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Les meilleures pertes dg poids

Claire Marie, - 2,6 kilos en 1 semaine.
Caroline, - 3,15 kilos en 1 semaine et 4 jours.
| Morgan, - 4,7 kilos en 2 semaines et 5 jours.
« Clarisse, - 6,1 kilos en 3 semaines et 1jour.
- Richard, - 13,3 kilos en 8 semaines et 4 jours.
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Novembre : le mois qui ”faiiit la différence avant les fétes de fin d’'année !
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Ce mois-ci, on vous explique comment votre coach peut vous aider,
des maintenant, a aborder les fétes avec les bons reperes,
sereinement et sans frustration.

Envie d’oublier les petites phrases comme : « j’ai tout gaché »
ou « jattends janvier » ? C’est par ici !

L’équilibre
sur la durée:

Pas besoin d’étre parfait tous

les jours pour avancer dans | Bonne nouvelle : aucun aliment
la bonne direction. L'important

: | I n'est interdit ! Le secret est
n'esl pas un repas, une journée
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3 o Jkiriats - RO d’apprendre a profiter sans
e IlI'IE!TIE =g o m.als i ' e — culpabiliser. Etre accompagné,
habitudes au fil des semaines.

s g ’ c’est apprendre a faire cohabiter plaisir et équilibre
Et lorsque le quotidien ou les fétes viennent

: sans tomber dans la restriction !
bousculer la routine, un accompagnement
peut vous aider a garder le cap !

La gestion
B, 8

Le droit
au plaisir:

Foie gras, chocolat, biiche...

L’écoute
de la satiété :

Pendant les repas festifs,

prendre le temps de savourer
et de reconnaitre quand on est
rassasié est souvent difficile...

w desécarts:

Un repas plus copieux que prévu ?
Pas de panique ! Pas besoin de
jetiner le lendemain ni de faire

— trois heures de sport ! L.’astuce

la plus eff'cace ? Reprendre simplement ses habitudes

: : i o
au repas suivant. Votre coach peut vous aider i L'accompagnement peut vous aider a mieux décrypter

% dédramatiser ces situations et a éviter le piége ces sensations souvent oublices. ’
du "tout ou rien". !‘

Vous I'aurez compris, tout ne se résume pas a ce qu’il y a dans I’assiette !
Grace a un accompagnement personnalisé, votre coach peut vous aider a gérer
le quotidien, les écarts, les repas festifs, les moments de doute, tout en conservant »
le plaisir de manger ! P 4

Trouvez votre centre BodySano sur bodysano.com




Produit du mois

) Croquants, gourmands et pratiques a partager,
.- les gressins & I'huile d’olive sont parfaits pour
2 - accompagner une pause ou un apéritif convivial.

Riches en protéines, ils contribuent a la satiété et

:;- _ \\ ~ peuvent méme remplacer le pain a table.

£ ~  Demandez conseil & votre coach.
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Velouté de chou-fleur »

Ingrédients

o 1 oignon haché

e 1gousse d’ail hachée |

e 1 cuillére a soupe
de persil frais

e 1 chou-fleur

e 45 cl de bouillon
de légumes

e Sel et poivre

.

Préparation

o Meélangez I'oignon, I'ail, le persil,
le chou-fleur (prédécoupé en
bougquets) et le bouillon de légumes.

Portez a ébullition et laissez cuire
20 minutes jusqu'a ce que les légumes
soient tendres.

Mixez la soupe jusqu'a obtenir
une soupe épaisse et bien lisse.

Assaisonnez & votre gofit et servez.
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