Besoin pour régime 14 jours

» 42 sachets Protidiet

« 14 harres Protidiet

« Suppléments multivitamines

« Suppléments potassium

« Suppléments calcium/magnésium ]

» Suppléments sel ]

Seul les produits hyperprotéinés PROTIDIETsont parfaitement
équilibrés dans leur composition nutritive pour effectuer ce régime.

i L'utilisation de produits autres que PROTIDIET peut comporter
des risques pour votre santé.

*Ne pas faire le régime Protidiet Express Minceur sans les conseils de votre pharmacien. l, I(, | (, (‘ ‘) l u " "' r‘, s % ' " " " ﬂ '
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CONTRE-INDICATIONS:

Grossesse et allaitement, infarctus ou AVC, diabéte, maladies du rein (pierres, insuffisance
rénale) maladies du foie (hépatite, cirrhose), goutte, diurétiques (pilules pour 1’eau)
(régime de transition seulement), cancer récent, hypertension.

Avant d’entreprendre toute diéte, il est conseillé
de consulter votre professionnel de la santé.



Félicitations!

Vous avez décidé de perdre du poids,
Protidiet vous accompagnera avec votre pharmacien !

Les avantages de Protidiet sont nombreux...
Votre réussite est a portée de main.

* Aucune sensation de faim ou de fatigue
* Simplicité d’intégration i votre vie quotidienne
* Désintoxication permettant un regain d’énergie

¢ Perte de poids RAPIDE grice 4 la fonte des graisses

Quoi de plus motivant ?

Dans ce guide, apprenez a gérer votre équilibre alimentaire
pour obtenir une silhouette idéale de fagon définitive.

Une nouvelle silhouette vous attend...

Protidiet Express Minceur, qu’est-ce que c’est ?  Chague sachet contient
une dose précise
* Une méthode minceur hyperprotéinée express de 15 g de protéines

* Une grande variété de protéines naturelles et de légumes
autorisés

* Perte de poids entre 2 et 4.5 kilos dés la premicre semaine

¢ Un apport de protéines essentielles a chaque repas, en quise de cotpe Lann
naturel

¢ Un apport quasi exclusif en protéines a haute valeur nutritionnelle powm
préserver la masse musculaire et pour procurer une sensation de satiete
durable

Résultats

Vous perdrez du gras, pas du muscle!
Et votre peau sera parfaitement tonifiée!

Quiest-ce que Protidiet Express Minceur ?

Le régime hyperprotéiné que nous vous proposons a vu le jour aux
Etats-Unis dans les années soixante-dix et depuis quinze ans en France, de
trés nombreuses personnes en ont bénéficié améliorant ainsi leur santé et
leur qualité de vie.

Principe

Il s’agit d’un apport a la fois riche en protéines avec une exclusion
quasi-totale des sucres et des graisses. Environ so g de glucides par jour
sont autorisés.

Dans lalimentation habituelle, les protéines sont d’origine animale
(viandes, poissons, ceufs, produits laitiers) et végétale (surtout les produits
céréaliers, légumineuses et légumes). Les protéines contenues dans nos
produits proviendront donc de ces deux origines, lait, oeufs et soja.

Grace a cette méthode, vos réserves en protéines de votre masse
musculaire seront protégées par des protéines de grande qualité et d’une
haute valeur biologique. 1l n’y aura donc pas de fonte musculaire comme
dans les régimes classiques. Lamincissement se réalisera uniquement aux
dépens de la masse adipeuse.

Comment elle agit?

La suppression alimentaire des glucides (sucres) et des lipides (graisses)
vous apportera ce qu’on appelle la cétose.

elle empéchera la formation de nouvelles graisses.

elle provoquera la fonte de la graisse existante favorisant ainsi la
libération de produits énergétiques (corps cétoniques) qui vous
donnera une douce sensation d’euphorie, d’énergie et une
suppression totale de la faim.

finalement, elle favorisera une perte de poids rapide.

Ainsi, votre graisse fondra trés rapidement et vous constaterez les
résultats bénéfiques en QUELQUES JOURS i peine. Votre motivation
se trouvera ainsi constamment renforcée, jour apres jour,




Avantages Protidiet .
me motive!

Votre motivation sera grande avec la méthode Protidiet Express Minceur,
puisqu’elle est constamment renforcée par la rapidité étonnante avec
laguelle votre image corporelle s"améliorera. Votre motivation est aussi
décuplée par le profond sentiment de réussite et de satisfaction que vous
éprouverez.

Perte de poids rapide

Perte de masse adipeuse

Prenez quelques minutes chaque jour pour imaginer la silhouette de vos
réves. Voyez comment vous vous sentirez lorsque vous aurez atteint votre
objectif.

