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Livre	recette	naturhouse	pdf	gratuit

Le	véganisme	est	un	mode	de	vie	qui	est	devenu	très	populaire	ces	dernières	années.	Elle	prône	le	respect	de	la	nature	et	s’élève	contre	la	maltraitance	et	l’exploitation	des	animaux	sous	toutes	leurs	formes.	En	pensant	à	ceux	qui	ont	adopté	ce	type	de	régime,	nous	avons	créé	cette	collection	de	livres	de	recettes	végétaliennes	au	format
PDF.L’alimentation	végétalienne	va	bien	au-delà	du	fait	de	ne	pas	manger	de	viande,	elle	se	fonde	sur	une	philosophie	de	respect	des	différentes	espèces	qui	peuplent	le	monde.Pour	ce	faire,	ils	ont	dû	mettre	au	point	des	recettes	créatives	qui	leur	permettent	d’apprécier	la	nourriture	autant	que	les	non-vegans.	Avec	nos	livres	de	cuisine	végétalienne
au	format	PDF,	vous	pourrez	accéder	à	une	grande	variété	de	recettes.La	cuisine	végétalienne	consiste	à	manger	des	légumes,	des	fruits,	des	légumineuses,	des	algues,	des	graines	et	des	noix.	Contrairement	aux	idées	reçues,	tous	ces	aliments	permettent	de	préparer	une	grande	variété	de	plats.Quant	au	déficit	en	protéines	animales,	il	peut	être
comblé	par	une	bonne	combinaison	de	légumineuses	et	de	céréales,	qui	complètent	le	groupe	de	8	acides	aminés	dont	l’organisme	a	besoin	pour	son	bon	fonctionnement.	Par	exemple,	les	lentilles	combinées	au	riz	sont	une	excellente	option	dans	ce	cas.Le	plus	important	est	de	se	tourner	vers	des	supports	sûrs	à	partir	desquels	vous	pouvez	obtenir
des	recettes	qui	ne	vont	pas	à	l’encontre	de	vos	principes	et	répondent	à	l’objectif	de	maintenir	votre	régime	végétalien.	C’est	pourquoi	notre	sélection	de	livres	est	très	réfléchie	et	a	pour	but	de	vous	servir	d’outil,	surtout	si	vous	débutez	dans	ce	mode	d’alimentation.Consultez	notre	recueil	de	plus	de	15	livres	de	cuisine	végétalienne	au	format	PDF,
prêts	à	être	téléchargés	sur	n’importe	lequel	de	vos	appareils	électroniques,	en	accès	libre	et	dans	le	domaine	public.	Nous	avons	fait	le	travail	pour	vous,	en	rassemblant	les	meilleurs	titres	sur	ce	sujet	qui	vous	tient	tant	à	cœur.Vous	avez	atteint	la	fin	!	Voici	notre	sélection	de	livres	gratuits	de	Cuisine	végétalienne	au	format	PDF.	Nous	espérons	que
vous	l’avez	aimé	et	que	vous	avez	déjà	votre	prochain	livre.Si	vous	avez	trouvé	cette	liste	utile,	n’oubliez	pas	de	la	partager	sur	vos	principaux	réseaux	sociaux.	N’oubliez	pas	que	«	Partager,	c’est	construire	».Vous	voulez	plus	de	livres	sur	la	Cuisine	et	les	boissons	en	format	PDF	?	Rédigé	par	Laura	Martin	-	Naturopathe,	conseillère	en	nutrition	&
coach	sportif.Pourquoi	me	faire	confiance	?Mon	objectif	est	de	vous	partager	des	informations	mises	à	jour	et	de	qualité,	transparente	et	honnête	sur	l'univers	de	la	minceur	et	du	bien	être.	J'analyse	et	publie	régulièrement	des	rapports	sur	les	principales	actualités	et	méthodes	pour	perdre	du	poids.	Vous	pouvez	découvrir	mon	système	de	test	et	de
