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Ce guide complet vous accompagnera
dans votre parcours de perte de poids en
mettant l’accent sur une approche saine,
naturelle et équilibrée. Avec cet ebook,
nous vous accompagnons dans une perte
de poids durable et efficace.

Nous mettons en avant l'importance fon-
damentale d’une alimentation équilibrée
et de l’activité physique pour atteindre
vos objectifs de perte de poids de maniere
saine et durable. Associées a la prise de
Morosil, un complément alimentaire natu-
rel qui peut jouer un role bénéfique dans
votre parcours de perte de poids avec votre
alimentation et votre activité physique,
vous mettez toutes les chances de votre
cOté pour atteindre votre but.

Zoom sur ces éléments essentiels a inté-
grer dans votre quotidien pour obtenir des
résultats durables et améliorer votre bien-

étre général.
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Pour perdre du poids de maniéere efficace et durable, il est
essentiel de comprendre les principes de base de la perte
de poids. Cela implique de trouver le bon équilibre entre
'apport calorique et la dépense énergétique, ainsi que

de suivre une alimentation equilibrée. Fixer des objectifs
realistes et durables est egalement crucial pour maintenir
sa motivation tout au long du processus. La perte de poids
repose sur trois principes clés:

« Apport calorique:
Il s'agit de la quantité d’energie que nous obtenons
de notre alimentation. Un exces de calories entraine
un stockage sous forme de graisse, tandis qu’un
deéficit favorise la perte de poids.

- Deépense énergétique :
C'est 'énergie que nous utilisons pour toutes
nos activités, y compris le métabolisme de base
et 'exercice. Augmenter notre activité physique aide
a briler plus de calories.

« Equilibre alimentaire :
Cela consiste a consommer une variété d'aliments
nutritifs tout en maintenant un déficit calorique.
Privilégiez les fruits, les legumes, les protéines
maigres et les céréales complétes tout en limitant
les aliments riches en calories vides.

En respectant ces principes, vous pouvez adopter

1 Co mpren dre les bases une approche saine et durable de la perte de poids.

de la perte de poids
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Alimentation équilibrée

pour une perte de poids
efficace
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Une alimentation equilibrée est la clé d’'une perte de poids
reussie. Pour vous aider a composer des repas equilibrés
et savoureux, voici quelques conseils pratiques a garder

a l'esprit :

Intégrez une source de protéines maigres
dans chaque repas, comme du poulet, du poisson
ou des legumineuses, pour eviter les fringales.

Ajoutez une variéeté de légumes colorés
pour obtenir une gamme de nutriments essentiels.

Optez pour des glucides complets, tels que
des grains entiers, des patates douces ou du riz brun,
pour une energie durable.

Jouez avec le volume alimentaire brut,

soit les legumes (cru ou cuit), le fromage blanc,
les flocons d’avoine, les fruits plutot que les
compotes, des amandes entiéres avec écorces, etc.

Pour rendre vos repas plus savoureux tout en favorisant
la perte de poids, voici quelques exemples de recettes
saines et delicieuses a essayer :

- Salade méditerranéenne aux légumes frais,
aux olives et au fromage feta.
- Poisson grilleé avec legumes rotis au four
et quinoa aux herbes.
- Pates completes au poulet grillé et champignons.
« Quiche poireaux-saumon et salade de laitue

et tomates.
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Enfin, pour éviter les pieges courants lors d’un régime,
gardez a 'esprit ces astuces simples:

« Ecoutez votre corps et mangez uniquement lorsque
vous avez faim.

- Fractionnez votre alimentation, il vaut mieux
plusieurs repas dans la journée et une collation
plutot que deux gros repas.

- Pratiquez la moderation plutot que la privation,
en permettant des petits plaisirs occasionnels.

- Restez hydraté.e en buvant beaucoup d’eau
tout au long de la journee.

- Faites une liste de vos envies de repas et faites
vos courses en fonction, ceci evitera le gaspillage
alimentaire et une economie d’argent. Et si possible,
préparez des petits plats en amont pour éviter
le grignotage.

En suivant ces conseils, vous pouvez créer des repas
equilibrés, savoureux et adaptés a votre objectif de perte
de poids, tout en évitant les pieges courants des régimes
restrictifs.
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L'importance de
1’activité physique
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'exercice physique offre de nombreux bienfaits pour la
sante, en plus de contribuer a la perte de poids.

