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O
r, si les défilés de mode 
ne montrent que des 
demi-portions, la ten-
dance générale est à  

l’opposé. On grossit dangereuse-
ment en Europe, suivant la courbe 
américaine, véritable fabrique 
d’obèses. Et face à la profusion de 
tentations, du stress, des repas sur le 
pouce et des invitations successives, 
ne pas prendre de poids est une per-
formance. On peut avoir les meil-
leures intentions du monde, com-
mencer une cure est un jeu.  La tenir 
est le dernier couplet de la chanson. 
Tentons tout de même….

Vous avez dit Dukan?
Au nom de Pierre Dukan, les oreilles 
se dressent. Le médecin français nu-
tritionniste, spécialiste du comporte-
ment alimentaire et auteur de livres 
et de recettes, a le vent en poupe. 
Plus de 2.5 millions de ses livres se 
sont vendus. Il faut dire qu’en près 
de 40 ans de pratique, il s’est forgé 
une solide expérience. Si bien qu’il a 
mis au point la méthode Dukan (ou 
régime Dukan) aujourd’hui traduite 
dans 9 langues, dont le coréen et le 
russe, et répandue dans plus de 20 
pays. Quelle est donc sa spécialité?

Le juste poids
Tout d’abord, l’idée est de calculer le 
juste poids idéal pour chacun et non 
le poids rêvé. Pour l’atteindre, il y a 
une méthode mais surtout, il y en a 
une aussi pour le garder. Ce régime 
se divise donc en 4 étapes. La pre-
mière consiste à manger à volonté 
pendant 3, 5, 7 ou 10 jours des pro-
téines pures (PP). Il s’agit de la phase 

d’attaque. Suit la phase de croisière 
avec l’introduction de légumes qui, 
suivant le poids à perdre, se fait à 
plus ou moins longue échéance et 
consiste à alterner des jours avec 
PP et d’autres avec des protéines 
plus légumes (PL). En 3e lieu vient 
la phase de consolidation avec la 

réintroduction progressive de pain, 
de fruits, de fromage, de féculents 
(2 X par semaine), d’une journée de 
Protéines Pures et de deux repas de 
gala par semaine. La dernière phase, 
de stabilisation, est le respect réi-
téré des trois premières. S’y ajoute le 
conseil ferme de boire 1,5 litre d’eau 
par jour et de marcher au moins une 
demi-heure. Son livre, «Je ne sais pas 
maigrir», donne tous les détails. On 
les trouve également sur différents 
sites sur la toile. 

Cure assistée
Pour suivre avec efficacité cette cure, 
un centre – c’est actuellement le seul 
au  monde à travailler exclusivement 
avec Dukan – s’est ouvert à Tunis. Il 
s’agit d’une cure minceur high tech, 
alliant l’efficacité du régime Dukan 
avec des techniques performantes en 
matière d’amincissement et de raf-
fermissement (soins, massages, acti-
vités, machines). Ce produit est dis-
tribué en exclusivité par Destinations 
Santé  www.destinations-santé.ch 

The Residence 
Mieux qu’un encouragement à com-
mencer une cure, ce palais arabo-
andalou situé à 15 km du centre de 
Tunis est un lieu idéal. Situé sur les 
côtes de Carthage, face à la méditer-
ranée, planté de palmiers et de frui-
tiers, bordé de figues de barbarie, il 
abrite un Centre Spa de la nouvelle 
génération, équipé de technologies 
de pointe sophistiquées destinées 
à l’amincissement. Le lieu est une 
véritable invite à se prendre en main, 
d’autant plus qu’un personnel formé 
est là pour aider le curiste dans ses 
choix de repas. Car faire la cure est 
question de volonté. Aucune obliga-

tion, ni séparation n’existe 
entre les curistes et les 
hommes d’affaires ou les 
vacanciers. Seuls les plats 
Dukan sont signalés par 
une petite note orange. Au 
curiste ensuite de faire ses 
choix et d’en assumer les 
conséquences. Quoi qu’il 
en soit, la cure d’attaque, 
alliée à des exercices en 
piscine ou en salle et 
des soins thalasso, per-
met déjà de lâcher un 
certain nombre de kilos 
en quelques jours. Et 
comme c’est encou-
rageant… il suffit de 
continuer chez soi.
Un forfait de 6 jours en 
cure high tech et pen-
sion complète Dukan 
coûte entre 4’200 et 
6’000 francs, dépen-
dant de la saison et 
du type de chambre 
(mer ou jardin). 
Tunis Air propose 
des vols journa-
liers pour moins 
de 300 francs. Plus 
d’informations 
sur www.desti-
nations-santé.ch  
Sur l’hôtel: www.
theresidence.
com/tunis et sur 
Tunis Air www.
tunisair.com
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Maigrir est une chose. Stabiliser 
ensuite son plat en est une autre.  
Mais appliqué méthodiquement,  

le régime Dukan apporte des 
résultats durables.

féminin

Les bains du spa de la Résidence.

