CHARTE
NUTRITION
. SyMBIlOSE



/s,

—
o "
Nzl 2 i

= QO

>~ O

(-

o



A

- SVMBI E‘ -

COACHING

CET EBOOK S'ADRESSE A DES ADULTES EN BONNE SANTE QUI SOUHAITENT PERDRE DU POIDS,
DECOMPRESSER ET SE TONIFIER. IL NE SAURAIT SE SUBSTITUER A L'AVIS D'UN MEDECIN, SEUL
QUALIFIE POUR EVALUER LA SANTE DU L'ETAT DE SANTE DU LECTEUR. S| VOUS SUIVEZ UN
TRAITEMENT MEDICAL POUR UNE MALADIE GRAVE, DES TROUBLES DE L'ALIMENTATION, OU QUE
VOUS ETES OBESE, UN SUIVI MEDICAL EST RECOMMANDE LORS DE TOUT CHANGMENET
ALIMENTAIRE SPORTIF.

QUEL EST L'ELEMENT MAJEUR QUI TE FREINE JUSQU'ICI,
POUR ATTEINDRE TON OBJECTIF ?
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COACHING

CUISINER, RESSENTIR & SE PREPARER A

PASSER UN BON MOMENT

N
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---- SYMBICCE

AVOIR UN APPORT DE PROTEINE
EQUILIBRE & VARIE \

(2gr/kg de poids de corps / jour)

+ DE SATIETE
EQUILIBRE LES EMOTIONS
BRULER LE GRAS + VITE
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RECONSTRUITLEMUSCLE .-t
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COACHING

O LAREGLE DU 80/20
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MERCREDI ‘3 = 100%
JEUDI ‘ = 60% MOYENNE = 80%
VENDREDI \‘ = 80%
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SAMEDI = 100%
.t/. 2, 0
DIMANCHE {h@ = 60%
ale’

'\:‘%;g'}-‘ = NOURRITURE SAINE

e PAS DE FRUSTRATIONS
» +DE SATIETE

+ D'ENERGIE

+ DE MOTIVATION

+ DE PLAISIR
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GLUCIDES APRES 18H

COACHING

CONSERVER LES

SYMB |
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APPRECIER, SAVOURER,
PRENDRE LE TEMPS DE MASTIQUER\
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REMPLACER LES SODAS, REDUIRE LES
BOISSONS ALCOOLISEES 3

INFUSI(
PER
o ESULTATS
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COACHING

GERER SES QUANTITES
ET ECOUTER SA FAIM (ventre) 3

LE POING 2 MAINS LA PAUME AU CREUX

GLUCIDES, LEGUMES PROTEINES GRAINES, NOIX
LEGUMINEUSES,
FRUITS
PATES POULET, VIANDES
RIZ MAIGRES, OEUFS
LENTILLES
RAISINS SEC
« + PERDRE DU GRAS + VITE SANS FORCER
e + RECUPERATION
o + ENERGIE
e + EQUILIBRE
« REGULE LES EMOTIONS
R - FRUSTRATIONS o
aocogaa: e - FAIM / 0 FRINGALE ceooonoc
Looes + - PIQUES DE GLYCEMIE I
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COACHING

S'INSPIRER & CREER SES PROPRES
RECETTES, PARTAGER AVEC SES
PROCHES
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EN FONCTION DE SON OBJECTIF

PERDRE DU POIDS
-150 KCAL / REPAS

BIEN ETRE - STRESS
+50 KCAL / REPAS
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GERER SES MACRONUTRIMENTS

PRISE DE MUSCLE
+300 KCAL / REPAS
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POUR UNE BELLE SANTE

ETRE ACCOMPAGNE PAR DES EXPERTS EN TOUTE
CONFIANCE, AVEC UN PROGRAMME ADAPTE A
TOI, CAR CHAQUE ETRE HUMAIN EST UNIQUE
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COACHING

POUR UNE BELLE SANTE
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COACHING

POUR UNE BELLE SANTE
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Date
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Sensations - Perceptions du corps
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COACHING

ACTION ET PLAISIR !

LA METHODE SYMBIOSE POUR TRANSFORMER
TON CORPS & AMELIORER TA CLARTE
D'ESPRIT, TA PRODUCTIVITE &

TA QUALITE DE VIE

+700 PERSONNES ACCOMPAGNEES