En pratiquant regulierement une activité physique, vous
pouvez renforcer votre systeme cardiovasculaire, améliorer
votre santé mentale et augmenter votre niveau d’energie.
Si vous débutez ou reprenez une routine d’'exercices, il est
important de choisir des activités adaptees a votre niveau
de condition physique. Voici quelques suggestions
d’activités physiques pour différents niveaux :

- Marche rapide ou jogging léger pour les debutants.

- Natation, vélo ou cours de fitness pour les niveaux
intermédiaires.

- Entrainement en force ou entrainement par
intervalles a haute intensité pour les plus avancés.

Pour rester motive.e et intégrer 'exercice dans votre
quotidien, voici quelques conseils pratiques :

Fixez-vous des objectifs réalisables et suivez

VOS progres pour rester motive.e.

Trouvez des activités que vous aimez et variez vos
séances d’entrainement pour eviter la monotonie.
Trouvez un partenaire d’entrainement ou rejoignez
un groupe d’entrainement pour un soutien

et une responsabilité supplémentaire.

En incorporant ces conseils dans votre routine
quotidienne, vous pourrez profiter pleinement des
bienfaits de 'exercice physique tout en restant motivé.e
et engagé.e dans votre parcours de perte de poids.

1N
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Le Morosil est un complément alimentaire naturel qui peut
étre un allié précieux dans votre parcours de perte

de poids et pour votre santé en général.

Voici quelques-uns de ses principaux bienfaits :

- Riche en Morosil, issu de 'orange sanguine
originaire de Sicile, c’est un actif breveteé tres riche
en pigments anthocyanes. Les résultats obtenus
dans ces essais cliniques ont démontrée que la prise
de Morosil est capable d’induire une réduction
significative du poids, de I'IMC et du tour de hanche
par rapport a un groupe non traite.

« La noix de Cola, présente dans notre complément,
contribue au controle du poids, aide a soutenir
un programme de perte de poids et favorise
la combustion des graisses.

Pour profiter pleinement des bienfaits du Morosil,

il est important de bien respecter la posologie indiqueée :
2 gélules par jour avec un grand verre d’eau,
pendant 3 mois.

Pour des resultats optimaux, combinez la prise de Morosil
avec une alimentation équilibrée et de l'exercice régulier.
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Pour réussir votre programme minceur,

une organisation et une planification adequate sont
essentielles. Voici quelques conseils pour vous aider
a organiser vos repas et vos seances d’exercice :

- Etablissez un plan de repas hebdomadaire
et preparez vos repas a 'avance pour éviter
les tentations de choix alimentaires moins sains.

 Bloquez du temps dans votre emploi du temps
pour faire de l'exercice régulierement, en choisissant
des activités que vous aimez et qui correspondent
a votre emploi du temps.

Pour ne pas oublier de prendre le Morosil et maximiser ses
effets, voici quelques astuces simples a suivre :

« Placez votre sachet de Morosil dans un endroit
visible, comme sur votre plan de travail de la
cuisine, ou dans votre salle de bain, pour vous
souvenir de le prendre chaque jour.

- Programmez des rappels sur votre télephone
ou utilisez une application de suivi de medicaments
pour vous alerter lorsque c’est I’heure de prendre

Conseils Prathues votre dose quotidienne.

pour réussir son
programme minceur .
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Pour favoriser la perte de poids, il est également
important de gérer efficacement le stress et de maintenir
un bon sommeil. Voici quelques conseils pour y parvenir :

- Pratiquez des techniques de relaxation, comme
la méditation, la respiration profonde ou le yoga,
pour réduire le stress et l'anxiéteé.

- Etablissez une routine de sommeil réguliere
en allant au lit et en vous réveillant a la méme
heure chaque jour, et créez un environnement
propice au sommeil dans votre chambre a coucher.

Le mot de Pauline, diététicienne chez Valebio :

«Afin de réussir votre cure durablement,
je vous recommande de ne pas vous frustrer
et d’étre patient. La privation ne vous aidera
pas sur le long terme, faites-vous des bons
repas équilibrés qui vous rassasient avec
des petits plaisirs du quotidien.

Une activité physique vous aidera également
a perdre du gras et non du poids,

car finalement ce que nous recherchons,
c’est perdre du gras.

Associé a de bonnes habitudes alimentaires,
que vous tiendrez sur le long terme, le Morosil
sera la pour vous donner un véritable coup

de boost.»
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