yes coach

Programme Fine et Tonic



EERsse=cl ez crolsi | de suivre ‘notre
programme et nous vous en féelicitons.
Vousavez|'ambitionde perdre quelgques
kilos disgracieux et de redessiner
votre silhouette et nous allons mettre
tout en ceuvre pour vous aider a vy
parvenir. Durant ces 12 semaines,
vous verrez votre corps s'affiner et
se tonifier tout simplement parce que
vous allez perdre de la masse grasse
et construire une musculature fine et
harmonieuse.




D a isSieS Bt CieREEEie e e
une dynamique de santé
durable, ce programme
ne vous propose aucun
régime. Vous allez
apprendre a prendre
soindevousenadoptant
une activité physique
réguliere et une hygiene
alimentaire équilibrée
visant a stabiliser votre
D 0.0 BT © e
evitant |'effedsY.0y0 des
régimes traditionnels.




® (oach sportif personnel depuis 9 ans.

® Master STAPS (Sciences & Techniques des Activités Physiques
et Sportives) et dipldme d'état en activité physique.

® Professeur de Yoga depuis 6 ans. Diplémé Yoga de L'energie (600h)
et yoga égyptien (3ans).

® Formé aux massages par technique de relachement Myofascial (Trigger
point).

® Formé en Naturopathie

e COrganisateur de stage nature
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Charles-Antoine

Winter

e DEUG STAPS (Sciences et Techniques des Activités Physiques et Sportives)
e BTS Diététique

e 2 ans en tant que chef cuisinier Paris 15e

e 10 ans de cabinet libéral

e 4 années d'enseignement en BTS diététique

e C(Certifié en médecine traditionnelle chinoise

e D.U Nutrition du sportif Paris Descartes

e Auteur du «Grand livre de l'alimentation anti-reflux» aux éditions LEDUC S.
e F[Enrédaction de «La Bible de l'alimentation hypotoxique» et de «Mes 100

petites recettes magiques anti-reflux». Sorties pour la rentrée 2020.
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Qu’est-ce qu’'une hygiéne de vie saine ?

L

Pratiquer une activité physique réguliere et adaptée
Manger de maniere saine et équilibrée
Gérer le stress et les fortes émotions fortes

S'épanouir dans un environnement sain, joyeux et convivial

(famille, amis, maison et travail,)

Si vous respectez ces grands principes a la lettre, aprés quelques semaines vous vous sentirez

mieux dans votre peau et mieux dans votre téte. Vous jouirez d'un mental plus fort et vous

aurez plus confiance en vous.

Comment réussir a coup sar ?

Dans ce programme nous allons réaliser
trois séances de renforcement musculaire
hebdomadaires et compléter notre
pratique par deux sessions de cardio de 45
voire 90 minutes chaque semaine (course
a pied, vélo, natation, cardio-training, etc
.), A vous de choisir en privilégiant les
activités que vous aimez. Sachez qu'il n'y
a pas de secret, pour avoir des résultats, il
vous faudra sortir de notre zone de confort
et respecter vos capacités d'adaptation et

de progression.

Les séances cardio seront réalisées les
jours ou il n'y a pas de renforcement
musculaire et nous alternerons ainsi ces

deux activités pour optimiser les résultats.
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Vous voulez des résultats, soyons clairs :
ce programme doit devenir votre priorité ;
sans cela vous risquerez d'étre décus.

La méthodologie d'entrainement
fonctionne et a été testée ; il suffit d'étre
rigoureux dans votre pratique. Nous vous
invitons a suivre les consignes et méme
si cela peut paraitre fastidieux au début,
au bout de 2 a 3 semaines de pratique
assidue, vous serez récompensé (e) par les
premiers résultats et ce sera a cceur joie
que vous les réaliserez. Vous verrez, vous

ne pourrez plus vous en passer !



Bienvenue dans

votre nouvelle
vie 2.0 !




Les exercices de renforcement, pourquoi ?

Rassurez-vous, vous ne perdrez pas de
volume | Ce programme a spécialement
été congu pour sculptez votre silhouette
de fagon harmonieuse. La pratigue de
ce programme va améliorer votre tonus
musculaire, vous devenez plus résistant et
celavaseressentirdansvotreviedetousles
jours. Les exercices ciblent principalement

les fessiers, les abdominaux et les cuisses

Les exercices cardio,
pourquoi ?

