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1. Roire beaucoup d'eauv, ., et avec plaisir |

Pourquoi ? En été, la température monte et notre corps régule sa propre
température via la transpiration. $i on ne compense pas cette perte en eav,
la déshydratation guette. Elle se manifeste par de la fatigue, des maux de

téte et une baisse d'énergie.

L'astuce en + : Prépare des "eaux détox" en laissant infuser toute la nuit av

frigo des rondelles de concombre, des fraises et de |a menthe fraiche.

C'est visvel, instagrammable et délicieux.




2. Remplacer les crémes glacées par les fruits, salades
d'éte et sorbets

Pourquoi ? Les crémes glacées industrielles sont riches en graisses
saturées et en sucres raffinés. Elles provoquent un pic de glycémie (suvivi
d'un coup de barre) et digérer du gras demande de I'énergie au corps, ce
qui,., tient chaud | Les fruits et sorbets (plein fruit) apportent de I'eav,

des fibres et des antioxydants qui protégent la peav dv soleil.

L'astuce en + : Les “Nice Creams”. Mixe simplement des bananes congelées

avec des framboises. Ju obtiens une texture de créme glacée, 1007,

fruits, sans sucre ajouté.




3. Remplacer les sodas par de I'eav gazeuse ou
citronnée

Pourquoi ? Les sodas sont des "calories vides” qui accentuent la sensation
de soif 4 cause de leur forte teneur en sucre. |'eau citronnée ou |'eav

gazeuse avec un filet d'agrumes apportent une vraie sensation de

fraicheur, stimulent la digestion et alcalinisent |'organisme.
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Ce que nous pouvons faire ensemble :

< Rilans nutritionnels personnalisés (adaptés a votre
rythme de vie)

Rééquilibrage alimentaire sur-mesure (pour retrouver
énergie et légéreté)

Svivi bienveillant et coaching (pour rester motivé(e) pas
a pas)

Votre cadeav exclusif “Lecteur”:
Pour vous remercier d'avoir lu cet ebook, je vous offre 107,
de réduction sur votre premiére consultation de bilan avec le

code ETEHARMONIE.

Prét(e) 4 rayonner toute I'année ? Rencontrons-nous |
Site internet : www.harmonienvtrition.com
* ' Instagram / Réseaux : @HarmonieNutrition06
Youtube : Harmonie nutrition [aura
g%( Mail / Prendre RDV : lauragreconutritionO6@gmail.com
ou en privée

Créons ensemble votre propre définition du bien-étre. @9
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