  peuvent  pas  être d igérées  par  le corps  humain .  C o m m e  les f ibres ne  sont  pas  
digérées  par  le corps,  el les ne  provoquent  pas  d’augmenta t ion  rap ide  du  taux de
glycémie c o m m e  les autres glucides et  n’ont  donc  pas  la réponse insulinique que  les 
autres g lucides  ont .

Mais  attention. Il y  a  deux écoles de  pensée dans  le cas des fibres. M ê m e  si la 
médec ine  moderne  encourage  une  diète é levée  en  fibres, il y  a  d’autres chercheurs  
qui  aff irment  que  trop manger  de  fibres cause  plusieurs  maladies  e t  irrégularités 
comme  la constipation, le syndrome de  l’intestin irritable, la maladie de  Crohn,  le 
cancer du  côlon et bien d’autres.  Si  vous  désirez voir  les dernières recherches sur  les 
f ibres et  c o m m e n t  elles peuvent  causer  d u  d o m m a g e  irréparable à  votre  corps,  je 
vous  encourage fortement à  consulter le  site (en anglais) www.GutSense .org

Cela  étant dit à  propos  des  fibres...  en  réalité, les fibres ne  vous  causeront  aucune  
complication.  Vraiment ,  elles vous  feront sentir rassasiés plus rapidement.  
Cependant ,  vous  devriez vous  assurer  que  vous  tirez vos  fibres à  partir de  légumes  
et de  salades ver tes  plutôt  que  de  vous  forcer  à  aller chercher  les 30  g  par  jour  tel  
que  r e c o m m a n d é  par  la g rande  c o m m u n a u t é  médicale .  Lor sque  vous  tentez de
«  forcer  »  votre  consommat ion  d e  f ibres e n  prenant  des  suppléments ,  c’est  à  ce  
m o m e n t  que  les p rob lèmes  commencen t .

Si  vous  vous  préoccupez de  la 
const ipat ion,  des  chercheurs  croient  
qu’elle est  e l le -même causée  par  un  
régime r iche en fibres. Augmenter  
votre consommat ion  d’eau
durant  ce  r ég ime  est  essentiel  
pour  une  bonne  santé ,
un  bon  fonct ionnement
des  reins...  e t  a  des  effets 
remarquables  pour  soulager  
la constipation.
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MÉTABOLISME

L a  fonct ion pr imai re  de  notre  métabol i sme es t  de  procurer  la bonne  quant i té  de  
carburant  (au  bon  momen t )  pour  garder  nos  corps  en  vie  et  pour assurer leur 
fonct ionnement  normal .  Il accompli t  cette tâche à  l’aide d’une série complexe  de  
réactions chimiques  au  travers desquelles  la  nourri ture est  convert ie  en  l’énergie 
dont  nous  avons  besoin.  Lorsque  nous  mangeons ,  la nourri ture que  nous  ingérons  
entre dans  notre  sys tème digest if  et  est  décomposée  pa r  les enzymes  digest ives.  
Les  glucides  sont  convert is  en  glucose,  le gras  en  acides  gras  et  les protéines  en  
acides  aminés .  U n e  fois que  ces  nutr iments  sont  décomposés ,  i ls sont  absorbés  par  
le f lux sanguin et transportés dans  les cellules du  corps.  Notre  métabol i sme 
travaille alors à  libérer ces  nutr iments  en  tant qu’énergie,  les  utilisant pour  
construire  et  réparer  les t issus maigres  ou  les emmagas inen t  pour  les utiliser plus  
tard.

Il y a  deux  processus métabol iques  —  le premier  est  constructif  et  est responsable  
de  la créat ion et  du  s tockage de  l’énergie pour  le corps.  L e  deux ième  est 
destructif,  ma i s  dans  un  sens positif,  car  il décompose  les molécules  des  
nutriments af in d’en libérer l’énergie. L e  processus métabol ique constructif  est 
appelé  anabol i sme,  tandis  que  le processus  destructif  es t  appelé  ca tabol isme.

Anabol isme :  encourage la croissance de  nouvelles cellules, le maintien et la 
réparation des  tissus et le s tockage d’énergie —  généralement  avec  l’aide de  la 
graisse corporelle —  pour  usage ultérieur. Les  molécules  des  nutr iments sont 
convert ies  en  de  plus  larges molécules  d e  protéine,  de  glucides  et  de  gras.

Catabol i sme :  est  responsable  de  procurer  immédia tement  au  corps  de  
l’énergie à  utiliser. A u  lieu de construire des molécules de  nutriments, ils les 
décomposent  afin d’en libérer l’énergie.

Ces  processus n’ont  pas  lieu en  m ê m e  temps,  mais  ils sont équilibrés par  le corps,  
basés sur  plusieurs facteurs.  Le  catabolisme en  particulier —  bien que  certains 
at tr ibuent ceci  au  métabol i sme e n  général  —  compor te
trois composan tes  :

1. Métabolisme basal : Appelé parfois «  
mé tabo l i sme  au  repos  »,  c’est  la  composan te  
du  métabo l i sme  responsab le  d e  vous  garder  
en  vie en  assurant  les fonctions normales  d u
corps.  M ê m e  si vous  êtes alités toute la journée,
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le métabol i sme de  base  travaille toujours.  L e  métabol i sme d e  base  est
la composante  pr incipale  du  métabol i sme,  car  de  60  à  70  %  des  calories 
provenant  d e  votre  nourri ture est  util isée par  le métabol i sme de  base.  Les  
gens  qui  désirent  perdre  d u  poids  visent  généra lement  u n  métabol i sme de 
base (MB)  plus élevé.

2. Les  mouvements  physiques :  ceci peut varier à  partir d’un simple 
mouvement  du  doigt jusqu’aux exercices physiques les plus difficiles. 
Ajouter  d u  m o u v e m e n t  phys ique  dans  nos  vies  augmente  la  quanti té  d e  
calories don t  notre  corps  a  besoin.  Lorsque  nous  réduisons  la  quanti té  d e  
nourri ture que  nous  ingérons,  ces  calories proviennent  d e  nos  réserves d e  
graisse corporelle, c o m m e  vous  le verrez.

3. L’effet thermique de la nourriture : c’est l’indice de la digestion et du 
t ra i tement  d e  la nourr i ture  que  vous  prenez.  Tou t  dépendan t  du  type  de  
nutr iments que  vous  consommez,  approximat ivement  1 0 %  des calories 
que  vous  mangez  sont  brûlées via  ce  processus.  C o m m e  vous  le verrez, la
diges t ion de  cer ta ins  a l iments  demande ra  une  dépense  calor ique beaucoup  
plus  é levée  que  d’autres.  L e s  protéines  demanden t  beaucoup  de  calories  
pour  être d igérées  tandis  que  les g lucides  en  demanden t  b ien  moins . .

Ainsi,  en  tenant  compte  de  tout  cela, voici  notre formule  d u  métabol isme:

Calories des Aliments =  Calories consommées par le métabolisme basal (60-70%) +  
Calories consommées par les mouvements  physiques (25%) +  
Calories provenant de la digestion des aliments (10%)

Qu’est-ce qui  affecte le métabolisme ?