notation	des	programmes	minceur,	et	découvrir	comment	je	gagne	de	l'argent	avec	ce	site.Je	n'ai	pas	vocation	à	prendre	position	et	faire	du	conseil	précis	sur	le	choix	des	méthodes	de	perte	de	poids,	et	je	vous	invite	évidemment	à	en	parler	avec	votre	médecin	avant	de	vous	lancer	dans	un	régime	quel	qu'il	soit.Perdre	du	poids	fait	véritablement
partie	des	challenges	de	notre	ère.	Entre	les	tentations	culinaires,	la	gourmandise	et	le	manque	d’activité	sportive,	il	peut	être	normal	que	les	kilos	s’emparent	de	notre	corps	et	de	notre	confiance	en	soi.	Pour	cela,	on	fait	normalement	appel	aux	régimes	parfois	peu	durables	et	contraignants	qui	n’offrent	finalement	que	de	rares	résultats.Pour	être
jouable	sur	le	long	terme,	mieux	vaut	parfois	s’orienter	vers	un	programme	alimentaire	perte	de	poids	conçu	avec	l’aide	de	médecins	spécialisés,	diététiciens	et	nutritionnistes.	En	plus	d’être	justes	en	termes	de	qualités	nutritionnelles,	ils	sont	également	bien	meilleurs	pour	la	santé	que	les	régimes	douteux.Et	chez	Naturhouse	?Pour	perdre	du	poids,
Naturhouse	propose	une	méthode	minceur	qui	se	base	sur	le	suivi	d’une	diététicienne	personnalisée	et	sur	l’apprentissage	des	bases	de	l’équilibre	alimentaire.	Pour	cela,	le	contact	est	maintenu	de	manière	hebdomadaire	pour	ne	jamais	laisser	le	sujet	perdre	ses	objectifs	de	vue.	De	plus,	l’entièreté	de	l’alimentation	du	rééquilibrage	est	faite	à	partir
de	produits	à	base	de	plantes,	de	fruits,	de	légumes,	de	vitamines	et	de	minéraux.Pour	cela,	la	méthode	se	fait	en	4	étapes	dans	l’un	des	centres	physiques	à	localiser	directement	sur	le	site.	On	commence	donc	avec	un	bilan	minceur	complet	de	30	minutes,	un	suivi	de	perte	de	poids	de	15	minutes	toutes	les	semaines,	un	suivi	stabilisation	de	15
minutes	tous	les	15	jours	une	fois	l’objectif	atteint	puis	un	suivi	entretien	de	15	minutes	tous	les	mois.	Pour	de	meilleurs	résultats	le	programme	minceur	Comme	j'aime	est	fait	pour	vous.													Vous	pourrez	perdre	jusqu'à	6	kg	par	mois		Peu	de	temps	devant	vous	?	Voici	les	meilleures	options	de	programme	minceur	pour	2022WeightWatchers	:
complet,	reconnu,	mis	à	jour	chaque	année.	Inclut	des	plans	de	repas,	du	conseil	diététique,	de	la	communauté,	du	suivi	personnalisé.Comme	J'aime	:	top	pour	gagner	du	temps	sur	vos	repas	avec	la	livraison	à	domicile	de	plats	diététiques	et	les	conseils	pour	prendre	soin	de	vous	au	quotidien.Croq'Kilos	:	idéal	pour	avoir	des	idées	de	plans	de	repas	et
accéder	à	des	diététiciennes	pour	poser	toutes	vos	questions.Comparaison	des	alternatives	|	Comment	je	sélectionne	les	programmes	?	I	FAQ	Natur	house	en	quelques	points	clés	:Si	vous	ne	deviez	retenir	que	quelques	éléments	sur	ce	programme,	voici	ce	que	ce	devrait	être	:	Programme	en	centre	et	à	distance	dédié	à	la	minceur	et	au	bien	être	Suivi
