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ISAGENIX

L’ART DU BIEN-ETRE.

Pour un programme RESET réussi

ﬁ Remplacez ou complémentez 2 repas par
|*x] jour avec 2 shakes Isalean et maintenez le
! repas du soir équilibré.

On cherche a apporter minimum

25 a 30 gr de protéines par repas

afin de soutenir la masse musculaire, le
métabolisme, la récupération.

' L'objectif, ici, n'est pas de compter les
| calories mais de structurer ses apports.

r[h Hydratez-vous tout au long de la journée !



ROUTINE 6J/7J

Avant le petit déjeuner:
IONIXSUPREME: (30ml. a prendre avec ou sans eau, froide ou chaude)

Petit déjeuner:

e 1 SHAKE ISALEAN
e 2 dosettes dans 240ml d'eau (mixé type shake)
* OU mixé avec 80ml d'eau froide + fruits congelés ou glacons +
garniture: graines/noix
e THERMO GX: 1 capsule

Dans la matinée:
Collation protéinée légere (si vous avez faim)
Déjeuner:
* OPTION 1: Légumes (cuits ou crus) + 1 SHAKE ISALEAN
» OPTION 2: Repas equilibré (assiette) composé de:

» 15 assiette de légumes

» 1 portion de % de protéines

1 portion de % de féculents (idéalement complets)
THERMO GX: 1 capsule

Milieu d'apres-midi:
OPTION 1: Collation protéinée
OPTION 2: 1 SHAKE ISALEAN (si non pris le midi)

Diner:

REPAS NUTRITIONNELLEMENT EQUILIBRE: (assiette) composé de:
* ' assiette de légumes

» 1 portion de % de protéines

» 1 portion de % de féeculents (idealement complets)

Avant le coucher:
ISAMOVE: 2 capsules (avec suffisamment d'eau)
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ISAGENIX

L’ART DU BIEN-ETRE.

PURIFICATION 1J/7)

POUR UN PROGRAMME REUSSI, CHOISIS LE JOUR QUI TE CONVIENT
LE MIEUX POUR EFFECTUER CE JOUR DE JEUNE NUTRITIONNEL.

I
BOIS 4 PORTIONS DE "NOURISH FOR LIFE" TOUT AU LONG DE
LA JOURNEE AFIN D'EVITER DE STRESSER TON ORGANISME
- PAR UN JEUNE STRICT

Avant le petit déjeuner:
IONIX SUPREME: 30ml. (4 prendre avec ou sans eau, froide ou chaude)

Petit déjeuner:

- 120ml de NOURISH LIFE (saveur Péche-Mangue) + 240ml d'eau
- THERMO GX -1 capsule

Déjeuner:
120ml de NOURISH LIFE (saveur Péche-Mangue) + 240mi d'eau

Milieu d’apres-midi:
120ml de NOURISH LIFE (saveur Péche-Mangue) + 240ml d'eau

Soir/a I’heure du diner:
120ml de NOURISH LIFE (saveur Péche-Mangue) + 240ml d'eau

Avant le coucher:
ISAMOVE:1-2 capsules (avec suffisamment d'eau)



% ISAGENIX

L'ART DU BIEN-ETRE

PURIFICATION 1J/7J

POUR UN PROGRAMME REUSSI, CHOISIS LE JOUR QUI TE CONVIENT
LE MiEUX POUR EFFECTUER CE JOUR DE JEUNE NUTRITIONNEL.

BOIS 4 PORTIONS DE 'NOURISH FOR LIFE' TOUT AU LONG DE
LA JOURNEE AFIN D'EVITER DE STRESSER TON ORGANISME
PAR UM JEUNE STRICT

Avant le petit déjeuner:
IONIX SUPREME (PORTION DE 30ML: AVEC OU SANS EAU, FROIDE/CHAUDE)

Petit déjeuner:

120MLDE NQURISHLIFESAVEURPECHE-MANGUE + 240ML D'EAU
THERMO GX . 1 CAPSULE

Déjeuner:
120MLDENCURISHLIFESAVEURPECHE-MAMGUE + 240ML D'EAU

Milieu d’aprés-midi:
120MLDENQURISHLIFESAVEURPECHE-MANGUE + 240ML D'EAU

Soir/a I'heure du diner:
120MLDENQURISHLIFESAVEURPECHE-MANGUE + 240ML D'EAU

Avant le coucher:
ISAMOVE -2CAPSULES{AVECSUFFISAMMENT D'EAU)