Votre  taux métabol ique,  o u  à  quelle  vitesse votre métabol i sme fonctionne,  est  
influencé par  de  nombreux  facteurs:

· La génétique :  Oui,  vous héritez de  votre métabolisme. Quelques  fois, il existe un  
m o n d e  de  différences entre  une  personne  qu i  peut  mange r  à  peu  près  n’ impor te  
quoi  et  ne  pas  gagner  une  once  de  poids,  e t  une  personne  qui  gonf le  à  vue  d’œi l  
après  s’être gâtée une  seule fois.

· Âge :  Plus vous êtes jeune, plus votre métabolisme est rapide. Le métabolisme ralentit 
à mesure que vous vieillissez. Le  taux métabolique des femmes commence  à  chuter à  
l’âge de 30 ans; pour les hommes,  le déclin commence  plus tard à  l’âge de 40 ans.
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·  Genre  :  Les hommes  possèdent  un  taux métabol ique plus rapide —  habituellement 
de 10  à 15 %  plus rapide —  que les femmes en  raison de  leur corps qui a  une masse  
musculaire  plus grande.  Les  muscles  jouent  un  rôle clé dans  un  métabol isme 
rapide,  c o m m e  nous  en  discuterons dans  la  sect ion «  exercice »  de  L a  Diète  2  
Semaines .

· Quantité de  masse  corporelle maigre :  Tel que mentionné plus haut, plus de
muscles  =  un  métabol isme plus rapide.

· Régime :  Certains aliments sont bons pour vous —  d’autres pas. Mais  les calories
restent maî t res  d u  métabol isme. .

·  Niveaux de  stress : Les niveaux stress sont  inversement proportionnels a u
métabol isme.  P lus  vous  êtes stressé, p lus  votre  métabol i sme est bas.

·  Hormones  :  D e s  hormones  spécifiques métabolisent  des  nutr iments spécifiques. L e  
fonct ionnement  des  hormones  influe donc  di rectement  sur  le métabol isme.  D a n s  
une  certaine mesure ,  votre  rég ime et  les n iveaux de  stress affectent  les  ho rmones  
impliquées  dans  le métabol isme.  Les  troubles hormonaux  ou  les déséquil ibres 
peuvent  éga lement  affecter  le métabol i sme.

Avec  tous ces facteurs qui  influencent le  métabol isme,  vous  avez  une  idée générale 
de  ce  que  vous  devez  faire pour  l ’augmenter  -  accepter  les  choses  que  vous  ne  
pouvez  pas  changer,  et travailler sur  celles que  vous  pouvez !

Un
métabol isme

«  r a p i d e  »
est le vrai

secret pour
maintenir un

corps maigre.
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COMMENT DEVENONS- 
NOUS GROS ?

La médec ine  moderne ,  les “gourous”  de  la perte  de  poids  et les “experts” d e  la 
fo rme phys ique  nous  donnent  tous  le m ê m e  vieux consei l  désuet  depuis  des  années:

“La perte de poids n’est qu’une question de moins
manger et de faire plus d’exercice”

ou
“Nous  grossissons parce que  nous mangeons

trop de graisse”

Ces  idéologies sont  mieux  connues  sous  le n o m  de  «  Calories Entrantes / Calories 
Sortantes »  et les théories «  Le  Gras  nous  Rend  Gras  »  qui  ont  été prouvées  
insensées  maintes  et main tes  fois.  Ces  rég imes  ne  t iennent  pas  compte  de  nos  corps  
et de  la façon dont  les  a l iments  sont  métabol i sés  et  util isent des  mé thodes  na ïves  en  
laissant  croi re  que  toute  pe r sonne  e n  surpoids  c o n s o m m e  t rop  d e  gras  o u  est  tout  
s implement  paresseuse.  Il pointe  le doigt  sur  nous  et  refuse de  reconnaître c e  que  la 
science a  déjà prouvé.. .

Les Glucides nous rendent Gras
Je sais... je sais... vous  avez  probablement  déjà  entendu ça  avant.  Peut-être avez-  
vous  m ê m e  donné  u n  certain crédit  à  cette aff i rmation pendan t  u n  certain temps .  
Peut-être que  vous  avez  m ê m e  essayé un  régime faible en  glucides o u  le rég ime 
Atkins (ou quelque chose  de  similaire), mais  avez  trouvé que  ce n’était pas  pour  
vous.  Malheureusement. . .  s i  vous  voulez vraiment  perdre du  poids rapidement,  
réduire dras t iquement  les  glucides  est  un  mus t  absolu.

Si  vous  pensez  que  vous  ne  pouvez  pas  abandonner  les  glucides  pour  les deux  
prochaines  semaines ,  alors  on  ne  pourra  pas  grand chose  pour  vous .  Autrement ,  
vous  pourriez faire des  heures  au  g y m  et une  sévère restriction calor ique sur  une  
période de  5-6 mois.  Cependant,  si vous voulez vraiment brûler 10-20 +  livres de 
graisse corporelle dans les 14 prochains jours et si vous êtes prêt à suivre ce régime 
sans déviation, alors je vous garantis personnellement que vous allez perdre du poids.
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CONTRÔLEZ VOTRE SUCRE SANGUIN ET VOUS POUVEZ 
CONTRÔLER VOTRE POIDS POUR TOUJOURS.
N o u s  augmen tons  notre  graisse  corporel le  à  cause  des  g lucides  que  nous  mangeons .  
Si  vous  voulez brûler la graisse et  devenir  maigre,  vous  devez  accepter  ce  fait dès  
maintenant  e t  vous  devez  tenir  cette véri té  pour  sacrée.

Lorsque vous  réduisez les glucides dans  votre al imentation,  vous  deviendrez plus 
maigre.  C’est u n  fait absolu . Lorsque vous  augmentez  votre consommation de  
glucides, vous deviendrai plus gros . C’est un fait. C’est simplement une question de
la réponse  d u  corps  huma in  à  vos  ho rmones  et  c o m m e n t  el les  sont  affectées pa r  les 
a l iments  que  nous  mangeons . .

Voici comment cela fonctionne…

Lorsque  nous  mangeons  des  glucides,  en  particulier ceux  qui  sont  sucrés  ou  
féculents,  notre  taux de  sucre dans  le sang augmente  rapidement .  L o r s q u e  notre  
glycémie augmente,  notre pancréas sécrète de l’insuline dans le sang . Le travail de 
l’insuline est de  ramener  notre taux de  sucre dans  le sang à  des  n iveaux normaux.  
Il fait cela en  déplaçant  le sucre du  sang et dans  les muscles ,  le foie et  les cellules
graisseuses. Si  ce n’est pas pour  l’insuline, cette glycémie élevée (alias glucose) serait 
toxique.  C o m m e  vous  le savez peut-être, les diabétiques doivent  ajouter de  l’insuline 
à  leur corps pour  les maintenir  en  vie et fonctionner.

Donc ,  l’insuline est  une  bonne  chose  pour  ce  qui  est  de  nous  garder  en  vie en  
rabaissant  les n iveaux élevés  de  sucre dans  le sang qui  sont  déclenchés  par  la 
consommat ion  de  glucides.

