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LU pour vous

Ressaisis-toi, la cuillere t'aidera!
Une perte de poids durable, réaliste et
confortable: c'est possible, promet le D'
Dimitrios Samaras, dans Ma cuillére intel-
ligente. Ecrit comme un roman, |'ouvrage
raconte l'histoire d’Olivier, un quadra-
génaire qui voit sa santé se dégrader. Les
raisons? Son surpoids et ses mauvaises
habitudes alimentaires dont il peine a se
débarrasser. A travers des dialogues entre
I'homme et sa... cuillere, I'ouvrage met
en lumiére les erreurs nutritionnelles les
plus fréquentes. On pense a 'impasse sur
le petit-déjeuner ou a la consommation
d’hydrates de carbone, le soir. Lauteur
en profite pour mettre en garde contre les
régimes restrictifs jugés contreproductifs.
Car, en plus d’augmenter I'appétit, ils font
perdre du muscle. Pour se délester de ses
kilos en trop, le héros devra changer sa
logique alimentaire de bout en bout grace
aux précieux conseils de sa cuillére. Elle

Z lui apprendra quels
aliments il faut man-
I""\a Cui é'E :ntellvg-ente ger, a quel moment
gl e vy et, surtout, en quelle
quantité. «Change-
toi toj-méme, Olivier
et ton corps suivran.
D' Dimitrios
Samaras, Ma
cuillere intelligente»,
Editions Favre, 2018

Dr Dimitrios Samaras
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