diététique	(l'accompagnement	par	un	professionnel	de	santé)	en	ligne	ou	en	centre	+	plan	diététique	personnalisé	(adapter	le	plan	aux	spécificités	individuelles	de	chacun	:	âge,	santé,	mode	de	vie	ou	profession)	+	des	produits	et	compléments	alimentaires	naturels	Qui	peux	suivre	le	programme	?Il	est	conçu	pour	être	suivi	sur	le	long	terme	Toutes
ces	formules	proposent	des	produits	disponibles	en	ligne.30	à	50	€/	semaines	(séléction	de	produits)Combien	de	kilos	peut-on	perdre	grâce	au	programme	?Entre	600g	à	1	kg/	semaine	Comme	j'aime	vous	accompagne	à	tout	moment.											Que	vous	soyez	un	homme	ou	femme	un	programme	personnalisé	vous	attend	!												Alors	n'attendez	plus,
prenez	votre	vie	en	main		Qu’est	ce	que	le	programme	Naturhouse	?Née	en	Espagne	en	1996	et	en	France	depuis	2006,	l’enseigne	compte	aujourd’hui	de	nombreux	centres.	Le	programme	Naturhouse	se	veut	plutôt	doux	et	propose,	pour	cela,	des	recettes,	des	plats	préparés	et	même	un	pack	express	qui	permet	de	perdre	jusqu’à	2	kilos	en	deux
jours.Grâce	à	la	livraison	à	domicile	ou	le	suivi	minutieux,	ce	rééquilibrage	alimentaire	facilite	la	perte	de	poids	et	la	confiance	en	soi,	tout	en	réapprenant	les	bases.En	moyenne,	les	sujets	ont	perdu	plus	de	10	kilos	à	l’aide	de	ce	programme	qui	propose	une	offre	100	%	naturelle	qui	comprend	des	produits	frais,	mais	aussi	des	compléments
alimentaires	minceur	et	des	soins	du	corps	adaptés.L’accès	au	forum	directement	sur	le	site	permet	de	partager	son	histoire	avec	les	autres	testeurs	de	la	marque.	Cet	échange	est	un	véritable	gain	de	motivation	qui	stimule	les	sujets	dans	les	périodes	de	doutes,	lorsque	la	perte	se	fait	plus	lente.Les	avantages	de	ce	programmeLes	différentes	offres
que	propose	le	programme	Naturhouse	permettent	d’être	adapté	au	plus	grand	nombre.	D’un	côté,	il	y	a	ceux	qui	souhaitent	gagner	du	temps	en	dégustant	de	petits	plats	préparés	en	amont	et	dont	les	qualités	nutritionnelles	sont	réunies	pour	perdre	du	poids.	De	l’autre,	un	rééquilibrage	à	base	de	conseils	diététiques	qui	s’adapte	à	votre	rythme.La
pluralité	des	offres	est	cependant	d’autant	plus	intéressante	grâce	à	son	accompagnement	diététique	offert	par	un	spécialiste.	Cela	permet	notamment	de	suivre	l’évolution	du	sujet,	de	le	rassurer	lors	des	périodes	de	stagnation	de	poids	ou	encore	de	le	remotiver	ou	de	revoir	l’alimentation	lorsqu’il	en	est	nécessaire.De	plus,	un	suivi	d’entretien	est
prévu	afin	de	continuer	à	vérifier	le	poids	du	sujet	même	après	la	fin	de	son	programme	Naturhouse.Pour	se	différencier	des	régimes	classiques	et	redondants,	Naturhouse	a	fait	le	choix	du	rééquilibrage	alimentaire	à	base	de	produits	naturels.Sa	force	provient	d’ailleurs	de	son	suivi	minutieux	et	régulier	avec	les	diététiciens	spécialisés	de	l’enseigne.