La Résidence, palais arabo-andalou.

Régime aux protéines pures PP.

L’entrée des thermes.

De g à d. Christelle Zucchelli attachée de presse 
du groupe Résidence, Alain Mullauer, directeur 
de destitnation santé et Dominique Goldsztejn, 
directrice des ventes du groupe Résidence. 

Les figues de Barbarie poussant à profusion 
sont de meilleurs gardiens que les plus armés 
des sécuritas...

33

Trouvé à Collombey près du Monastère 
chat noir et blanc 024 481 18 14
www.chatsdesrues.ch

Jeune Homme dynamique polyva-
lenT, flexible cherche travail à 100%, ré-
gion Valais à Montreux, expérience chauf-
feur-livreur, ouvert à toutes propositions. 
Disponible de suite Tél. 078 798 25 38 ou 
079 350 08 41

vos parenTs sonT âgés, malades et 
souhaitent rester dans leur maison. Vous 
êtes en soucis car vous avez peur pour leur 
santé. Je suis la solution que vous attendez!  
Jeune dame, diplômée, expériences en 
EMS, soins à domicile, cherche travail à 
80%, avec de vraies relations humaines et 
respect! J'ai un véhicule et peut accompa-
gner vos proches chez le médecin, faire des 
courses, des ballades... Suis ouverte à tou-
tes propositions. 076/ 532.32.01

"adomisil" L'école de musique qui se dé-
place chez vous.Cours de violon,piano,flûte 
etc. adomisil@bluewin.ch 077.459.28.27"

anglais/ FranÇais-orTHograpHe/ 
allemand (adultes). Expérience, patience 
pour débutants. Rayon 20 km de Monthey, 
Aigle, Vouvry, Montreux, Oron, Lausanne. 
(076)327.25.86 (appeler 10h-14h)

Cours avaTar Améliorer votre capacité 
à diriger la vie Trouver le but de votre vie, 
Connaître le vrai bonheur et la joie Agir en 
tant que source créative. Comprendre le 
rôle de la résistance et de l?acceptation 
dans la guérison Réduire le stress Depuis 
1987 des masters Avatar ont formé des di-
zaines de milliers d'Avatar. Le COURS AVA-
TAR est un programme de développement 
personnel le plus pur et puissant que l'on 
puisse trouver La prochaine présentation 
gratuite est prévue le samedi 13 novembre. 
www.theavatartimes.com Renseignements: 
079 632 92 42 daniel@mdproduction.ch

FiTness Cap Forme Gym douce, cardio, 
renforcement, stretching, pilates, chiball, 
gymstick. Cours collectifs ou individuels.La 
Tour-de-Peilz www.capforme.ch
078 680 54 74

infinite beauty school!! Nous avons enco-
re des places pour le diplome 2010-2011. 
Prochain session 1er Novembre 2010. 
Contactez nous sur 0223544554
www.infinitebeauty.ch

iniTiaTion reïki 1er degré 13 14 novem-
bre Ollon Thomas Sacareau Maître Reïki 
agréé ASCA 0786764620

reiki Initiation 1er degré 29 et 30 oct,17 
et 18 déc. 2ème degré 26 et 27 nov. à Ville-
neuve SVercellino, 079/624.68.63

2 pièCes meublé à sous louer du 1er 
janvier 2011 au 31 mars 2011, la Tour-
de-peilz, face arrêt bus, 5 min gare CFF, 
balcon, calme, lumineux, verdoyant, meu-
blé, TV, téléréseau, radio, stéréo. 1'100 
francs mensuels. Tél. 078 638 16 55

2-pieCe meuble rez - grand Jardin 
vevey Dans villa, parking, à personne 
sérieuse, non-fumeur, sans animaux. 
tél.021/944 17 26

a Forel & palézieux, Self-garde-meu-
bles, Nous avons la place qu'il vous man-
que, www.boxalouer.ch 079 222 65 22

bouloz (Fr) Appartement - duplex lumi-
neux de 41/2 pièces bâti en 2004, colonne 
de lavage privé. Terrasse-garage intérieur 
privatif, places de parc, pelouse fermée. 
1'800 Frs charges comprises. libre dès le 
30 décembre 2010. natel 079 463 54 26

ayenT s/sion Appartement meublé dans 
immeuble typiquement valaisan, très cal-
me, ensoleillée, avec magnifique vue sur 
les alpes appartement 1 ½ pieces meublé 
au rez. (env 42 m2); à l'année; pour 1-2 
pers. non-fumeur; cuisine agencée; lave-
linge et séchoir à disposition Fr. 850.–; libre 
de suite Tél. 079 899 11 47

