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1. Introduction : Maigrir sans se ruiner, c’est possible
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Perdre du poids ne doit pas rimer avec dépenses excessives, régimes miracles ou produits hors de prix. La clé réside dans la simplicité : comprendre son corps, manger intelligemment et bouger régulièrement. 
Ce guide montre comment atteindre ses objectifs sans vider son portefeuille, grâce à des stratégies concrètes, des repas économiques et des habitudes durables. 
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2. Comprendre la perte de poids sans tomber dans les pièges du marketing
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Les industries du “bien-être” vendent des solutions rapides : pilules, thés détox, programmes coûteux. Pourtant, la perte de poids repose sur un principe simple : dépenser plus d’énergie que l’on en consomme. 
Aucune poudre magique, aucun abonnement hors de prix. 
Ce qui compte, c’est la constance, la discipline et les bons choix quotidiens. 
Les erreurs fréquentes :

	Croire qu’il faut manger peu pour maigrir. 

	Penser qu’il faut des produits “light” ou “bio” coûteux. 

	Sauter des repas. 

	Se priver totalement. 


La vérité : 
Manger équilibré, bouger un peu chaque jour et rester régulier suffisent. 
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3. Les bases scientifiques de la perte de poids

Le déficit calorique
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Le corps brûle des calories pour fonctionner. Si l’on consomme moins que ce qu’on dépense, il puise dans les réserves de graisse. 
Objectif : créer un déficit modéré et durable. 
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Le métabolisme
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Chaque personne a un métabolisme différent. Il dépend de l’âge, du sexe, du poids et de l’activité physique. 
Inutile de copier le régime d’un autre : il faut adapter. 
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L’équilibre nutritionnel
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	Protéines : poulet, œufs, lentilles, thon. 

	Glucides : riz complet, patate douce, avoine. 

	Lipides : huile d’olive, avocat, noix. 

	Fibres : légumes, fruits, légumineuses. 
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4. Manger mieux sans dépenser plus

Les principes de base
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	Cuisiner soi-même. 

	Acheter en vrac. 

	Éviter les plats préparés. 

	Boire de l’eau au lieu de sodas. 
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Astuce budget
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	Planifier les repas à l’avance. 

	Acheter les produits de saison. 

	Congeler les restes. 

	Utiliser les promotions intelligemment. 


Exemple : 
Un repas équilibré à 3 € : 
Riz complet + légumes sautés + œuf + fruit. 
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