Pour	cela,	4	étapes	sont	mises	en	place	:	le	bilan,	le	suivi	perte	de	poids,	le	suivi	stabilisation	puis	le	suivi	entretien.Pour	rendre	cette	méthode	plus	humaine,	la	marque	a	choisi	de	proposer	593	centres	physiques	en	France	et	met	à	disposition	un	forum	pour	échanger	avec	les	autres	testeurs.Naturhouse	propose	aussi	de	suivre	un	programme
alimentaire	à	l’aide	de	plats	préparés	dans	le	but	de	faire	fondre	vos	kilos	plus	rapidement	et	facilement.	À	vous	de	voir	quid	de	la	méthode	ou	du	programme	alimentaire	vous	correspond	le	mieux.Si	les	méthodes	Naturhouse	sont	efficaces	et	intéressantes,	c’est	surtout	parce	qu’elles	sont	prévues	avec	un	accompagnement	important,	et	ce,	par	des
personnes	physiques	et	non	derrière	un	ordinateur.Attention	toutefois,	les	résultats	varient	en	fonction	des	personnes	qui	suivent	ce	rééquilibrage.	Il	est	donc	nécessaire	de	ne	pas	perdre	le	fil	des	objectifs	et	de	ne	pas	se	comparer	à	autrui.	Chaque	morphologie	et	perte	de	poids	est	différente.	Si	vous	sentez	que	vous	allez	craquer,	n’hésitez	pas	à	en
discuter	avec	la	personne	responsable	de	votre	suivi.Combien	de	kilos	peut-on	perdre	en	tout	avec	Naturhouse	?Lorsque	l’on	se	penche	sur	les	témoignages	du	programme	Naturhouse,	tous	sont	différents.	On	retrouve	des	personnes	en	situation	d’obésité	qui	veulent	retrouver	la	santé,	d’autres	qui	une	fois	maman	veulent	perdre	le	poids	de	la
grossesse	voire	même	certains	qui	souhaitent	simplement	se	stabiliser.Ces	profils	à	la	fois	forts	et	différents	veulent	montrer	que	ce	programme	est	une	solution	adaptée	à	tous.	En	moyenne,	ce	sont	10	à	plus	de	20	kilos	qui	peuvent	être	perdus	avec	son	aide,	et	ce,	en	fonction	du	poids	de	départ,	évidemment.	L’enseigne,	elle,	vise	entre	600	grammes
et	1	kilo	par	semaine	ce	qui	est	communément	habituel	puisqu’il	s’agit	d’une	réduction	des	besoins	métaboliques	de	base.Bien	sûr,	pour	cela	il	est	nécessaire	de	rester	motivé	malgré	les	différentes	phases	de	la	perte	de	poids.	On	le	rappelle,	les	premiers	kilos	sont	les	plus	faciles	à	éliminer.	La	difficulté	n’intervient	qu’après	le	premier	mois	avec	les
graisses	plus	tenaces	et	profondes.	La	pratique	du	sport	peut	être	un	plus	pour	déloger	les	kilos	plus	facilement.	Pensez	à	boire	également	beaucoup	d’eau.	NATUR	HOUSE	VS	ses	principaux	concurrents			Il	est	parfois	difficile	d'y	voir	claire	avec	la	quantité	de	programmes	minceur	disponibles	sur	le	marché...	Si	NATUR	HOUSE	est	une	option	plutôt