MAIS. . .  L’insuline est  également très, très problématique en ce qui concerne notre 
capaci té  à  perdre  d u  poids .

C o m m e  nous  l’avons mentionnés,  lorsque le taux de  sucre dans  le sang est élevé, le 
travail de  l’insuline consiste à  transférer ce sucre hors du  flux sanguin pour  le diriger 
vers le foie et les muscles pour qu’il soit utiliser comme énergie. Mais  il y  a plus à  
cela : l’insuline est  également  une  hormone  de  stockage. C e  qui  signifie que  lorsque 
l’insuline est  présente dans  le sang,  c o m m e  c’est le cas  lorsque nous  consommons
des  glucides (sucre,  amidon) ,  les  glucides en  excès  (ceux qui  ne  sont  pas  nécessaires 
immédia tement  pour  être utilisés en  énergie)  sont  décomposés  et  s tockés  dans  nos  
cellules graisseuses c o m m e  graisse . Lorsque cela se produit,  nos  cellules adipeuses 
deviennent  plus grosses...  et  nous  aussi ! Voi là  comment  nous grossissons !
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Une bonne chose à se rappeler est la suivante:

Pour  chaque  g r a m m e  de  glucides  que  vous  mangez ,  votre  corps  
est incapable  de  brûler a u  moins  autant  de  g rammes  de  graisse.  
Tan t  que  vous  m a n g e z  des  glucides ,  votre  corps  s tocke tout  ce  
dont  il n’a  pas  besoin.. .  d irectement  dans  vos  cellules adipeuses  
(vous faisant grossir).  E n  m ê m e  temps,  ces  glucides rendent  
imposs ib le  votre  capaci té  de  brûler  les graisses  s tockées .

Et non  seulement  l’insuline force ces  excès  de  glucides et  de  graisse dans  nos  
cellules graisseuses,  ma i s  elle freine également  la  capacité  de  notre corps  à  brûler la 
graisse déjà  s tockée dans  nos  cellules graisseuses.

Donc,  tant qu’il y  a des niveaux élevés d’insuline qui  circulent dans  votre sang, votre 
corps va  travailler pour  stocker les graisses plutôt  que  de  travailler pour  les brûler.

Vous ne pouvez tout simplement pas consommer un repas riche en glucides et brûler
les graisses en même temps. Votre corps stocke la graisse ou la brûle, selon la nourriture 
que vous mangez. Maintenant que vous le savez, vous pouvez apprendre à  maîtriser vos 
envies en utilisant les méthodes que vous apprendrez à  La Diète 2  Semaines .

Gardez à  l’esprit que notre corps a constamment besoin d’énergie . Il en a toujours 
besoin : que ce soit pour  faire le jogging matinal ,  cuisiner, s’asseoir sur le canapé 
devant  la télévision ou  pour dormir.

Alors  que  nous  avons  tendance  à  penser  que  nous  avons  seulement  besoin  d’énergie
que  lorsque nous  nous  exerçons physiquement ,  vous  devez garder  à  l’esprit qu’il  
y  a  beaucoup  de  choses  que  votre  corps  fait “dans  les coulisses”,  m ê m e  pendant  
que  vous  dormez .  L e  fait est  que  notre  corps  est  au  travail  24 /7  pour  nous  garder  
en  bonne  santé  et  fonct ionnels  et  pour  cela,  le  corps  a  besoin  d’al imenter  sa
«  machine  »  de  façon cont inue aussi  longtemps  que  nous  s o m m e s  en  vie.

U n e  autre chose  qu’il  faut garder  à  l’esprit est  que  vous  pouvez  prendre une  
décision consciente  pour  que  votre  corps  fonct ionne en  m o d e  “glucides”  ou  en  
m o d e  “lipides”. Avec  La Diète 2  Semaines ,  nous allons passer de la combustion des 
glucides à  la combust ion  des  graisses à  haut  indice d’octane.
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Contrairement  à  la croyance populaire,  les l ipides se promènent  dans  vos  cellules 
graisseuses (sous  la fo rme d’acides  gras),  de  façon cont inue tout au  long de  la 
journée, se  rendant  disponibles pour  être utilisés en  énergie.  L e  problème est que.. .  
cette graisse ne  peut pas et ne sera pas utilisée en  énergie à  moins  que vos niveaux 
d’insuline soient très bas.  L’insuline, cependant,  ne  sera pas en  baisse tant que vous 
mangez  des  glucides.

Maintenant ,  quand  nous  mangeons  trois repas  par  jour  et  que  tout  fonct ionne 
correctement ,  vot re  corps  deviendra  plus  gros  après  avoir  m a n g é  un  repas  r iche en  
glucides  et ensuite ,  p lus  m ince  entre  les repas  après  que  tous  les g lucides  ont  été  
brûlés  et  que  le corps  c o m m e n c e  à  brûler  quand il est  à  court  de  glucides .

Le  problème,  cependant ,  est que  lorsqu’il  y  a  des  pics de  glycémie et  que l’insuline 
est sécrétée, la g lycémie est normalisée en  quelques minutes ,  tandis que  l’insuline 
reste «  d isponib le  »  dans  le  sang  pendan t  les  deux  procha ines  heures ,  empêchan t  l a  
gra isse  de  brûler  pendan t  cet te  pér iode .

Comprenez  que  diverses cel lules du  corps  ont  besoin  de  gras.  Cependant ,  lorsque 
les cellules qui  ont  besoin  de  graisse pour  fonct ionner  correctement  n e  reçoivent
pas  la graisse dont  elles ont  besoin (à cause de  l’insuline présente dans  la circulation 
sanguine),  votre  g lycémie diminue.  Le  niveau bas  de  sucre dans  le sang est ce  qui  
indique à  votre cerveau que vous  avez faim...  et parce que  vous  avez  faim, vous  
c o m m e n c e z  à  mange r  encore  avant  que  ces  ac ides  gras  ne  soient  brûlés.  Lorsque  
vous  prenez  u n  autre repas  r iche en  glucides,  ces  acides  gras  doivent  être  stockés 
car votre corps devra sécréter de  l’insuline pour  faire baisser la glycémie.. .
et utiliser ces  sucres -  au  lieu de  la graisse -  pour  son  énergie  pour  les prochaines 
heures.  Et  vous voici  dans un cercle vicieux -  interdisant cons tamment  à  votre 
corps  de  brûler  de  la graisse.
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LES TRIGLYCÉRIDES

Vous  vous  rappelez de  ces acides gras dont  nous  avons  parlé ? Devinez  ce  qui  arrive 
lorsqu’ils ne  sont pas  brûlés en  tant qu’énergie ? E h  bien, ce  qui se passe, c’est qu’ils 
retournent dans  les cellules graisseuses,  où  ils “s’accrochent” avec  deux  autres
acides gras  et une  molécule  de  glycérol,  pour  former  ce  qu’on appelle  un  triglycéride 
(triglycérides =  3 acides gras +  1 molécule de glycérol).

Et  ce  n’est pas  une  bonne  chose.. .

