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Efrs & son polds de forme permef de restar
gn bonne eantd en plus davolr une jolle
slihoustie. Pour mincir, pas besoin de Talre
des regimes draconlens, dem regles
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Conseils pour perdre du poids

Pour pestdre du poids et malmienir un poids ideal, I faut blen s0r manger comectemeant ef pratiquer une acivie phy-
Biquet CrSinUSs Ragkss 08 Base VOLE akdent 3 mindr et 3 rester minge. Premier consel | dversinez volre almantation.
Il 26l en effet Imporiant die vaner 53 noumTure 3in Jassmiker un nomoreE SuMisant de nuinimems. Ne negligez pas les
ceredies =t s Soulents £ Man0eT n borne qUATIne Uts 2 I8gumes. Le pain, ks oantaies, B8 pOmimes e teme, e
pates, le iz, les Bgumes secs, les fruits et legumes varis consiituent Messential dune alimentation vanse. Fales auss
2 piin de Mioves | En gendnal, les personnas Qul consnmment besucoup de TEiss Mont fas o8 DobiemeEs o8 SUpaids.
Cala paut sexpliquer par ke fat que kes aliments fiches en fibres 52 digérent lentement, ce qul &vie ks senEatons
de faim au cours de |3 joumée & dong les grignotages ! Motre corps 3 besoin de 30 4 40 g de fibres almentaines par
Jour: Tiares soiubies Que I'on Mouve dans ke gumes secs, ke son davoinz, ['orge, ke Mz complet ef dans de nomirewy
frufts et QUMEs | pOmimes, camites. ), Mbnes INsoiutikes que Mon e dans |2 pain, ies certales compites, b peall
des fruits et Bgumes... Four magrr, § faut aussl imisr 13 consommation de matisnes grassss ajoultes & de gralsses
saturéss (ooms conenus dans [a viande et les produls laflers, Mulle de paime. ) Privilégiaz les hulles vegétaies pour
CLESINGT. PO régulre woire consommation de gralsses, Tawinsez es poissons, |3 viande malgre & | volalle, eviez
13 charcidene, prafares | 3R demi-Sereme DUl SHTEme, I3 ya0Uns Nanres ot s Tomaes blancs aléges =n matkens
grasses, Demier consall pour pendre du poids, Imiter |3 consommation de prooults sucrss 2 de bolssons aleooilsses.

En pis fune almaniation equilbres, 1 Taut pratiquer Une 3cSvbe DRYSKUE POUr perdre du polds. Lexarsies pivekue
permet en et de dépersar de fenenis sous fomme de cainnes of | augments aUss 3 qUENTTE de mustss.

e chitosan, un véritable piége a graisses !
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Perdre du poids, les bons aliments !

Pour mincir, il faut savoir choisir les bons aliments.

Les principaux aliments minceur et santé

a intégrer dans votre alimentation :

B e tofu

ce fromage & partr du callage de lak

te s0i3 26t nes leger - Il manpors Qe

120 keal pour 100q. En outre, I 3 un fort
L pouvolr rassastant car B est s rche

e protenes vegatsles. || sl auss)
riche en adides gras Insatunds, notamment en omeéga-3 e
&N mineal:

B les crustacés,
coquillages et
mollusques

Iis sont pau calonques et panTEE &N
graisse. Iis sont egalement nches en omega-3, &n mine-
AU e cilgo-Ekmeants (kode, calciurm, magresium, Zinc) et
an viamines B12 e .

__‘\ B le blanc de poulet,
le jambon blanc

o5 viandes maigres {100k pour 100g)
| Q:ntmerme teneur an proteines. Le
B }ammmautm

moyenne fe 135 kealD0g. L'alke &3 cusse sont an oute
mammmamﬂmMnmmwﬂ.

| Il la tomate

I3 tomale =5t fabiement Cakongue
\ [15mm:1mg] slie comtent une
ﬁ réglgeatle de fioes &

uemnrlesgﬂ..CHE].LEIj'u:pme

Ul lul donne 53 couleur est Un pigment
antimydant qui 3 une action proteciics contrs ke cancer, en
partizifier is cancer de |a prostate.

B |es fines herbes,

Iis sont peu calodgues, ichas en wis-
mrﬁﬂmlmetmpenm
o conner du godt & vos plats. ous
POUITEZ mettne moins de 5e | Pour BUssr votn:
regime, nie les cubler past |es condiments: dont
m 1 ne taut pas 52 passer | cerfeull, persll, estragon,

aromates et épices

peu damies, |l esl s facke a
culsingr !

I 1 M les algues
| {agar-agar, wakame. konbu, nor)
2126 0t 08 NOMBrELE touUts pour
CeL qul vewent mingr! Eles ont
| un faible spport calorique, sont
bmee—""" fiches en pmidhes végetales
2t En MINSRLE, PaNVES en graisse. En oulne, elies
contiennent des fiores o som &S raseaslanies. Elies
contiennant des acoes gras polyinsaures qul par-
cipent 2 la réguiation ou 13w de choieshanl, Aftention
& COMSOMMEE pas algues £n £35 de mubles o2 3
thymikde ([Thyperthyroide ou Mhypothyroidie), o aler-
gies 3U Sults de mes ef Al oS de contaste

lodis.

— [} le5 salades

l vertes

| ks salades veriss, notamment

| Mosbery. & bataa, 3 roquete,
L lateulle o= chene, I3 lakue, 3p-
potent plsin ge Viaminas, ge minerl:

E1 Dligo-Sements. ETes oM un tEbie 3ppor en cao-
fies (15 keal pour 100 g) € s0nt richas en fibees.