OK,	voici	les	2	alternatives	favorites	pour	un	accompagnement	vraiment	complet	et	spécialisé.	De	quoi	vous	aider	à	choisir	pour	avancer	sereinement	dans	votre	objectif	de	perte	de	poids	!		Weight	watchers	donne	accès	à	plus	de	200	aliments	sains	et	variés,	5000	recettes	et	1000	menus	gourmands	+	l’accompagnement	d’un	coach	+	l’organisation
d’ateliers.	C'est	le	programme	le	plus	complet	(et	le	plus	connu)	à	mes	yeux.	Une	valeur	sûre	!	Comme	J’aimese	base	sur	la	préparation	de	repas	équilibrés	:-	100%	des	plats	cuisinés	sont	nutriscore	A	-	Repas	Made	in	France	&	Viandes	100%	Françaises-	Garantie	100%	qualité	+	livraison	gratuite	à	votre	domicile.	C'est	le	programme	phare	du	moment
et	j'adore	la	livraison	des	repas	évidemment	!	1	à	40	semaines	(au	choix)	NATUR	HOUSEpropose	l'accompagnement	par	un	professionnel	de	santé	à	distance	(la	livraison	des	produits	et	des	compléments	alimentaires	est	à	domicile)	ou	en	centre	+	plan	diététique	personnalisé	adapter	en	fonction	des	spécificités	individuelles	de	chacun	:	âge,	santé,
mode	de	vie	ou	profession	+	des	produits	à	base	de	plantes,	fruits,	légumes,	vitamines	et	minéraux	conçu,fabriqué	et	distribué	par	NATUR	HOUSE	en	EuropeConçu	pour	être	suivi	sur	le	long	terme	Sur	leur	site.	Sur	Amazon	Mon	avis	concernant	les	programmes	minceurs	Weight	Watchers	vous	propose	l'accompagnement	d'un	coach	sportif	en	plus
des	plans	de	repas,	afin	de	vous	rebooster	pendant	l'effort	physique.	C'est	ce	qu'il	se	fait	de	plus	complet	à	ce	jour	sur	le	marché.Comme	j'aime	vous	propose	l'accompagnement	d'un	diététicien,	afin	de	vous	guider	vers	une	alimentation	saine	et	équilibrée.	C'est	100%	axé	sur	l'aspect	nutritionnel,	avec	un	super	point	:	la	livraison	des	repas
évidemment.NATUR	HOUSE	propose	l'accompagnement	d'un	diététicien	en	centre	ou	à	distance,	la	pratique	de	sports	ne	fait	pas	du	tout	partie	du	programme.	Il	n'y	a	pas	de	groupe	de	soutien	(Facebook...etc.)	afin	de	vous	aider	à	ne	pas	abandonner.Questions	/	RéponsesLa	force	du	programme	Naturhouse	est	principalement	basée	sur	ses	points	de
rencontre	physique.	Ainsi,	dès	votre	bilan,	un	diététicien	vous	est	affecté	afin	qu’il	puisse	suivre	au	mieux	votre	évolution	physique.	Lors	de	ce	dernier,	il	évaluera	vos	besoins,	vos	objectifs,	vos	difficultés…	afin	de	vous	proposer	le	rééquilibrage	alimentaire	le	plus	personnel	possible.Par	la	suite,	les	rendez-vous	de	suivi	sont	fréquents.	Lors	des
premiers	mois,	on	parle	de	rendez-vous	hebdomadaires	puis	décalés	tous	les	15	jours.	De	quoi	garder	la	motivation.⇨	Quels	sont	les	retours	sur	l’enseigne	?Toutefois,	les	retours	et	avis	sur	l’enseigne	minceur	Naturhouse	restent	assez	discrets.	La	fréquentation	des	lieux	serait	principalement	due	au	bouche-à-oreille,	dans	plus	de	85	%	des	cas.