CHarmanT apparTemenT de 3 1/2 piè-
ces meublé A sous-louer à Vevey, quartier 
tranquille, du 27.12.2010 au 27.02.2011, 
cuisine séparée,lumineux, grand balcon. 
Sfr. 1600.-/mois,cc. 078/684.65.66

Clarens Rue du Lac 138 Joli appartement 
3,5 pièces, 2ème étage, 2 chambres, bains-
wc, cuisine agencée. Grand balcon. Loyer 
Fr. 1'500.- + charges. Libre à convenir. Si-
cosa SA, 021-624.40.45.

paris – Au cœur de la ville proche de tous 
les transports, appartement pour deux per-
sonnes. Séjour, chambre, cuisine américai-
ne, salle de bains. Tranquille car dans une 
rue piétonne.  Animaux exclus. Location à 
partir de 3 nuits minimum. Prix 120 euros 
la nuit pour deux personnes  ttc.
Contact: infoloc@gmail.com

rennaz, à louer de suite, appartement de 
4.5 pièces neuf avec balcon,110 m2 + dispo-
nible, combles, Fr. 1'850.-/mois + ch + pp, 
www.era-riviera.ch, 021 925 20 70

sierre à louer 4 1/2 neuf Cet apparte-
ment dispose d'une terrasse + pelouse 
privative,d'une place de parc extérieur et 
une à l'intérieur dans garage collectif. Si-
tuation, à l5mn de Crans montana et 3 mn 
de l'autoroute.Conviendrait aussi pour thé-
rapeute.Loyer l'790.-- charges 290.--
079 246 69 24. 079 246 69 24

5 min Châtel-st-Denis Charmant cha-
let 1-2 pièces vue calme Fr. 240'000.- 
021/922.29.02

bex propriété de charme 6,5p. parcelle 
1'900m2 centrée divisible. A rénover. Fr. 
750'000.-. Béatrice Maison 079/ 228 10 78

CHailly monTreux, en plaine nature ha-
bitation de 8 pièces. Parcelle 5699 m2 (jar-
din et forêt) Fr. 1'200'000.- Béatrice Maison 
079/228 10 78

Corseaux Appartement 3 1/2 pces, 113m2 
dans maison villageoise de 2 appartements, 
place parc, jouissance du jardin, centre vil-
lage, proche de toutes commodités. CHF 
850'000.-- 079 /280.11.19 dès 19h

loeCHe-les-bains Joli appartement 
2.5pces meublé, belle vue, prix avantageux 
079/697.72.60

monTreux/Clarens Grand 2,5 pièces 
74m2 balcon garage proche lac parfait état 
Fr. 520'000.- 021/922.29.02

monTreux, proche gare Votre apparte-
ment résidentiel terrasse, vue tranquillité. 
Votre bureau, cabinet, dans le même im-
meuble. 3 appartements + locaux commer-
ciaux. CHF 3'350'000.- info@apimmob.ch 
www.apimmob.ch

sierre villa à vendre située à 2mn de 
l'autoroute,à 15mn de Crans Montana, dans 
un quartier résidentiel,Terrain 876 m2, vo-
lume l'loo m3, 3 niveaux Fr.850'000.--
079 246 69 24

animaux
apparTemenT 4-5 pCes vevey - la 
Tour-de-peilz - Corseaux Recherché 
par couple de quinquagénaires. Proche 
commodités, vue dégagée, calme, balcon, 
garage, cave. Environ 850’000.–
078 856 82 00 flatkaya@gmail.com

urgenT, cherchons à acheter apparte-
ment 3-4 pièces avec terrasse, plein centre 
Vevey, ou La Tour-de-Peilz. 076.589.86.48