Les  tr iglycérides sont  problémat iques  car  ils sont  beaucoup  plus  gros  qu’un acide  
gras. En  fait, ils sont si gros qu’ils ne  peuvent  laisser les cellules graisseuses c o m m e  
des acides gras circuler l ibrement.  Pour  cette raison, ils restent coincés à  l’intérieur 
des cellules graisseuses et deviennent la graisse corporelle  têtue et stockée dont  nous 
voulons nous débarrasser.

Les triglycérides ne  peuvent  pas être brûlés en  tant qu’énergie avant  qu’ils ne soient 
décomposés  et libérés en  petits acides gras pouvant  circuler l ibrement dans  la 
circulation sanguine.  C’est  pourquoi  tant de  gens ont  des problèmes avec la graisse 
corporelle tenace.  Ils peuvent  tenter de  réduire leur apport  calorique de  toutes les 
façons, mais  tant qu’ils consomment  des  glucides, ces triglycérides vont rester intacts!

Alors... la question est : comment  pouvons-nous “casser” ces triglycérides, afin qu’ils 
puissent  être utilisés en  énergie  ?

La réponse est simple: restriction significative de l’apport en  glucides.

Je sais que ça sonne  probablement comme du 
dejà-vu, mais il est impératif que vous 
compreniez que les glucides génèrent l’insuline 
dans la circulation sanguine. L’insuline amène 
votre corps à stocker les calories excédentaires 
sous forme de graisse ET empêche la graisse 
d’être libérée de vos cellules graisseuses  pour 
être brûlée en énergie. Pour faire simple, les 
glucides = excès de  poids corporel et stockage 
des graisses.
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Rappelez-vous, rien ne nous fait brûler les graisses plus rapidement que le jeûne.

Mais.. .  le  jeûne a  des  conséquences  négat ives  sur notre masse  corporelle maigre  (les 
muscles) .  Donc ,  idéalement,  nous  voulons  que  le corps  «  pense  »  que  nous  s o m m e s  
affamés  afin de  briser les tr iglycérides e t  de  brûler  cette graisse pour  nos  besoins  
énergét iques .

Puisque  le  corps  dépend  pr incipalement  de s  glucides  pour  obtenir  son  énergie ,  
lorsque nous  réduisons notre  apport  en  glucides,  le corps  sera forcé d’obtenir  son  
carburant ailleurs.

Maintenant ,  lorsque nous  s o m m e s  en  m o d e  famine,  le corps  devrait  normalement  
commence r  à  décomposer  la masse  corporel le  ma ig re  en  glucose  (énergie)  v ia  un  
processus connu  sous  le n o m  de  glycogenèse .  Cependant ,  c o m m e  nous  «  insérons »  
de  peti tes quant i tés  d e  protéines  dans  le corps,  nous  f inissons par  obtenir  tous  les  
bienfaits  d u  jeûne sans  perdre  notre  précieuse masse  maigre .

Maintenant ,  la g lycogenèse  sera  complé tée  en  utilisant la  protéine que  nous  
recevons  de  notre  a l imentat ion qui  épargne  notre  masse  corporel le  maigre .  Et ,  
consommer  moins  de  glucides augmente  l’activité glycogène.  La  présence d’activité 
g lycogène  signifie que  nous  ne  pouvons  pas  s tocker  les  graisses car  cette activité 
g lycogène a  besoin de  toute la graisse qu’elle peut  avoir  pour  pouvoir  a l imenter
le processus  g lycogène .  E n  d’autres termes,  la  g lycogenèse  nécessi te  beaucoup  
d’énergie.. .  e t  elle brûlera encore  plus de  graisse pour  fournir  cette énergie.

Ce la  se  traduit  par  la capaci té  d e  t ransformer  not re  corps  en  une  mach ine  de  
combust ion des  graisses 24/7.  Et  inutile de  dire, maximiser  les heures  que  votre 
corps  brûle les graisses dans  une  journée est  la clé u l t ime pour  un  corps  sexy et  
maigre.  Encore  une  fois, votre corps a  besoin d’énergie 24  heures sur 24,  7  jours 
sur  7.  Sans  glucides,  votre  corps  est  obl igé de  se  tourner  vers  une  autre source  de  
carburant  pour  vous  permet t re  d e  courir  toute  la journée.

Alors,  al lons-y maintenant  faire en  sorte que  nos  corps  soient b ien  préparés  pour  
brûler la graisse corporelle sur  une  base  24/7.
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COMMENT
DEVENIR MINCE?

Comme je l’ai dit précédemment,  je n’ai 
pas  de  «  solutions,  pilules ou  mixtures  
mag iques  »  pour  la  per te  de  poids .  J’ai  
t rouvé les  seules  mé thodes  prouvées
scient i f iquement pour  arriver à  une  perte de  
poids  rapide et les raisons pour  lesquelles 
elles fonctionnent.

Lorsque  ces  mé thodes  son t  combinées ,  
vous  pouvez  avoir  la garantie que  vous  
avez  le s chéma  ul t ime pour  perdre d u  
poids rapidement.  A u  cours de  plus d’une
décennie de  recherches,  il n’y a  s implement  
aucun  autre  m o y e n  de  perdre  d u  poids  p lus  
r ap idement  q u e  grâce  a u x  m é t h o d e s  q u e  
vous  êtes sur  le point  d’apprendre.  Gardez  
en  tête que  b ien  que  les solut ions semblen t
être s imples  à  première  vue,  tout  est  dans  les 
détails, c o m m e  vous  le verrez.

Avant  de  commence r  avec  les règles de  la 
perte de  poids,  jetons un  coup  d’oeil  sur
le métabol i sme et  les nutr iments  et  leur  
influence sur  la prise et  la perte de  poids.

Cela sera une initiation aux choses à  venir.
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APERÇU DE LA DIÈTE

La Diète 2  Semaines  entraîne généralement des  pertes de  graisse corporelle de  l’ordre 
de 1/3 à 1/2 kg de graisse chaque jour. Lorsque vous ajoutez les exercices du Manuel  
d’Activités à  votre alimentation, la perte de graisse est généralement supérieure à  1/2 kg par 
jour. Pour  cette raison, vous commencerez  à  voir des progrès significatifs quelques jours 
après le début  de  votre diète.

En  suivant scrupuleusement ce  régime, je n’ai pas encore trouvé quiconque qui n’a pas été en  
mesure  de perdre au  moins  5kg dans la période de  14  jours. Pendant  m o n  essai de  ce régime - 
avant de le publier - j’ai perdu 10 kilos (23 livres) en 14 jours. C’était vraiment miraculeux...  et 
j’ai été ravi de partager cette percée depuis.

Voyez le plan : nous allons donc tromper le corps en  le faisant entrer en mode  famine et 
combust ion de  graisses 24/7,  alors que nous  lui fournissons la quantité appropriée de  protéines 
dont il a  besoin. La  masse  corporelle maigre sera donc épargnée...  sans parler de  l’effet 
thermique provoqué par  la digestion de  cette protéine. E n  plus de  notre restriction en glucides 
et de  la consommat ion  stratégique de  protéines, nous  ajouterons de  bons  gras pour améliorer 
nos  objectifs de  combust ion des  graisses.