/Q mﬁa{ ///awe/ 2 VG#E’/ wfyaj
ROUTINE NUTRITION

PROGRAMME DETAILLE D'UNE JOURNEE "PURIFICATION"

Base sur la Science - Resultats Durables
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Un shake bien préparé.
c'est plus d'énergie, moins de fringales
et un pas de plus vers vous.
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PROGRAMME RESET 10
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o AJOUTER TROP DE SUCRE "A COTE' w9

Méme si 'lsalean Shake contient des glucides
a indice glycémique modéré, évitez d'ajouter:  * j
- Jus de fruits

- Desserts sucrés

- Viennoiseries

- Grignotages sucrés

. Audébut du pregramme, privilégiez
[ ;ti!":!l uniquement fes fruits rouges,
" en petites quantités.

-
[

@) NE PAS RESPECTER LES REPAS ISALEAN €

Evitez de -
- remplacer trop souvent vos shakes i s

- ajouter de nombreux aliments au repas. Is;{LE}H'
=» Llsalean Shake est déja un repas complet, =
équillbre et formulé pour couvrir vos besoins. ————
nutritionnels. [
Pendant les premigres semaines, F==
gardez les choses simples. e
€) SAUTER LE GOUTER... ‘ X,
OU GRIGNOTER TOUTE LA JOURNEE
Le goditer (vers 16 h) est un moment impartant.
’2 a 4 carrés de chocolat noir " o€
(minimum 70%)
ﬁ Une petite poignée de
nois ou d'amandes

~ 12 fruits selon votre
k faim et vos oljeclifs,

= Un goliter dquilibré aide & limiter
les fringales du soir et les craquages.

i

ﬁl;]MMEN[:ER LE REPAS PAR LES e
FECULENTS OU LE PAIN

Pour une meilleure gestion de |2 glycémie,
commencez toujours vos repas par

- Les crudités
- Les légumes

Puis poursuivez avec les protéines
avant les feculents.

=» Les Fibres ralentissent I'absorption des sucres
et améliorent la satiélé,

udj‘f‘ [essentiel i relonir |

© 0UBLIER LES BONNES GRAISSES

Par peur de 'grossir’, certains les suppriment.
o
Or, les honnes graisses sont indispensables. {’

Privilégiez :
- Huile d'olive vierge extra
- Avocat
- Noix et oléagineux
Elles participent notamment & :
=) A im +
@ O dg O
I'éguilibre Ia satiété la santé l'absorption des
harmaonal du cerveau witamines

@) NEPAS PRENDRE L'ONIXLEMATINE €@
L'lonix Supréme fait partie intégrante du
programmie Reset. -
Il contribue notamment a : IO
" mieux gérer le stress =
v soutenir I'énergie

v accompagner ['équilibre métaboligue. .
A prendre chaque matin selon -
les recommandations du programme. -

@) VOULOIR ALLER TROP VITE
Evitez de
- multiplier les journées de détox
- voulair des résultats immédiats
- etre trop strict avec vous-méme.

Qﬁ

@) NEPAS BOIRE SUFFISAMMENT [

Matre organisme est constitué en grande majorité deau, |f"

Le Reset est un apprentissage.
La réqularité donne de meilleurs résultats
que la perfection,

G la digest'mn
& e bon fonctionnement du mélabaolisme

indispensable au bon fonctionnement de toutes nos cellules. |
GQuelques consells simples :
+ Ayer toujours une gourde d'esuo filtrée avec vous

L'eau contribue notamment 3 - '
|
+ Remplissas-la dbs qu'edle est vide

i1 Féllmination des dédchets
(1 Vénergie
+ 5l possible, ufiliser une eao Altrke de gualité (par exemple
avec un systeme d'osmosa inverse oo une fontzine Berkey).

i Il ne s'agit pas de manger,

frend

..  mais de manger mieux. %
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