Attention	cependant,	l’Agence	nationale	de	sécurité	sanitaire	alimentation	environnement	travail		ne	recommande	pas	la	prise	prolongée	de	compléments	alimentaires.	Il	faut	donc	que	cela	reste	sous	forme	de	cure	de	1	ou	2	mois.⇨	Que	contient	le	pack	express	Naturhouse	?Naturhouse	décrit	son	pack	express	comme	une	solution	révolutionnaire
pour	perdre	2	kg	en	2	jours.	À	l’intérieur	vous	trouverez	2	boissons	Redunate	Drink	qui	permettent	le	maintien	d’un	apport	hydrique	suffisant	lors	des	2	jours,	du	Levanate	Forte	qui	est	un	complément	alimentaire	qui	contribue	à	protéger	les	cellules	du	stress	oxydatif	causé	par	la	perte	de	poids.	On	retrouve	aussi	des	Redunat	Fibre	qui	favorisent	le
transit	ainsi	que	4	plats	hypocaloriques	déjà	cuisinés	par	Naturhouse.⇨	À	qui	est	destiné	le	Pack	ExpressIl	s’adresse	à	tous	!	Mais	surtout	pour	perdre	rapidement	pour	une	occasion	particulière	comme	un	mariage	par	exemple.	Veillez	toutefois	à	surveiller	votre	évolution.⇨	Peut-on	acheter	les	produits	diététiques	sur	internet	?Malheureusement
Naturhouse	ne	propose	pas	de	site	web,	il	faut	donc	se	rendre	en	boutique	pour	se	procurer	les	produits.	Toutefois,	sachez	qu’il	y	a	près	de	600	centres	en	France	pour	trouver	votre	bonheur.⇨	Le	programme	Naturhouse	est-il	adapté	aux	hommes	?Conçu	et	imaginé	avec	des	médecins	spécialistes,	diététiciens	et	nutritionnistes,	il	est	possible
d’adapter	les	portions	et	les	menus	dès	le	bilan	du	premier	jour	du	programme.	Ainsi,	l’ensemble	de	ce	dernier	se	base	bien	évidemment	sur	le	sexe,	la	morphologie,	le	comportement	hormonal	et	peut,	par	conséquent,	être	adapté	aux	hommes.Attention	toutefois,	car	les	besoins	énergétiques	diffèrent	du	tout	au	tout	entre	un	homme	et	une	femme.
Ainsi,	en	ce	qui	concerne	l’alimentation	via	les	plats	cuisinés,	posez	tout	de	même	la	question	afin	de	savoir	s’ils	sont	adaptés	à	ce	critère.Bien	sûr	!	D’ailleurs,	le	long	terme	est	le	principe	du	rééquilibrage	puisqu’il	modifie	au	jour	le	jour	l’alimentation	du	sujet	afin	qu’elle	devienne	plus	saine	et	équilibrée.	Ce	sont	ces	facteurs	de	bonne	santé	qui	vont
permettre	au	corps	de	se	nourrir	enfin	de	la	quantité	nutritionnelle	idéale	et	déclencher	lentement	mais	surement,	la	perte	des	kilos	superflus.Au-delà	de	la	perte	de	poids,	le	rééquilibrage	vous	permet	de	réapprendre	à	manger	correctement	lors	de	vos	petits-déjeuners,	déjeuners	et	diners.	Quoiqu’il	en	soit,	les	résultats	de	ce	régime	doux		et	naturel
sont	visibles	dès	la	première	semaine.	Ensuite,	une	fois	maintenue,	cette	alimentation	permet	également	de	stabiliser	son	poids	dès	lors	que	les	objectifs	sont	atteints.	Ce	que	disent	les	avis	négatifs	Les	critiques	sur	le	programme	Naturhouse	ne	sont	pas	particulièrement	virulentes.	Toutefois,	s’il	y	en	a	une	qui	revient	plus	souvent	que	les	autres,	c’est
le	fait	de	devoir	consommer	des	compléments	alimentaires	naturels	après	chaque	consultation	hebdomadaire.	Chers	et	parfois	peu	efficaces	en	fonction	du	métabolisme,	les	clients	Naturhouse	disent	se	délester	à	chaque	«	consultation	»	de	45	euros	environ,	pour	finalement	perdre	peu	de	poids.D’autres	estiment	aussi	que	ce	programme	minceur