Bien que les glucides ne soient pas essentiels au  corps humain,  nous ne pouvons pas vivre 
sans protéines et  sans gras. Fait  intéressant,  nous  pourrions manger  tous les glucides que  nous 
voudrions et pourrions encore mourir  de  faim si nous n’avions pas de gras et de  protéines dans  
notre alimentation.

Nous  limitons les glucides dans ce régime car cela cesse immédiatement  d’ajouter du  gras aux 
cellules graisseuses que nous avons déjà et il oblige nos corps à brûler les graisses pour  nos  
besoins énergétiques quotidiens.

Nous  limitons le gras de ce régime aux A G E  (acides gras essentiels) et aux traces de  gras 
dans les aliments autorisés. Limiter (mais pas complètement éliminer) les graisses
forcera notre corps à  brûler les graisses stockées plutôt que  d’utiliser le gras alimentaires
(la graisse que nous  mangeons)  pour  nos  besoins énergétiques.  Gardez  à  l’esprit que  nos  
corps ont  besoin d’une certaine quanti té de  graisse chaque  jour pour  un  bon  
fonctionnement.  Cependant ,  votre corps ne se soucie pas s’il obtient la graisse de  votre
alimentation ou  de celle stockée dans hanches, cuisses, ventre ou vos fesses. Ainsi,  nous 
donnerons à  votre corps le type de graisse qu’il aime et dont il a  besoin sous forme d’AGE.

Nous  augmentons  notre  consommat ion  de  protéines car elle aide à  préserver la masse  
maigre et maintient notre métabolisme renforcé. E n  outre, digérer la protéine brûle une 
tonne de  calories en  raison de  sa structure chimique qui la rend beaucoup plus difficile
à  digérer que les graisses et  les glucides. Les  protéines vous  gardent  repus pendant  des  
heures et les acides aminés  dans  les protéines sont nécessaires pour  soutenir votre vie
et pour vous garder en  bonne santé. Gardez à  l’esprit que ce régime vise à  maximiser  ce  
dont  nous avons besoin pour  vivre tout en réduisant ce  que nous n’avons pas  besoin.
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FRÉQUENCE
DES REPAS

Comprenez que votre corps ne stocke pas les protéines comme il 
le fait avec les graisses et les glucides. La protéine que vous
mangez sera soit utilisée pour réparer et reconstruire ou  éliminée en 
tant que déchet -  elle n’est pas stockée sous forme de graisse.

Après environ trois heures, les acides aminés provenant de votre
dernier repas à base de protéines ne  seront plus dans votre circulation sanguine. À  ce stade, 
votre corps commencera  à  rechercher les acides aminés dont  il a  besoin de votre masse 
corporelle maigre. Manger toutes les trois heures empêchera cela.

Manger  fréquemment assure que votre masse maigre restera intacte et que vos muscles ne  
seront pas décomposés et utilisés pour l’énergie. Rappelez-vous, plus vous avez de masse 
maigre, plus votre métabolisme sera rapide.

Les repas fréquents aident également à  contrôler les fringales et la frénésie alimentaire. 
Lorsque la glycémie chute et vous dit que vous avez faim, il est généralement trop tard pour 
manger  un bon repas. En  ce moment ,  vous voulez seulement de la nourriture et vous allez 
manger n’importe quoi dont vous avez envie. Lorsque vous mangez stratégiquement, vous 
n’atteindrez jamais ce point et vous pouvez toujours avoir un plan pour votre prochain repas.

Les repas fréquents maintiennent la glycémie à un niveau normal , ce qui maintient les 
niveaux d’insuline à distance. Cela signifie que vous allez brûler les graisses plutôt que de les 
stocker. Pratique non ?

Sauter un repas est un péché capital lorsqu’on suit La Diète 2  Semaines . La réalité est 
que lorsque vous sautez un repas, votre métabolisme ralentit et met  votre corps dans
un état catabolique. Ne sautez jamais un repas! Je sais qu’il sera difficile de manger 5-6 fois 
au début mais vous devez comprendre que votre corps a  besoin d’acides aminés ... même 
lorsque vous sautez un repas. La clé pour réussir est d’avoir des repas pré-planifiés 
à chaque jour. Dans le Manuel du Régime  de La Diète 2 Semaines , vous apprendrez 
quelques « secrets »  sur la façon de le faire efficacement.

La fréquence des repas est un élément clé pour perdre du poids avec La Diète 2  Semaines. En 
mangeant cinq repas par jour, tel que prescrit dans La Diète 2  Semaines, vous augmenterez 
considérablement votre métabolisme, développerez efficacement la masse musculaire maigre 
et augmenterez la quantité de graisse que vous brûlez quotidiennement.  
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L’EAU

La majorité des gens que je connais savent qu’ils ne boivent pas assez d’eau. Boire une 
quantité adéquate  d’eau chaque jour est absolument  essentiel pour  perdre du  poids. Si  vous
ne buvez pas  assez d’eau, vous  n’aurez tout s implement  pas  les avantages de  la perte de  poids 
que vous  recherchez.

L’eau aide vos reins à  fonctionner à  plein rendement.  Lorsque vos reins ne fonctionnent pas  
à plein rendement,  le foie doit intervenir. Le  problème est que le foie est responsable de  la 
métabolisation du  gras dans le corps. Lorsque votre foie aide vos reins, il ne  peut jouer son 
rôle pleinement et métaboliser le gras qu’il faut brûler.

Lorsque vous suivez La Diète 2  Semaines ,  vous perdrez du  poids en  eau tout comme 
en graisse corporelle.  Souvenez-vous,  le  poids en  eau reste du  poids et est partiellement
responsable des bal lonnements  et des vêtements  serrés. L a  réalité est que  les glucides sont 
hydrophiles ( ils causent la rétention d’eau) et nous ne voulons pas de rétention d’eau. Les 
protéines, d’un autre côté, encouragent  l’eau à  être évacuée par  le corps.

Une  fois que vous réduisez votre consommation en glucides, vous commencerez à  libérer 
cette eau qui  stagne dans votre corps. C’est  pour  cette raison qu’il  est essentiel que  vous  
consommiez assez d’eau tous les jours afin d’éviter la déshydratation. De  plus, l’eau agit 
comme filtre pour votre corps, éliminant les cellules mortes et les déchets. Puisque vous 
brûlez beaucoup de gras durant La  Diète 2  Semaines,  vous  aurez besoin beaucoup d’eau afin 
d’éliminer les déchets des sous-produits de  vos graisses brûlées.

Vous  noterez que  lorsque vous  réduisez la quantité de  glucides que  vous  consommez  et  que 
vous augmentez la quantité d’eau que vous buvez,  votre corps arrêtera d’emmagasiner  l’eau et 
l’utilisera à  meilleur escient. Cela  vous  donnera un  corps plus «  léger »  et «  propre ».