Pour dessiner votre silhouette, il est
primordial  d'associer —au  programme
des séances cardio. Tous les médecins
le disent, solliciter le coeur grace a une
activité  physique réguliere et adaptée
est essentiel a la diminution de la masse
grasse. En augmentant notre activité
cardio-vasculaire, nous allons booster nos
dépenses caloriques et améliorer les effets
du renforcement musculaire, bref on va se
dépenser plus | Nous allons respirer a plein
poumons et améliorer notre endurance et
notre souffle. D'un point de vue santé, nos
systémes cardio-vasculaire et respiratoire

seront renforcés.
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car ce sont les groupes musculaires les
plus importants et donc ceux qui vont
augmenter votre dépense énergétique

aussi appeler le métabolisme de base.

N'oubliez  pas, soyez rigoureux et
déterminé, suivez méticuleusement le

programme pour maintenir cette régularité

gage de résultats.




Le rééquilibrage alimentaire, pourquoi ?

Loin des régimes restrictifs qui rendent le
corps mou et flasque, notre programme
alimentaire se veut équilibré. Pas de
précipitations, soyez confiant, vous allez
perdre doucement et surement. Pour cela,
il est nécessaire de comprendre le rapport
gue nous entretenons avec l'alimentation
afin que ce programme nous donne les

clés d'un changement définitif.

Il ne s'agit pas de se priver au sens strict,
vous risqueriez d'étre frustré. Vous avez
peut-étre déja expérimenté ce sentiment
et méme si vous ne le ressentez pas au
début, a trop vouloir se restreindre on
craque et lorsque l'on craque, s'ensuit un
sentiment de culpabilité. Alors on perd

confiance en soi et on se démotive.

Les étirements, pourquoi ?

Les étirements sont nécessaires pour

améliorer la mobilité des articulations, la

souplesse et I'élasticité des muscles et
fascias. En pratiquant régulierement des
étirements, nous évitons tous risques
de Dblessures musculaire, tendineuse,

ligamentaire et articulaire.

S'étirer quotidiennement diminue les
tensions des fascias et des muscles qui
peuvent entrainer des tendinites, des
contractures, des déchirures ou a long
terme des désordres posturaux ou aussi
connu sous le nom de troubles musculo-

squelettiques (TMS).

Pour réussir, notre alimentation sera
équilibrée et nous vous invitons a réaliser
des changements significatifs par rapport a
vos habitudes alimentaires sans quoi nous
n‘aurons pas les résultats escomptés. |l
s'agit de dépenser plus d'énergie que nous
n'‘en consommons pour que la balance soit

négative.

N'oubliez pas qu'au-dela de I'aspect
esthétique, lorsque vous éliminez un
surplus de masse grasse, la santé se
renforce et les risques de maladie

diminuent.

Enfin, grace a une pratique réguliere des
étirements, nous devenons plus mobile
et nous bougeons mieux. On se sent bien
dans notre peau, les mouvements du
quotidien sont plus faciles et nous évitons
les douleurs de dos. Notre conscience
corporelle augmente avec son lot de

bienveillance et d'estime de soi.



Avant de démarrer nos
séances, quelques conseils :

Evitez de manger juste avant la séance,
entrainez-vous au moins deux heures apres
votre dernier repas. A la fin de la séance
attendez 30 minutes avant de passer a table.
L'occasion de bien respirer et de s'hydrater.
Buvez de  petites quantitées d'eau
régulierement comme un verre d'eau ou
une gorgée toutes les 10 a 15 minutes.
Ne négligez pas I'hydratation vous étes
composée de 70% d'eau. Cette eau a besoin
d'étre renouvelée et la séance de sport est
un bon moyen pour drainer cette eau.

Echauffez-vous Trottinez 5 min par
exemple, mobilisez vos articulations, faites

monter vos muscles et tout votre corps en

température et ainsi éviter la blessure.

Pendant la séance

Utilisez un Timer, plusieurs applications
existent comme « Interval Timer » Cela
vous permettra de gérer le temps de votre
entrainement, le temps de travail, le temps

de récupération.

Attention, au début on a tendance a vouloir
faire des séances longues et éprouvantes
au risque de se blesser ou se démotiver.
Contentez-vous de respecter le protocole
d'entrainement chaque jour, il vous conduira
inéluctablement vers [I'atteinte de vos
objectifs. Respectez la durée des exercices
ainsi que les temps de pause. N'oubliez pas
de respirer, on a trop souvent tendance a
I'oublier surtout lorsque l'exercice devient
difficile. Aérer la piece si c'est a l'intérieur,
et si vous en avez la possibilité faites votre
sport a l'extérieur ou pourquoi pas dans un

parc ou en nature, ca ressource.




