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Pour utter contre b cefiulite, quele quislle soit, i Gut assocer alimentation saine, Sport, Massages ef mobiisaton des cellules adipeuses avec laide
dune machne. Lot permit de compger ks désiqueilbres nutrbonnets, crtulatoenes el phuysigues. On pourra souter & ces changemens [applicaton
régulire dune Créme adapiite 1 lé pon de deSSous galtants. Amention 1outefs : lorsgue Mon parke de hutier contre i cefhulite, 3 it savoir que ie
combat e51 4 mener tous ke jours et de con indédiree. 5 on a une tencance i avor de i celiulie, celle-0 ne drsparalt pas mersculiuseTent du U
o encierTien 1 eviendrs SournEESErnent 5i on ny prée pas atenton

UNE ALIMENTATION
SAINE

On ne le dira jamais assez : il faut
lirmiter les: quantités de nourritune
absorbée pour retrouver son propre
équilibre alimentaire. 5i on grossit,
c'est que l'on ingére plus de
nourriture et donc d'énergie que

ee que e corps dépense. Cest
mathématique. |l faut savoir
écouter les besoins naturels

de 50N COMpS, qui est programmié
pour ne réclamer que quand cela

est nécessaire & son bon
fonctionnement. Le problitme, c'est
qu'avec notre style de vie modeme et
les plats préparés, des déréglements
ont commencé & apparaitre, et lon
mange sans réel besain. Seule lemve

devient prioritaire.

(J1 LIMPORTANCE DE L'INDICE
GLYCEMIQUE (I6)

Lindice phycérmague permet de cornaitng impact dun alment s b ghycime.
Pluss NG et dlanad, plhus Talimant va Envoriser L production de gras.

Les almonts sont classds seon un IG allam de 03 300

#0855 G ks shrments b priviléger.
+de 56 b B9 IG moyen ; alments & consommen aved modéation
= 70 b 100 : IG devd - adiments § éviter Car provoguant des. pecs dirsuline.

()7 REEQUILIBRER LA PROPORTION
ENTRE OMEGAS 3 ET OMEGAS 6

Prour que équilire soit bon, i faut manger 1 emdga 3 pour S omigees B. Or, les Frangais corsomment
1 omésga 3 pour 18 omeégas 6. Aux Etats-Unis, le rappont est quant & lui de 1 pour 401!

Les omigas b Eavorisent ke développement dutssu adipews, et ce dés lenfance. Le irssu adipeux est

m*mﬁmmeMHHmrﬂﬁhﬂiﬂhm:hﬁ
adipooytes. Lies adipooytes crids se remplissent et se vident au gré des régimes ou des raterments,

mar fe disparaasern pas. il faut donc fire en sore de ne pas crier devantage de zones o Stockage

©F o a5 iresigter Sur less omias 6, gul sont s = promoteurs = de oS ceflules quee fon combst

b chague régrme &1 que fon essaie parfos débmmer par des tratements orstntu.
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UL Rrarshape ulise des ulrasons b s haute Energ qu ciblent et
éliminent les cedules graisseuses. Lappanel dédvre de manién