Je vous conseille donc de  boire de  8  à 10 verres d’eau chaque jour. Cela donne une quantité 
d’environ 3,8 litres d’eau. Cela peut sembler beaucoup à  première vue et vous aurez 
probablement  à  vous  forcer pour  en  boire autant. Cependant ,  lorsque vous  y  serez habitués, 
vous regagnerez votre soif habituelle et  vous aurez, en réalité, assez soif pour en  boire autant 
tous les jours. Aussi,  lorsque vous commencerez à  boire autant d’eau, vous verrez que votre 
corps ne  retiendra pas cette eau, mais  l’utilisera pour nettoyer votre système —  le gardant 
propre et  l’aidant à  fonctionner correctement.
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LES BASES 
DU RÉGIME
La Diète 2  Semaines  nécessite 
des  supp léments  essent ie ls  pour  
une  efficacité max imale  et une  
per te  d e  gra isse  impor t an te  e t  
ultra-rapide.

Les  suppléments  suivants  
sont  requis  pendant  L a  Diète
2 Semaines.  Ils aideront 
votre  corps  à  fonct ionner  
efficacement,  à  brûler les 
graisses au  m a x i m u m  de  
leur potentiel  et  à  fournir  de
nombreux  bienfaits pour  la santé.

La  Diète  2  Semaines  -  Manue l  de  Lancement    |    38



LES ACIDES AMINÉES 
ESSENTIELS (AAE)

Votre  santé, bonne  ou  mauvaise ,  dépend  en  grande partie du  niveau d’ inf lammation 
dans  vot re  corps  et de  la quanti té de  masse  muscula i re  maigre  que  vous  avez.  E n  
fait, il existe plusieurs maladies (y compris  l’obésité) qui sont liées à  l’inflammation et 
au manque  de  masse  musculaire .

Lorsque vous  contrôlez l’ inflammation dans  votre corps,  vous  pouvez  contrôler 
eff icacement l’apparit ion de  nombreuses  maladies,  y  compris  le diabète de  type II, 
les maladies cardiaques,  la dépression, l’arthrite et  l’obésité.

La  masse  musculaire  d iminue  au  fil du  temps,  surtout lorsque nous  ne  mangeons  
pas  suff isamment  de  protéines et  ne  faisons pas  d’exercice.  Moins  nous  avons  de  
masse  musculaire,  p lus  nous  gagnerons  de  poids.  L a  masse  musculaire  maigre  est  
essentielle pour  maintenir  la graisse corporelle à  distance.

U n  corps sain est un  corps qui  a  de  faibles niveaux d’inflammation e t  des niveaux 
élevés de  masse  musculaire .  Alors  que  beaucoup  attr ibuent l es  n iveaux élevés  
d’ inf lammation et de  perte de  masse  musculaire  au  vieill issement,  le fait est  que  nous  
pouvons  garder  notre  corps  jeune  grâce  à  une  nutr i t ion et un  exercice appropriés .  
Nous vieillissons de  l’intérieur. Donc,  il est important de maintenir l’inflammation et
de faire de l’exercice.

Les  acides gras  essentiels sont  exactement  cela :  essentiel.  Les  A G E  sont  
pr incipalement  des  gras polyinsaturés.  Les  humains  doivent  les ingérer  parce que  
nos  corps sont  incapables de  les créer. U n e  fois en  panne,  les A G E  contribueront au  
fonct ionnement  des  organes vitaux. Les  A G E  régulent les fonctions corporel les  et 
sont essentielles aux  cellules cardiaques.  Les  autres fonctions affectées par  les A G E  
sont la fréquence cardiaque,  la  pression artérielle, la coagulation,  la fertilité et  la 
concept ion et  les fonctions du  sys tème immunitaire .

Vous  avez peut-être entendu parler d ’ A G E  en  tant qu’acides oméga-3  ou
acide linoléique et acide linoléique d’oméga-6.  L’American Heart  Association 
recommande  un  régime inclus E FA au moins  deux fois par semaine,  et  ils disent que  
vous  devriez donc consommer  de  l’huile de  poisson pour  cela.  Les  capsules d’huile 
de  poisson sont  un  excellent  moyen  d’obtenir  vos  besoins en  acides gras  essentiels.  
L’appor t  en  acides gras essentiels est  impératif  pour  maximiser  votre efficacité sur  
C o m m e n t  perdre d u  poids  rapidement ,

La  Diète  2  Semaines  -  Manue l  de  Lancement    |    39



Les  deux principales formes  d’acides gras  oméga-3  utilisés par  le corps sont  l’acide 
eicosapentaénoïque (EPA)  et l’acide docosahexaénoïque (DHA) .

La  recherche a  mont ré  qu’une  personne  qui  maint ient  un  régime r iche en  oméga-3  
est à  faible r isque de  maladies  cardiovasculaires.  D’autres  recherches ont  également  
suggéré  que  les A G E  peuvent  réduire la dépression et  le sent iment  de  suicide.

Vous  demandez  peut-être,  comment  cela aidera m o n  régime al imentaire ?  E h  bien, 
la clé de  cet  ac ide  gras  est  que  l’énergie est  générée  dans  les cellules au  cours  du
métabol i sme de  ces  acides.  Pendant  votre rég ime alimentaire,  vos  sources d’énergie  
p rovenant  des  proté ines  e t  des  ac ides  gras  essentiels  a ideront  votre  mé tabo l i sme
à cont inuer  à  fonct ionner  e t  à  brûler  ces  glucides  supplémentai res  ( ou  mat ières  
grasses  s tockées)  c o m m e  combust ib le .

L’huile de poisson a également d’autres avantages, tels que :

·  Réduit l’inflammation

·  Élimine la douleur articulaire

·  Améliore la vision

·  Augmente  la concentration mentale

·  Traite les ulcères, la maladie de Crohn et la colite

·   Fournit  des  gencives plus saines

·   Vous  donne  une peau,  des cheveux et des ongles  plus lisses

·  Diminue les niveaux de  triglycérides

·  Augmente  la consommation quotidienne de  calories

Après  30  jours de  prise de  suppléments d’EPA / DHA,  vous  verrez et ressentirez ces 
bienfaits.

La balance E PA / D H A devrait être 2: 1. Basé sur la recherche que j’ai lu, la quantité 
appropriée est  d’environ 2g EPA à 1g D H A chaque jour. Pour  la plupart des huiles 
de poisson «  régulières »  sur le marché,  cela se traduit par  environ 10  capsules E PA
/ D H A chaque jour ou  5  cuillères à  café d’huile de  poisson droite. Cela  peut  sembler  
beaucoup, mais  cela correspond aux niveaux d’EPA / D H A qui doivent être pris pour  
une  santé  opt imale  et  pour faciliter l a  combus t ion  des  graisses.
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PROTÉINE DE LACTOSÉRUM

L a  proté ine  de  lac tosérum es t  cons idérée  c o m m e  u n e  “proté ine  complè te”  dans  la  mesure  
o ù  elle cont ient  tous  les  acides  aminés  dont  vous  avez  besoin . D a n s  le passé,  les shakes  de  
protéines  de  lac tosérum étaient  horribles e t  graveleux.  L a  sc ience  a  parcouru  u n  long  
chemin ,  cependant ,  e n  rendant  ces  bo issons  b e a u c o u p  plus tolérables.

Ont-i ls  le goût  de  votre  mi lkshake  préféré  garni  de  c rème  fouettée e t  d’une  cerise ?  A  
peine ... mais  selon la marque  et la saveur,  il y  a  de  très bons  choix  qui  sont  plutôt  bons.  Et ,  
en  ajoutant  des  s i rops a romat isés  sans  sucre  ( c o m m e  ceux ajoutés au café) ,  vous  pouvez  
incorporer  u n e  b o n n e  var ié té  et  faire d e  très bons  shakes .