Aprés la séance

Autorisez-vous un retour au calme,
marchez durant quelques minutes, si vous
étes en extérieur et que vous n'avez pas eu
le loisir de réaliser une séance complete
d'étirement dans la semaine, accordez-
vous quelques minutes d'assouplissement

et de mobilité douce.

Pour réussir, vous devez croire en vous.et
en vos capacités. La réussite est en chacun
de nous et il ne tient qu'a nous d'aborder
ce programme avec un état d'esprit
confiant et déterminé, cela augmentera les
résultats donc quoi qu'il arrive ne laissons
pas place au doute. Organisez votre emploi
du temps afin d'intégrer completement ce
programme a votre agenda. Ne laissons
pas de place a I'imprévu ou a l'a-peu-pres.
Rappelez-vous qu'il s'agit avant tout d'une

question de priorité.

Apres les premieres séances il est possible
que vous ayez quelques courbatures. Ne
renoncez pas, au fur et a mesure des
séances votre corps s'adapte et va tolérer
de mieux en mieux les efforts demandés,

c'est le signe que vous progressez.

Si vous rencontrez des difficultés dans la
gestion de votre stress ou de vos émotions,
je vous invite a suivre le programme dédié

a cela le « Challenge Yoga 30 jours ».

Prends soin de ton corps,
cest le seul endroit ou tu es obligé de vivre.

Jim Rohn




Ve .

Les 3 erreurs a éviter

Pour augmenter vos chances et avoir des résultats
rapides et satisfaisants, vous devez suffisamment
changer vos habitudes sans quoi les mémes efforts

produiront les mémes résultats.

commettez pas lerreur de Peu

Ne importe  l'activité  que vous
° vous contenter uniguement des

choisirez, limportant c'est de pratiquer
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entrainements de renforcement.
Intégrez les séances cardio a raison de 2
fois par semaine au minimum pendant
30 minutes et idéalement 45 minutes a
1 heure.

N'espérez pas perdre du poids sans
changer a minima vos habitudes
alimentaires.

Le rééquilibrage alimentaire est capital
a moins de réaliser 10 heures de
sport par semaine, vous ne pourrez
pas perdre de poids sans revoir votre

Sans une pratique réguliere et
méthodique vous n'irez pas au bout
du programme et vous n‘aurez pas les
résultats espérés. Des le début planifier
rigoureusement vos séances et tenez-
vous-y !

Fine et Tonic

régulierement, c'est pourquoi je vous
conseille de choisir une activité qui vous
plait.

alimentation (réduisez les quantités,
prenez le temps de bien mastiquer vos
aliments, démuniez les féculents, limitez
la consommation d'alcool et de sodas,
remplacez les grignotages par des
collations équilibrées.)

Pour que cela marche, il faut bouger
suffisamment souvent, assez longtemps
et a la bonne intensité pour provoquer
un changement significatif.



Quand aurais-je
des résultats ?

Courage, rigueur et assiduité seront vos
meilleurs alliés. Ne lachez rien avant
d'avoir observé les premiers effets, puis
continuer avec la méme détermination et
les résultats ne tarderont pas a se faire

remarquer.

Si vous étes organisé et méthodique,
vous verrez votre silhouette se sculpter
et s'affiner des les premiéres semaines.
A partir de la 6éme semaine, la perte de
poids sera encore plus probante. Comptez
12 semaines pour atteindre les résultats

que vous vous étes fixés.




Mes Conseils

Ftre enbonne santé ce n'est pas uniquement Voicila définitionde I'Organisation Mondiale
étre en forme physique, il s'agit d'adopter de la Santé (OMS): La santé est un état de
une hygiene de vie global et pour cela voici complet bien-&tre physique, mental et
10 de mes conseils et ne pas étre malade. social, et ne consiste pas seulement en
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une absence de maladie ou d'infirmité.

Adoptez une activité physique quotidienne au travers
d'une routine quel qu'elle soit du moment ou elle vous
convient et que vous prenez plaisir.

Mangez équilibré, intégrez dans vos repas plus de
végétale, plus de local, de produits bio et de saison.

Accordez-vous 10 min par jours pour respiration et
couper avec le quotidien. Il existe de nombreuses
applications de cohérence cardiaque tres bien faites.