s’apparente	plus	à	un	régime	strict	et	privatif.	Ils	regrettent	la	mise	de	côté	du	plaisir.	Finis	les	petits	carrés	de	chocolat	devant	la	télévision,	les	entrecôtes	de	bœuf	350	grammes	ou	les	cochonneries	de	l’après-midi.	Pourtant,	les	restrictions	imposées	sont	assez	généralistes	comparées	aux	autres	programmes	minceur.De	même,	il	se	trouve	que	la
consommation	de	compléments	alimentaires	doit	être	réalisée	en	cure	d’un	ou	deux	mois	et	non	sur	une	durée	indéterminée.	Il	faut	donc	rester	vigilant	concernant	la	prise.	Combiné	à	un	régime	hyperprotéiné,	comme	c’est	le	cas,	le	combo	peut	s’avérer	dangereux	s’il	n’est	pas	bien	respecté.	Fatigue,	carence,	perte	de	poids	trop	rapide	sont	alors	au
rendez-vous.	Naturhouse,	quelle	formule	choisir	?Naturhouse	a	mis	au	point	3	formules	qui	ne	s’adressent	pas	tout	à	fait	aux	mêmes	personnes.	En	effet,	ce	choix	peut	dépendre	du	budget,	de	votre	morphologie,	mais	aussi	et	surtout	des	objectifs.⇨	La	méthodeLa	méthode	Naturhouse	est	basée	sur	du	100	%	naturel	afin	d’être	au	plus	près	des	besoins
de	l’être	humain.	Pour	cela,	elle	propose	des	recettes	et	divers	petits	plats	préparés	dont	la	qualité	nutritionnelle	est	idéale	pour	perdre	du	poids.	Des	recettes	saines	et	variées,	riches	en	protéines	et	pauvres	en	calories	qui	se	réchauffent	en	2	minutes	au	micro-ondes.Les	plats	cuisinés	ont	été	élaborés	avec	l’aide	de	diététiciens-nutritionnistes	afin
d’offrir	les	meilleurs	apports	caloriques	au	corps	humain.⇨	Les	produits	compléments	minceurIl	s’agit	de	compléments	alimentaires	sous	forme	de	gélules,	ampoules	voire	même	huiles	essentielles	qui	peuvent	avoir	un	effet	sur	la	perte	de	poids.	100	%	naturels,	ces	compléments	prennent	part	au	rééquilibrage	alimentaire	pour	stimuler	la	rétention
d’eau,	la	cellulite	ou	encore	les	jambes	lourdes.De	plus,	il	existe	tout	un	rayon	de	produits	diététiques	comme	des	biscottes,	confitures,	infusions	qui	peuvent	aussi	limiter	l’apport	calorique.⇨	Les	produits	de	beautéSi	la	perte	de	poids	se	fait	à	l’intérieur,	la	différence	peut	aussi	se	jouer	à	l’extérieur.	En	effet,	la	peau	a	besoin	d’être	stimulée	pour
suivre	le	rythme	et	retrouver	sa	fermeté	au	fur	et	à	mesure	de	la	perte	des	kilos.	Ainsi,	les	crèmes	anti-cellulite	et	jambes	lourdes	sont	proposées	pour	permettre	au	corps	de	vivre	au	mieux	son	évolution.Toutefois,	ces	produits	vous	seront	conseillés	au	centre	Naturhouse	dans	lequel	vous	vous	rendez	habituellement	pour	suivre	votre	programme.À
vrai	dire,	il	n’y	a	pas	de	tarif	imposé	dès	le	début.	En	effet,	les	consultations	sont	gratuites,	cependant	il	faut	acheter	des	produits	après	chaque	rendez-vous	avec	la	diététicienne.	Ce	panier	moyen	est	estimé	entre	30	et	40	euros	par	semaine.Par	ces	achats,	on	entend	vous	faire	acheter	des	compléments	alimentaires	drainants	ou	pour	la	circulation	qui