Lorsque  vous  chois issez  une  protéine de lactosérum à  utiliser dans  ce  régime,  assurez-  vous  
de  chois i r  u n e  m a r q u e  qui  vous  pe rme t  de  garder  les  hydra tes  d e  ca rbone  aussi  bas  que  
poss ible  (pas  p lus  d e  2  g r a m m e s  par  cuil lère).  E n  outre,  a u  cours  de  ce  régime,  vous  
voudrez  garder  la graisse auss i  bas  que  possible  (aussi  pas  p lus  de  2
g r a m m e s  par  mesure) .  Ce la  permettra  d’assurer  les  mei l leures  condi t ions  possibles  pour  vos  
object i fs  d e  per te  d e  poids .

Selon votre poids,  vous  pourriez avoir  besoin de  plus d’une tasse .  Si  vous  deviez
prendre  d e u x  tasses ,  assurez-vous  q u e  vous  n e  dépassez  pas  4  g r a m m e s  d e  glucides .  4  
g r a m m e s  de  glucides  n’auront  pas  beaucoup  d’ impact  sur  votre  g lycémie .

Comme vous le verrez, les protéines de 
lactosérum constituent un élément 
important de La Diète 2 Semaines. Pour 
certains, acheter la protéine de
lactosérum pour composer plusieurs de 
leurs repas pour les 14 prochains jours peut 
sembler cher, mais quand vous considérez 
que vous pouvez composer tous vos repas 
de la journée pour environ 10€, c’est 
vraiment une bonne affaire. De plus, vous 
constaterez que vous aurez beaucoup plus 
de temps à consacrer à  la cuisine et aux 
repas, que vous aurez plus de temps pour 
vous promener ou pour faire d’autres 
exercices.
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CLA
L’acide linoléique conjugué (CLA)  a  intéressé de  nombreux  chercheurs au  cours des  
dernières  années .  L e  fait est  que  de  nombreuses  é tudes  ont  démont rées  q u e  le C L A 
procurait  de  nombreux  avantages,  no tamment  la s t imulat ion du  sys tème immuni ta i re  
et  les act ivi tés  ant i -cancéreuses ,  re ta rdement  du début  d u  diabète  d e  type  2,  
renforcement  de  la masse  musculaire  maigre,  él imination des  cellules graisseuses e t  
réduction drast ique d e  la masse  adipeuse .

Le  C L A aide à  déplacer la graisse que  vous  mangez  dans  vos  cellules musculaires  
au  lieu d’être s tockée c o m m e  graisse corporelle.  Il active ensuite certaines enzymes  
dans  votre  corps  pour  forcer  vos  muscles  à  brûler  cette graisse,  en  particulier 
pendant l’exercice.

C o m m e  ment ionné,  le  C L A a  également  démont ré  des  quali tés pour  empêcher  les  
cellules graisseuses de  grossir, donc  m ê m e  après avoir terminé L a  Diète 2  Semaines , 
le C L A peut aider à  empêcher  la graisse de revenir.

Lorsqu’il  est  combiné avec La Diète 2  Semaines , le CLA peut presque doubler votre 
perte de  graisse lorsqu’il  est  pris  dans  une  proport ion de  6-8  g r ammes  par  jour.

LEUCINE
C o m m e  vous  vous  en  souvenez  peut-être,  la leucine est  un  acide aminé  essentiel  que  
l’on trouve dans  les protéines alimentaires.  Alors  que  les chercheurs connaissent  la 
leucine depuis  des  décennies,  ils n’ont  que  récemment  découverts  les incroyables 
bienfaits de  la leucine sur le corps.

La  leucine est un  BCAA extrêmement  précieux (acide aminé  à  chaîne ramifiée) en  
raison de  sa  capaci té  à  act iver  le processus  d e  renforcement  muscula i re  d u  corps  et 
à  préserver la masse  musculaire  maigre  lorsque vous  suivez un  régime.  La  leucine 
s’est avérée être l’acide aminé  le plus important  pour  la construction musculaire.

Des  chercheurs de  l’Université de  l’Illinois ont  mené  des études sur les régimes 
amaigrissants  contenant  1 0  g rammes  de  leucine par  jour avec  125  g rammes  de  
protéines par  jour avec  un  m i n i m u m  de  2,5 g r ammes  de  leucine à  chaque  repas.  
D a n s  deux  é tudes  distinctes,  les  groupes  consomman t  des  rég imes  r iches en  leucine
présenta ient  u n e  per te  d e  po ids  p lus  impor tante ,  u n e  p lus  g rande  per te  de  gra isse  et  
une  meil leure préservation d e  la masse  corporelle maigre.
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Comprenez  q u e  la proté ine  de  lac tosérum est  une  proté ine  complè te  qu i  est  
une  excellente source  de  leucine.  Cependant ,  nous  ajouterons de  la leucine
supplémenta i re  à  notre  r ég ime  quot id ien pour  nous  assurer  que  nous  recevons  assez  
de  leucine tous les jours.

ATHLETIC GREENS®

La plupart  des  suppléments  n e  sont  pas  naturels.  Ils sont  en  fait fabr iqués en  
laboratoires au  sein d’un  processus qui  fournit  une  petite fraction des  nutr iments ,  
vi tamines et minéraux que  l’on t rouve dans  les al iments  non-transformés présents  
dans  la nature.

Athletics Greens® est fabriqué à  partir des  al iments non-transformés disponibles de  
la plus grande qualité.  Encore  mieux,  cette puissante combinaison  de  super  a l iments  
est lyophil isée lorsqu’ils se  t rouvent  à  leur état de  fraîcheur,  afin de  préserver autant  
que possible leur valeur nutritionnelle naturelle.

Et  aucun raccourci  n’est  pris dans  la création de  ce produit .  Plutôt  que  d’utiliser u n  
processus  s tandard  (et mo ins  coûteux)  d e  fraisage à  chaud,  chacun  des  ingrédients  
présents dans Athletics Green® est fraisé à  froid pour
maintenir  son  intégrité, avant  d’être intégré au  sein 
d’un  poudre  verte dél icieuse et super  saine.

L’effet synergique de  l’harmonisation de ces plus 
de  7 0  ingrédients  nature ls  et  b io logiques  dans  des  
combina isons  e t  des  quant i tés  t rès  spécif iques,  
fournissent  des  avantages  except ionnels  pour  la 
santé  que  vous  n’obt iendrez jamais  en  mangean t  
individuellement chaque ingrédient utilisé.

Juste après avoir ajouté Athletics Green® à  ma  routine
quot idienne,  je m e  suis  senti  davantage  énergique 
et vivant  que  je ne  l’avais été  depuis  des  années.  
L a  plupart  des  gens  observent  la différence après  
seulement  quelques  jours.