Une bonne santé passe aussi par un corps souple,
pratiguez les étirements régulierement. Ne dit on passe
que la souplesse de l'esprit passe par celle du corps ?

Buvez de l'eau régulierement et par petite quantité.
Fvitez les jus et les sodas richent en sucre. Par-dessus
tout supprimez les boissons 0% et allégée qui vous font
grossir durablement avec modification de votre flore
intestinale.

L'OMS recommande 8h de sommeil. Avant d'aller vous
couchez, prenez garde a la lumiere des écrans qui vous
maintient éveillée. Voici une application gratuite qui
filtre la lumiere bleue. https://justgetflux.com



Ne tomber pas dans le piege de la restriction qui frustre,
au risque de rencontrer le craquage qui rend coupable.
Pour éviter cela accordez-vous des plaisirs raisonnables.
Et développez du plaisir sur votre nouvelle approche
alimentaire.

Redécouvrez la sensation de faim, si elle n'est pas la ne
mangez pas. Et lorsque vous mangez, prenez le temps
de , d'apprécier et soyez a l'écoute de la satiété.

Petits effets grandes conséquences, marcher pour
acheter le journal, prendre [l'escalier plutét que
I'ascenseur, se rendre au travail a vélo, etc...

Privilégiez les activités qui vous rendent heureux, en
familles, entre amis, quand le moral est la, la motivation
y est aussi et c'est toujours plus facile de perdre du
poids.

Avant de commencer le programme

Prenez une photo de vous en maillot
de face et de profil

Prenez vos mesures (tour de taille,
de hanche, de poitrine, de cuisses,
de bras)

Pesez-vous, puis attendez une
semaine avant de recommencer
(attention I'obsession du poids est
trés contreproductive).

Prenez un repere comme le trou de
la ceinture, ou un vétement dans
lequel vous aimeriez rentrer.

> W N =









Mes réformes

alimentaires pour
etre fine et.tonique




Avant toute chose :

15 jours est le temps nécessaire et efficace
pour rééduquer votre flore intestinale.
Cette derniere ainsi que la santé de
vos organes sont impliqués dans vos
attirances alimentaires, vos métabolismes,
votre comportement alimentaire. Le
choix alimentaire ci-dessous vise a
remplir ces fonctions de rééquilibrage
de la flore intestinale, de drainage de
vos émonctoires, d'optimisation de votre
circulation sanguine et de nutrition de

votre corps.

Cependant, le « savoir manger » est la clé

du succes !

Une mastication appliquée, peu de
liquide lors des repas, jamais de boissons
glacées, une petite promenade digestive
de 10 minutes, le respect de la sensation
de satiété, la fin du grignotage sont les

conditions de notre réussite !

Pour votre poids, votre silhouette mais

aussi et surtout votre santé.



Ce qu’il faut privilégier :

Mangez au calme et en calme a heures
fixes avec un temps minimal de 20 minutes
afin de vous appliquer a la mastication.
Soignez votre mastication ! Elle est la
garante d'une bonne assimilation et du
retour de la sensation de satiété. Cette
derniere guidera vos volumes alimentaires.
Si ces conditions ne sont pas réunies et la
mastication a fortiori difficile, consommez des
jus de légumes, des purées de légumes et des
protéines maigres (viandes blanches, ceufs,
poissons blancs). Votre collation devra étre

complete.

Consommez tant que possible des
aliments issus de l'agriculture biologique
et de saison afin de vous protéger des résidus
de pesticides tres (trop) présents dans les
aliments issus de l'agriculture conventionnelle.
lls sont plus riches en polyphénols de 35% : ces
substances végétales sont antiinflammatoires,
antioxydantes et vous accompagneront donc

vers la perte de poids et la santé.

Boire 150 ml d'une infusion de sauge et
de gingembre lors du repas ou, pour les
habitués, un ballon de bon vin rouge ou une
soupe miso. En dehors des repas boire par
petites gorgées et pendant le sport boire 2ml/
kg/15minutes d'une eau minérale. Pas besoin
d'ajouter de sucre pour des efforts de moins
de 1h30.
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Les légumes cuits « al dente » sous toutes
leurs formes. Ce groupe alimentaire est votre
allié le plus sdr. Je vous invite a consommer
un minimum de 600g de Iégumes par jour. Si
cela vous semble trop important, pensez a la
forme « jus ». Si crudités il y a elles devront
absolument étre bien mastiquées au risque
de provoquer une distension abdominale, un
ventre du 3e trimestre de grossesse, méme

pour les hommes !