M les yaourts et
autres produits

laitiers
s produts laitiers  apporient
du caldum e des proténes en
grands quamis. Le it de vache ot seg dénves
5ot des alments dits compiets, cesta-dre quls
onit des apparts en viamines, mindraux =t protéines
Kegiement composes, Preferez le lat sceme & e
13l demi-acreme aux valeurs calongues moindres.

Agar-agar, son d’avoine, stévia,
les armes anti-kilo 100% naturelles !

B Uagar-agar est un p&ifant 100% wegetal exiral & pardr Jaigues muges. La
poudre obienue aprts gésipdraiion & un s Sl pouvolr geMant. Fourguol
Fagar-agar vous alde—+l & mincir 7 Uagar-sgar modéns Fappste - I est consfiud &
B0% de fibnes solubies qul gonflant dans Mestomac. Lestorac &tant rempd, vous
awvez moins faim ! On esme gue vous consommer ainsd 325 calories &momoins
par jour. Cas mdmes Shres captent & plus Une partie des graiszes st des sucres
que vours absorber, o gul kil donne un =Pt antl mawals cholestEol B oesten
‘ouire rés pawsTe en caionies (35l par gramme]! O, 2 g dagaragar permetieng
de réaliser un fan dun dembire! TS

A ' BgAT-BgE, WIS POUVEZ réaloer des flans, SNUCeT SARSs ou SLrhes, fer-
rines, cakes, farfes, mousses . Powr mincir, ajoulsr & voire alimentation guoi-
dienne 2 & 3 portions 'agar-agar.

[H Boleson minoeur © meitne 17 d'agar-agar en poud dans un kol de boksson
boulkame (the, caie, boullon, sl ) et diguster cefe bolsson bien chaude. L'agar-
agar va == piiier dans Fesiomac en dimineant es sensations de falim. A bolre 250
minutes avant un Fes !

[ 2on dravolnes - = son davoine est Fenvesnpps sxtame du grain davone. Cest
un Es bon allkd mincewr | Cest en efiet Faliment e plus iche en fiores. solubies.
Cedes-ol shsorbent Feau ou ouf autre Iguide conssnu dans les almenss ingenss,
eles gomient &f oocupent out e combenu de Mestomac. Leur pouvolr O ab sompbicn
exf dgal juqu'd 35 fols beur wolume ! Celn fall du son d'avedne un irés bon rigu-
lateur Fappett. Pour bénsficer de 0sf effet, buvez de Feau ou un auine quide ag
mament de consommer du 5on d'avoine. En oulre, o=s flores capbent une partle
des aiories des alments nginis, Aure efist minosurdu son davoine, | l capa-
ciig de diminuer findex giyoémique Findice ghroémigue st un oietre de casse-
ment des aiments comenant des gucioes, basd sur leurs effets sur la giyoEmis
[ty de gcose dans k= sang) : || Saut prividgier e alments & ndex ghosmigue
bas- des alments Ingents an mdme EEme gue Ul Eb comme || 252 riche 2n vl
mines =t chgo-SSments, || est auss! bon pour ks sant ! La conscemmation jour-
nalére idéake de son davoine esf de X 4 30 g sans dépasser £0 g Meter-en 2
CullAres & SOUPE dAMNS WS FoUs 5 VOUS NE voulsz pos [e culsiner. Vous pones
en faire des cripes, des fonds de e, du pain.. =@

.La.-l‘h\'lu : la shivia estun pet® arbre dont les feulies séchéss ridubes en
poudre sont 30 & 45 tis phus suacrtes gue e sucre de fabie = dont les molécuies
pures (notamment, e rbodicside A) exfraies de B planks sont 250 & 450 bis
Plus sumé gue e saore de fabie, of cela sans aucune calone !

C'mst un dduicorant naturs &t pon iowque gul VoUS pemmet de profier du golt
SUCTE sans s milories !4 g de siEvia comespondent & 100 g de sucrne - cebe ind-
Cafion vous permetia de remplacer e sucrs par de i sitvia dans woo prépamtons
surees. La sitvia supporie 1a culsson usgu'a 200" Coem

Soace © baps Daoskon-ag Saren Blory Hadals Tura dgarager o Tiscins o mévia, Vol BTres aro-clos
0 st rallan | Scicra Fin

= DoG prodais bnble-graksos | ethd vert,
e Quarsn, b= furus 7R, |3 spinuine, mi
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diaques graves, Tulkres pasnques ou
dundénmr ou dhyperiersion  akérsle

Ve

= D produfts: drainants ot densfgues
natursic :

C#eir du sufdols gul onBent plus de 30
pianies of gul o un i dainent, déSoxt-
fant, dspuratl! Lorthosiphon, plants dic-
riSgue, déndianie, anfsepigue winaine.
L'arschaut, ke chamdor-mane, plamtes qul
probtgent e fole o Simuient @ sSméSon
de la blie. Les diunftigees nafursls pour
luler conire: & refenton desu jguees de

Fhule essenfels de cardamone a un effet
ooupe-faim, Mule essentielie de cyppnés
=N massage A un et cnrutsboles qul aids
i ufier ponine I oefullie

> g LEs compisments alimentaines peuvent
mEs agrSries umes seoondsies de
I prise de pokds, comne = sress, les
changemenis hormonau, Famdt da i
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