Cliquez ici pour commander 
Athletic Greens® et recevoir 20 
sachets gratuits.
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BRÛLE-GRAISSE
(OPTIONEL)

Ok, les brûle-graisse sont  un  sujet controversé,  surtout  pour  moi .  La  plupart
des  gens  qu i  achètent  de s  brûleurs  d e  graisse  se  tournent  vers  e u x  c o m m e  une
«  pilule magique  »  qui  entraînera une  perte de  poids  sans régime et exercice.  Nous  
souhai tons tous que  ce  soit le cas,  mais  malheureusement ,  c e  n’est  pas  le cas.  L a  
plupart  des  brûleurs  de  graisse  fournissent  t rès  peu  d’avantages  e n  te rmes  de  
perte de  poids,  mais  avec  un  régime approprié  et  un  p rogramme d’exercice,  ils 
peuvent  ajouter  des  résultats significatifs.  Je  vais  par tager  avec  vous  m o n  c o m b o  
“combust ion des  graisses ul t ime” dans  une  minute.

En  ce  qui  concerne  les gros  brûleurs,  Ephedra  est  le produit  le plus efficace sur  
le marché.  L’Ephedra  est à  la fois thermogénique et  st imulante ... Et  ça  a  très 
bien marché.  Malheureusement ,  Ephedra  a  été utilisé de  façon irresponsable par  
quelques-uns,  c e  qui  a  entraîné leur  mor t  prématurée  l iée à  Ephedra .  Pour  cette
raison,  les  pi lules amaigrissantes  à  base  d’Ephedra  ont  été  interdites e n  2 0 0 6 .

Depuis  l’interdiction d’Ephedra,  de  nombreux  fabricants ont  commencé  à  essayer  
de  trouver que lque  chose  de  comparab le  à  Ephedra .  Malheureusement ,  la plupart  
d’entre eux  ont  échoué.

Les brûle-graisse ne  sont absolument  pas  requis sur  L a  Diète 2  Semaines . La  raison 
pour  laquelle je  les ai  énumérés  c o m m e  opt ionnels  est  qu’ils  ont  des  avantages  à  
maintenir  le métabol i sme élevé lorsque votre corps  commence  à  ralentir en 
particulier quand vous  passez  de  la combus t ion  des  glucides  à  la combust ion  des  
graisses et  qu’ils  fournissent de  l’énergie concentrée  qui  aide vos  entraînements  .

Personnellement, j ’aime l’effet ajouté qu’un gros brûleur de  graisse fournit. Le  
problème,  encore  une  fois, est  que  la plupart  des  brûleurs de  graisse ne  valent  rien.

Dans  tous mes  essais,  le meil leur brûleur de  graisse légal sur  le marché  est une  
pilule ECY: Éphédrine (pas Ephedra), Caféine, Yohimbe.

·  L’éphédrine fonctionne comme l’Ephedra dans la perte de poids/graisse.

·  La  caféine améliore l’énergie et la vigilance.

·  Yohimbe est un brûleur de graisse prouvé
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La  bonne  chose  à  ce  sujet  est  que  les ingrédients  sont  re la t ivement  b o n  marché .  L a  
mauvaise  chose  est  que  je n’ai r ien trouvé qui  combine  tout en  un,  donc  vous  auriez 
besoin  de  les  acheter  séparément  et  de  les  combine r  vous -même .

Voici  m a  suggest ion pour  ceux  qui  sont  nouveaux  dans  ce  mix  de  combust ion  des  
graisses :

·  Ephédrine HCL :  25mg.

·   Café ine  :  2 0 0 m g .

·  Yohimbine HCL : 5mg

Pour  commencer,  je r ecommande  que  ce  mix  soit pris environ 30  minutes  avant  un  
repas  e t /ou 3 0  minu tes  avant  votre  en t ra înement .

Pour  commencer,  je suggère de  prendre ce  mix  deux  fois par  jour (une fois 
avant  votre  premier  repas et  une  fois avant  votre  entraînement) .  L e s  jours sans
entraînement,  vous  pouvez  le prendre avec n’ importe  quel  autre repas, à  condit ion qu’il y  ait
4  heures  entre  les  doses) .

Se lon  votre  n iveau  de  tolérance,  vous  pouvez  passser  à  trois doses  par  jour et  / ou  
augmenter  les  doses  (pas  plus  de  100  m g  d’éhpédr ine  e n  24  heures).

Surve i l l ez  cependan t  tout  changement  dans  la pression artérielle, les 
palpitat ions cardiaques,  l ’augmentat ion de  la température  corporel le ,  etc.

Encore  une  fois, bien que  ce  soit un  brûleur de  graisse très efficace, ce  n’est pas  une  
«  pilule magique ». Ceci  est facultatif sur La Diète 2  Semaines  et il faut être prudent.

La règle est simple : écoutez votre corps et écoutez votre médecin.

Si vous  cherchez  un  produi t  brûleur  de  graisse tout-en-un d e  bonne  quali té  (sans 
avoir à  combiner les trois ingrédients), le meilleur que j’ai trouvé est Lipo-6 . Ce  
produit  particulier est  un  favori  parmi  les bodybui lders  qui  cherchent  à  perdre de  la 
graisse.
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Commençons !  

alors...
A vos

MARQUES

Maintenant que  vous comprenez la raison d’être de  L a  Diète 2  Semaines , nous 
pouvons  nous  lancer  dans  les détails  sur  la façon de  met t re  en  place  et faire 
fonctionner ce  régime pour  vous.  Dans  le manuel  «  Diète 2  Semaines »,  vous 
apprendrez  c o m m e n t  calculer  la masse  grasse  corporel le  et  déterminer  la  quant i té  
de  protéines  dont  vous  avez  besoin  chaque  jour  pour  vous  assurer  de  brûler  les  
graisses e t  maintenir  la  masse  maigre .  Vo u s  apprendrez  éga lement  la mé thode
«  secrète »  pour  maintenir  votre poids  corporel  idéal  pour  toujours.

Dans  le Manuel  d’activités de  La Diète 2  Semaines , vous obtiendrez des exercices
de  combus t ion  des  graisses incroyablement  eff icaces  qui  sont  combinés  à  la port ion 
diététique de  L a  Diète  2  Semaines ,  pour  produire  des  quanti tés  incroyables  de  perte 
de  graisse corporelle.

Dans  le manuel  de  Motivat ion,  vous  apprendrez des  moyens  très efficaces de  rendre 
la perte  de  poids  plus  facile et  plus  agréable.

Je crois vraiment que  si vous suivez L a  Diète 2  Semaines , vous atteindrez 
rapidement  vos  objectifs d e  per te  de  poids.  Je  vous  souhai te  tout  le mei l leur  dans  
vos  efforts et  j’ai hâte d’entendre parler  de  votre succès  dans  la t ransformation d u  
corps!
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TÉLÉCHARGEZ LA MÉTHODE ICI

UN NOUVEAU RÉGIME
ÉPROUVÉ SCIENTIFIQUEMENT POUR BRÛLER

4 À 8 KG DE GRAISSE CORPORELLE TENACE EN

EN SEULEMENT 14 JOURS!
GARANTI À 100%

Cliquez sur le bouton “Téléchargez” ci-bas
OBTENEZ LE PROGRAMME

LA DIÈTE 2 SEMAINES POUR   3 7 €
60

JOURS
SANS

RISQUES
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