Club loisirs-renConTres pour person-
nes seules dès 30ans, tél.078 688 58 56
E-mail: clubloisirs.rencontres@gmail.com

prenez voTre bonHeur en main ! Envie 
de partage, dialogue, tendresse, amour .... 
Contactez- nous, nous pouvons vous aider ! 
N'acceptez plus la solitude. 021/601.52.77 
Destin A2 ou
www.destin-a2.ch 021/601.52.77

animaux
a.b.m. TransporTs demenagemenTs 
neTToyages d'appartements sur la Ri-
viera et ailleurs. 079 471 34 88

absolumenT Cesser de Fumer. En une 
séance de 35 minutes 021 653 99 53 -
076 371 22 00 www.anti-tabac.ch
JP. Monnin. Vevey

aCTion soins du visage 10 % de rabais 
sur le premier soin en octobre. Centre Es-
thétiqueSanté www.drainagelymphatique.
ch 021 922 50 80

agb Jardin, taille, élagage, abattage, ar-
bres, arbustes, évacuation. 079 418 83 16

aigle - nouveau demenagemenTs, 
garde- meubles, Débarras d'apparte-
ments et nettoyages. Crab Sàrl, Rte Indus-
trielle 49 Tél. 024 466.71.11

assisTanCe inFormaTique, Formation 
à Domicile. Technicien Microsoft Diplômé. 
079 7479268

CabineT d'experTise en Œuvres d'arT 
(succession, valeurs d'assurances, ventes 
aux enchères, courtage et achat.
desmeules antiquaire depuis 1976.
Verdaine 5, Pully 021 729 99 60

aCHaT livres anCiens eT modernes. 
Bibliothèques entières, tableaux, bibelots, 
meubles. Successions, complètes, estima-
tion gratuite. Adrien Welté, Ch. Sorbiers 14, 
1012 Lausanne. Tél. 079 681 12 56

aCHaT auTo au 079 438 06 63 vendez votre 
véhicule au meilleurs prix, paiement cash.

aCHaT biJoux or Bijouterie Muller, Deux-
Marchés 12, Vevey. 021 921 83 88. Expert 
M+F depuis 40 ans

aCHaT CasH 7/7 toutes voitures bus.four-
gon pour l'exportation ou occasion
079 703 64 38

aCHaT CasH Antiquités, tableaux, 
bibelots,livres, timbres poste, cartes posta-
les anciennes, bijoux, argenterie, bronzes, 
jouets anciens. Réalisation de successions 
et débarras d'appartements. Je me dépla-
ce. Téléphone 079 911 20 40

aCHaT de biJoux en or. Or fin = Frs 41,50 
le gr. L'or 18 carats = Fr. 26.- le gr., net, tous 
frais inclus, soit le poids multiplié par 26 T. 
T. C. Achetons tous bijoux or, pièces, vrene-
lis, diamants et argenterie à prix compétitif, 
(argenterie = Fr. 550.- le kilo pur). A votre 
service depuis 20 ans. Atelier de recyclage 
= Pas d'intermédiaire. Yves Rochat/Clarens. 
www.bijouxor.ch 021 981 2001

aCHaT de Tous biJoux or, Montres or, or den-
taire argenterie, paiement cash au meilleur priix. 
Décobijoux Sàrl. Bijouterie-experts, acheteurs 
patentés. 38, rue de l’Ale, 1003 Lausanne.
Tél. 021 311 60 60. decobijoux@bluewin.ch

aCHaT TouTes voiTures + bus. au 
meilleurs prix 079 224 79 75

CarTes posTales anCiennes ne les je-
tez pas, je les achète! Paiement cash. Nico-
las Clerc téléphone: 021 329 19 20 Porta-
ble: 079 279 90 10

vienne & JaHns, Christine Antiquités, 
achète aux meilleurs prix, arts anciens, 
succession d'objets, tableaux anciens, arts 
de table et curiosités. Service de débaras 
de maisons et d'appartements. Paiement 
comptant. 076 367 07 33 ou 079 410 02 28 
art-antique@hotmail.com

animaux
a vendre CHaTons persans 6 mâ-
les Testés PKD+FeLV négatif pedigree-
vaccin+vermifugé. 1 red smock-2 roux 
blanc 2 crème blanc-1 bleu blanc.
Tél 027 764 24 04
http://www.dabracadabra.ch

CHaT perdu à monTHey Chat, mâle, cas-
tré.Disparut depuis août,quartier Industrie.
Blanc,tacheté brun et noir.portait un collier 
drapeaux suisse. 078/674.00.69

Jeunes CHaTs cherchent gentils foyers 
ainsi que plusieurs chats de 7 ans
024 481 18 14 www.chatsdesrues.ch
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Il faut maigrir!
Cure  Pour être bien, fit, à l’aise, pour se prémunir des maladies cardiaques, 
du cholestérol, pour être considéré sur sa place de travail, il faut être svelte!