Protection de la masse musculaire

Diminution rapide des mensurations au niveau de la

. Quelle image vous renvoie le miroir ?
taille, des hanches, des fesses et des cuisses

Qu’est-ce que vous vous dites et qu’est-ce que les gens vous disent ?
Laissez aller votre imagination...
Raflermissement de la pean

Répétez ces phrases plusieurs fois par jour et
Meéthode simple et 1apide affichez-les sur votre frigo!

Securite: methode reconnue par le milien médical

JE SUIS DE PLUS EN PLUS MINCE CHAQUE JOUR !

Eauilibre: , _ JE ME SENS BELLE, CONFIANTE ET A LAISE DANS MA
quilibre: apport de complements nutiitionnels
(vitamines et sels mineraux) NOUVELLE SILHOUETTE.




Conseils

Faites réguliérement un peu d’exercise physique pour accélérer votre
perte de poids.

> Les protéines ne doivent pas constituer votre unique source
d’alimentation, 3 moins d’avis médical. ‘

> Un sachet de protéines n’est pas un substitut de repas.

> Buvez beaucoup d’eau (1,5 litre par jour).

>Prenez votre premier sachet protéiné au plus tard une heure
aprés le lever.

> Consommez toutes les quantités recommandées, pour ne pas
avoir faim.

> Prenez des complexes vitaminés et minéraux tout au long
du régime, tel que recommandé par votre pharmacien.

Maximisez votre régime en faisant trois fois par semaine une activité
physique qui accélérera votre métabolisme et favorisera la perte de
poids tout en préservant la fermeté de vos muscles.

Pour éviter la monotonie, consultez nos recettes.

> Marchez plus ou moin i5 minutes, trois fois par semaine.

> Prenez soin de planifier vos repas.

> Salez bien vos aliments.

> Ne supprimez jamais un sachet.

> Pour prévenir les fringales, ayez toujours une
barre Protidiet a portée de la main.

> Si vous devez craquer, que ce soit pour une barre, et non pour
une patisserie !

Questions & Réponses

Il se peut que des questions vous viennent a Iesprit pendant le régime.
Vous ne serez jamais seul(e), votre pharmacien sera toujours présent pour
y répondre. Dans ce chapitre, nous nous efforcerons de répondre aux
questions les plus fréquemment posées. Vous pouvez visiter notre site
internet www.protidiet.com

?: Que dois-je faire si j’épouve des étourdissements ou un manque
d’énergie?

R: Clest tout simplement le signe que vous manquez de sel. Cela veut dire
qu'au lieu de prendre quatre portions de sel par jour vous devez en
prendre cing. Si vous gérez bien votre consommation de sel, vous vous
sentirez de nouveau en pleine forme.

?: J’ai mauvaise haleine, que puis-je faire?

R: Ne vous en faites pas, c’est bon signe, cela veut dire que vous suivez
trés bien votre diéte.

?: Que dois-je faire si j’ai des crampes dans les jambes?

R: Cela signifie que vous avez besoin d’un surplus de potassium.
Demandez a votre pharmacien la quantité requise.

?: Peut-on pratiquer des sports pendant la cure?

R: Aprés la premiére semaine, vous pourrez pratiquer les sports et les
activités physiques auxquels vous aviez I’habitude de vous adonner.
Votre pharmacien vous indiquera comment augmenter la consommation
de sels minéraux (potassium et sel de table).




?: Combien de poids vais-je perdre chaque semaine ?

R: Vos efforts seront rapidement récompensés, puisque vous perdrez de 2
a 4,5 kilos dés la premiére semaine. Vous conserverez par la suite un
rythme de croisiére d’environ 2 a 3 kilos par semaine.

?: Se pourrait-il que je ressente de la fatigue, des nausées ou des
étourdissements ?

R: Le cas échéant, ces symptdmes seraient dlis & une diminution de la
tension artérielle (basse pression). Rassurez-vous ! Ils signifient
simplement que vous manquez de sel. Les éventuels malaises de ce genre
disparaitront aprés ingestion de chlorure de sodium (sel de table). Voila
pourquoi nous recommandons de bien saler les aliments.

?: Aurai-je mal 3 la téte ?

R: Une minorité de gens peuvent ressentir un tel malaise au cours des
trois premiers jours du régime. Cependant, il disparait complétement par
la suite. La prise d’un analgésique est permise.

?: Aurai-je des problémes de constipation ?

R: Comme vos intestins contiendront peu d’aliments, il est normal qu’ils
fonctionnent a un rythme plus lent. Buvez beaucoup d'eau et consommez
les 1égumes autorisés en grande quantité. N’hésitez pas a consulter votre
pharmacien si la constipation persiste plus de deux jours. il vous
recommandera un supplément de fibre.

?: Quelle est la durée d’un régime hyperprotéiné ?