Les protéines maigres (poissons blancs,
volaille, viande rouge ler catégorie,
légumineuses), les poissons gras (2 a 3 fois
par semaine avec le maqguereau, la truite, la
sardine, le saumon sauvage), et les aeufs sont
a déguster en premier lieu dans la chronologie
de votre repas. Elles ont en effet besoin d'un
fort « feu digestif » pour étre parfaitement
dissoutes et leur effet satiétogene limitera la
consommation des féculents. On se limitera
a 2 produits laitiers par jour maximum.
En cas dallergie ou d'intolérance ou de rejet,
ce programme alimentaire vous apportera
tous les minéraux nécessaires tant que vous
respectez la diversité des groupes alimentaires
et la qualité brute ou peu transformée. Pas de

risques de carences protidique et/ou calcique.

Les graisses végétales de premiére
pression a froid et bio. L'huile d'olive sera
passe partout et doit représenter 60% de

vos apports lipidiques de la journée. Les



huiles de colza, de germe de blé, de cameline
ou de chanvre (2 cuilleres a soupe/jour)
accompagneront vos plats et ne sont en

aucun cas a cuire.

Les féculents. Séparez-les en deux familles :
Ceux riches en amylose, un
amidon a indice glycémique plus bas. Ce
sont les riz « de luxe », au grain fin et long (les
riz basmati et thai) ; puis les légumineuses
(lentilles, haricots secs, pois secs etc...). La
base de vos féculents les journées sans sport.
Et si la faim n'est plus la pour les consommer,
pas de féculents.
. Ceux riches en amylopectine,
un amidon a indice glycémique modéré a
élevé. Ce sonttous les autres féculents (pates,
rizronds, pain, farines, fécules...). Ces féculents
ne s'autorisent qu'apres une bonne séance de
sport. Et toujours avec 300g de légumes verts,

de bonnes huiles et une protéine maigre.

La collation entre 16h et 17h30 : Cest le
moment ou l'organisme a besoin d'un peu de
douceur sous forme de fruits frais ou secs et
pourquoi pas d'oléagineuses. Une collation
riche en potassium, en fibres et pauvre en
sodium. Une belle association qui plus est

devrait diminuer le volume de vos diner.

Un diner léger voir absent selon votre
appétit. En effet, la chronobiologie révele
qu'a partir de 19h les sécrétions digestives
chutent pour laisser place a 'hormone de

croissance. Manger plus tard est donc risque

de stagnation d'aliments, de lourdeurs et de
fabrication « d'humidité pathogene »... Et se
coucher le ventre vide est une belle expérience
qui optimise votre sommeil, permet d'avoir
faim au petit-déjeuner et optimise le jeline
nocturne. Pas de féculents au diner hormis
apres une grosse séance de sport ou un diner

végétarien avec des légumineuses.

Des cuissons douces et humides avec les
papillotes en papier sulfurisé a la vapeur, la
cuisson a l'étouffée, le ragodt, la cuisson a

I'eau pour les potages.

Respectez tous les jours un jeline

nocturne d’'au moins 12h.

Cultivez la diplomatie dans votre
assiette : Un bon repas doit étre riche en
saveurs. Au nombre de 6 (acide, douce, amer,
umami, gras et salée) plus le piquant qui est
une perception et non une saveur, chacune
possede des vertus. Par exemple, l'amertume

est diurétique, le doux est nourrissant et

hydratant... De plus, la présence de ces
différentes saveurs et perception vous
garantira une diversité alimentaire et la
présence de végétaux, d'herbes aromatiques

et d'épices a chaque repas.






Les aliments recommandés :

Tous les poissons, les crevettes, les gambas
mais également rognons et foie 1 fois par
semaine. Les viandes blanches sont idéales
et la viande rouge limitée a 300g/semaine.
Les ceufs (5 par semaine) seront consommeés
pochés, a la coque ou au plat mais sans

graisse.

Tous vos féculents seront 2 complets ou
complet et issus de I'agriculture biologique.
Ces derniers apportent des nutriments
de qualité a votre organisme (vitamines B,

magnésium, silice, fibres).

Introduire les légumineuses 3 a 4 fois
par semaine en remplacement des
viandes et poissons : elles sont tres
riches en potassium, pauvres en sodium
et vraiment reminéralisantes. Ce sont des
incontournables mais toujours parfaitement

cuites.