vont	cibler	la	rétention	d’eau,	les	jambes	lourdes,	la	cellulite…	Mais	aussi	des	produits	diététiques	en	accord	avec	les	menus	indiqués	par	la	diététicienne	comme	des	infusions,	des	boissons…	Sachez	d’ailleurs	que	l’enseigne	met	en	avant	toute	une	gamme	beauté	pour	le	corps	qui	est	raffermissante	et	anti-cellulite.	Laura	MartinNaturopathe,
conseillère	en	nutrition	&	coach	sportifJe	suis	naturopathe,	conseillère	en	nutrition	et	également	coach	sportif.	Je	dispose	d'une	solide	expérience	ayant	exercé	en	tant	que	libérale	pendant	8	ans.	J'ai	également	collaboré	avec	plusieurs	professionnels	de	santé	et	collectivité	au	fil	des	dernières	années	avant	de	créer	ce	blog	dédié	à	la	perte	de
poids.Mon	rôle	aujourd'hui	est	de	vous	prodiguer	des	conseils	adaptés	à	votre	situation	en	nutrition	et	dans	le	domaine	du	sport,	et	de	vous	accompagner	dans	votre	démarche	que	ce	soit	de	:Faire	du	sport	en	ayant	un	impératif	alimentaire	(pas	de	gluten,	pas	de	lactose,	alimentation	végétarienne)Gagner	en	masse	musculaireOu	perdre	du	poidsEn
fonction	de	votre	objectif	et	de	votre	profil,	mes	conseils	seront	les	plus	complets	possibles	afin	de	vous	aider	à	atteindre	votre	but.	Pour	en	savoir	plus	sur	moi	cliquez	ici.	Vous	pouvez	me	contacter	à	tout	moment.	Les	Autres	Programmes	Minceur	:Page	2S’il	n’y	a	rien	de	plus	important	que	la	santé,	perdre	des	kilos	lorsqu’on	est	en	surpoids	l’est
également.	Bien	plus	que	le	bien-être	physique,	le	regard	que	l’on	porte	sur	notre	corps	a	aussi	une	incidence	sur	notre	moral	et	notre	confiance	en	soi.Cependant,	si	perdre	des	kilos	est	primordial	pour	se	maintenir	en	forme,	le	faire	correctement	l’est	encore	plus.	Par	cela	on	entend	de	ne	pas	suivre	n’importe	quels	conseils	et	n’importe	quel(s)
régime(s).Pour	les	déceler	au	premier	coup	d’œil,	repérez	d’ores	et	déjà	les	promesses	trop	belles	pour	être	vraies	!	«	Perdez	toute	la	graisse	du	ventre	en	moins	de	2	semaines	»,	«	cette	femme	a	perdu	20	kilos	en	un	moins,	découvrez	comment	»…	Si	ces	régimes	sont	bien	sûr	alléchants,	ils	sont	d’autant	moins	efficaces	qu’on	ne	le	pense	et	peuvent
engendrer	de	lourdes	carences.On	ne	parle	évidemment	pas	non	plus	des	programmes	minceur	basés	sur	le	signe	astrologique,	le	groupe	sanguin	ou	les	hormones	qui	ne	sont	bien	sûr,	pas	du	tout	appropriés.	Passez	votre	tour	!⇨	Attention	à	la	perte	de	poids	trop	rapideQuant	aux	programmes	trop	stricts,	ils	ont	certes	l’avantage	de	vous	faire	perdre
beaucoup	de	poids	et	de	puiser	dans	les	graisses	très	rapidement,	voire	trop.	Cependant,	le	problème	de	ces	programmes	c’est	qu’ils	agissent	sur	le	court	terme	sans	penser	au	lendemain.	Ainsi,	le	risque	est	de	reprendre	par	la	suite	ses	habitudes	alimentaires.Le	corps,	alors	habitué	à	la	privation	aura	ainsi	tendance	à	stocker	jusqu’à	deux	fois	plus
d’apports	afin	de	faire	des	réserves.	À	terme,	le	poids	perdu	aura	été	intégralement	repris,	si	ce	n’est	le	double.Soyez	également	vigilants	de	la	composition	des	menus	qui	sont	d’une	importance	cruciale	pour	votre	santé.	Veillez	à	ce	que	toutes	les	familles	d’aliments	soient	bien	présentes	afin	de	prévenir	tout	risque	de	carences.