R: Selon votre objectif d’amaigrissement, vous pouvez soit renouveler les
phases d’attaque et mixte, soit passer & la phase de transition aprés sept
jours.

Comment ¢ca fonctionne

Les graphiques des pages 16 & 29 indiquent clairement tous les éléments

que vous devez absorber et & quels moments de la journée vous devez le
faire.

Chaque itlustration des graphiques correspond 3 une portion des éléments
que vous devez prendre.

[J Sachet de protéines

> Barre de protéines Q Vitamines

@Calcium/Magnésium G2 Groupe 2
@ Potassium Légumes a volonté

-

Yaourt light 125 ml




Aliments autorisés

Sel @

Il est important de prendre les capsules de sel pour maintenir une tension
artérielle normale. Vous pouvez boire de I'eau de Vichy, cela vous fournira

un apport en sel.

Vinaigrettes permises
Evitez les vinaigrettes ordinaires. Vous pouvez utiliser les vinaigrettes a
basse teneur en calories (i c. & soupe par jour). Vous pouvez aussi prépa-
rer de délicieuses vinaigrettes a partir de vinaigre balsamique, de vinaigre
de vin, de jus de citron ou de moutarde de Dijon, ainsi que d’une cuillérée
a thé (15 ml) d’huile d’olive ou de canola. Vous pouvez y incorporer des
fines herbes et des épices.
Boissons permises \j

Café et thé sans sucre, les succédanés de sucre sont permis.

Un maximum de 2 c. a soupe de lait i moins de 2%

de matiéres grasses par 24 heures est autorisé.

Les infusions sont permises : tilleul, menthe, camomille, verveine, etc.

Boissons light (maximum de deux par jour)

Eau 3 volonté

Eau minérale gazéifiée

Assaisonnements permis
Sel, poivre, vinaigre balsamique, vinaigre de vin, moutarde douce ou forle

(de type Dijon), jus de citron. Toutes les fines herbes, toutes les poucdries
(ail, oignon, etc.) et toutes les épices.

LEGUMES PERMIS A VOLONTE

Mangez les légumes suivants quand vous voyez Iillustration ci-dessus dans
un graphique ou si vous éprouvez une sensation de faim.

* Céleri * Laitue ® Concombre
* Féves germées * Champignons * Piments

* Luzerne * Chou-fleur * Cresson

* Radis * Epinards * Chou

GROUPE | 1 | LEGUMES AUTORIsEs (G

Chaque fois que vous voyez Villustration G1 dans un graphique, vous devez
choisir un élément du groupe 1.

Choisissez une portion de légumes en vous limitant a la quantité indiquée.
Vous pouvez mélanger les [égumes.
* Asperges (125 ml) * Navet (125 ml)
* Aubergine (165 ml) « Oignon (125 mf)
* Betteraves (125 ml) * Poireau (250 ml)
* Brocoli (125 ml) « Pois mange-tout (165 ml)
* Chou rouge (165 ml) * Rutabaga (125 ml)
* Choux de Bruxelles (125 ml) » Tomate (I moyenne)
« Chicorée (250 ml)

« Cornichons & I'aneth (165 ml)

« Courge spaghetti (125 ml)

- Courgettes (165 ml)

- Echalotes (65 ml)

» Epinards cuits (165 ml)

= Haricots verts ou jaunes (250 ml)

« Jus de tomate ou de légumes (125 ml)




GROUPE PROTEINES NATURELLES @

Chaque fois que vous voyez l'illustration G2 dans un graphique, vous devez
choisir un élément du groupe 2.

Calculez une portion de 105 g pesée crue ou 75 g pesée cuite des aliments
énumérés plus bas.

*IMPORTANT La cuisson doit se faire sans gras mais I'huile végétale est
permise.

» Steak dégraissé

« Steak haché maigre

- Poitrine de poulet ou de dinde (cuite sans la peau)
= Veau maigre

« toie (baeul, porc, poulet, veau)

= Poissons blancs maigres

= Thon on aevettes en conserve dans Peau 75 g

« Homad, aabe, moules, palourdes ou pétoncles 150 g
= Huitres 300 ¢ ou 1y huities

» Crevettes

« Deux ceufs (maximum de 4 par semaine)

* Tofu 250 ¢

# IMPORTANT |l est plus facile de préparer vos aliments a lavance.
Prévoyez la veille ce que vous désirez manger le lendemain; une décision
de derniére minute peut vous inciter 3 choisir des aliments non permis.
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Salez bien vos aliments.
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Préparez-vous une salade de laitue et
légumes et assaisonnez avec la vinaigrette
" permise, pou le déjeuner.
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Pour chaque kilo perdu,

Préparez-vous des légumes a L ’
félicitez-vous, car vous le méritez.

’avance pour vos collations.