Les légumes de saveur piquante, au
go(t fort comme le poivron, le fenoull,
I'oignon, le poireau, 'asperge, la carotte, les
champignons, les radis, les navets, le céler
branche et les épinards. Mais également
lartichaut et les choux. Les herbes
aromatiques sont des « alicaments » alors
pas ou peu de modération et sous toutes

leurs formes (congelées, séchées, fraiches).

Les fruits : plutdt doux pour les desserts
et acides pour les entrées ou les collations.
2 fruits frais de saison (ou 4 petits ou 300g
de baies) par jour maximum. Si compote

tOUjOU rs sans sucres.

Les fruits secs parfaitement machés :
abricots ou dattes a hauteur de 5 unités

parfaitement machées..

Découvrez des auxiliaires culinaires
trés riches en vitamines, minéraux,
polyphénols et enzymes : gomasio, levure

maltée, graines germées, tartare d'algues !



Ce qu’il faut éviter :

* Sauter un repas (hormis le diner si absence
de faim), se sous-alimenter en faisant la

guerre aux graisses et aux calories.

* Les « sucres » a indice glycémique élevé

au petit-déjeuner.
* L'absence de collation.
* Undiner trop copieux.

* Vous coucher aprés 22h : Foie et vésicule
biliaire se renouvellent, s'équilibrent entre
23h et 3h du matin. Etre en position allongée,
calme ou endormi dans ce créneau horaire
vous assure un drainage sanguin optimal et
un foie, siege des métabolismes, revigoré

pour la journée suivante.

°* Tout aliment qui peut s'avaler sans
effort de mastication ni d'insalivation.
En d'autre terme tous les aliments raffinés,
transformés, dépourvus et pauvres en fibres.
A savoir que tout aliment cuit se mastique 15
a 30 fois. Tout aliment cru se mastique 50 a
80 fois. Et tous doivent étre insalivés, méme

vos liquides !
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Les « sucres ». « Sucres lents » et « sucres
rapides » sont des termes obsoletes et
sGrement responsables de vos rondeurs et
de vos addictions. Aujourd’hui, intéressez-
vous a la classification des aliments
glucidiques selon leur indice glycémique.
Les aliments a indice glycémique supérieur
a 55 (sucreries, sodas, jus de fruits, pain
blanc, farine T45 a T65, pates blanches, riz
blanc, pommes de terre, mais, corn flakes,
pain de mie, biscotte...) sont a éviter car ils
stimulent la production d'insuline, 'lhormone
responsable de la conversion de vos exces
sucrés en graisses, en adipocytes. Et du coup

'hormone de résistance a la fonte adipeuse.

Les graisses saturées, hydrogénées et
Trans. Solides a température ambiante,
vous les retrouvez dans les patisseries,
viennoiseries, graisses laitieres, margarines,
plats préparés, charcuterie, fritures, pates
a tartiner, viandes rouges grasses, fromage.
Elles  stimulent [linflammation, cause
principale de la prise de poids, du diabete
gras, des maladies cardiovasculaires (dont

I'hypertension) et de la rétention d'eau.



L'association graisses saturées et sucres

a indice glycémique.

L'alcool. En dehors du vin rouge de qualité
biologique, elles sont toutes sources de
calories vides qui appauvrissent votre corps
en nutriments et l'obligent a stocker ces
calories qu'il ne peut utiliser. D'autre part,
votre foie, organe clé de vos métabolismes
et de votre détoxination, s'en trouve |ésé,

échauffé, congestionné.

Le sel de table et les aliments trop salés.
Plats cuisinés a l'avance, charcuterie, pain
blanc, biscuits et amuses bouche d'apéritifs,
potage en brique, saumures et salaisons.
Le sodium qgu'ils renferment en exces est
responsable dun engorgement de vos
cellules impliquant leur léthargie et leur

inflammation.

Les aliments sources d' « humidité
pathogéne »: produits laitiers, fromages
a pates molles, graisses cuites et fritures,
blé et ses dérivés (farine, boulgour, flocons,

semoule, pain, pates), les crudités mal

mastiquées, la charcuterie, 'alcool, les sucres
a indice glycémique élevé. Cette humidité
pathogene lese le couple Rate/Pancréas
selon la médecine traditionnelle chinoise. Ce
dernier gouverne la répartition des liquides
organiques (origine de la cellulite) et le
maintien de votre poids de forme !

L'association céréales et produits laitiers

ou céréales et jus de fruits acides.
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