Nuova Pausa

Nuova Pausa Tisana

La Tisane Nouvelle Pause est une
formule congue pour augmenter la
sensation de satiété et contrer les
troubles courants de la
ménopause. De plus, grace aux
principes actifs extraits du
gingembre, elle inhibe les
inflammations fréquentes durant
I'état physiologique pré et
post-ménopause. Elle améliore
également la fonction hépatique en
stimulant la production de bile, ce
qui contribue a briler les graisses,
réactiver et accélérer le
meétabolisme pour un effet
amincissant.



Nuova Pausa

Nuova Pausa Capsule

Les Capsules Nouvelle Pause sont
une formule congue pour contrer
efficacement les troubles de la
meénopause. Grace aux principes
actifs contenus dans les extraits de
plantes, les phytoestrogenes du
trefle rouge soulagent les bouffées
de chaleur et améliorent la fonction
cutanée.

De plus, lateneur élevée en
procyanidines de l'extrait de pépins
de raisin contribue a I'action
antioxydante et a l'activation du
processus enzymatique, favorisant
la combustion des graisses sous
forme d'énergie, ce qui permet un
remodelage corporel.



BOISSONS

PETIT-DEJEUNER

Choisissez un aliment
par catégorie




N.B. Commencez toujours le repas
par une portion de légumes.




EXEMPLE DE PLAN HEBDOMADAIRE

LUNDI
MARDI
MERCREDI
JEUDI
VENDREDI
SAMEDI
DIMANCHE

DEJEUNER
Plat principal + Accompagnement
Plat principal + Accompagnement
Plat principal + Accompagnement
Plat principal + Accompagnement

Plat principal + Accompagnement

Plat principal + Accompagnement

Plat principal + Accompagnement

DINER
Plat principal + Accompagnement
Plat principal + Accompagnement
Plat principal + Accompagnement
Plat principal + Accompagnement
Plat principal + Accompagnement
Pizza ou Plat principal

Plat principal

PLATS PRINCIPAUX

aassaisonner avecde la
sauce tomate au goit,
des légumes au choix au golt
ou 40 g de légumineuses.

DEUXIEMES PLATS:
aaccompagner d'un
accompagnement au choix

ALTERNATIVES A L'EXTERIEUR

PLAT PRINCIPAL PLAT PRINCIPAL

» Sandwich ala charcuterie » Grande salade au
maigre et aux légumes grillés. thon, aux ceufs
» Focaccia pomodoro e mozzarella | ouaupoulet.
o bianca con rucola, pomodori,
scaglie e prosciutto
= Poké conriso, tonno o salmone,
edamame, avocado

SUBSTITUT DE REPAS
» 2 barres Ti.Nutre

NB: Ce programme est un schéma purement indicatif. Les conseils alimentaires sont
valables de maniére générale, mais pourraient étre contre-indiqués en présence de
certaines pathologies précises. Avant d'entreprendre ce nouveau régime, consultez un
médecin spécialisé pour vous assurer qu'iln'y a pas de contre-indications..

Blettes

Poivrons
Tomates

LEGUMES DE SAISON

a assaisonner avec 1-2 cuilléres a soupe d'huile

Artichaut
Brocoli
Fenouil

Concombre

Fleurs de courgette
Chicorée

Blettes

Courgettes

Poireau

Radicchio

Topinambour is Radis
Chou de Milan Fenouils

Citrouille Céleri
Courgettes

Poivrons
Tomates
Aubergines
Carottes

Carottes
Choux Carottes

Cime dirapa Choux
Laitue Laitue

Epinards

Roquette
Haricots verts
Epinards Laitue
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/Votre nouvelle forme.
Pourquoi est-il important d'associer
une alimentation saine pendant la Menopause?

La ménopause est une phase importante dans la vie d'une femme, durant laquelle il est
crucial de préter attention a son alimentation pour maintenir un bon état de santé. Voici
quelques conseils pratiques pour adopter un régime alimentaire équilibré pendant la
ménopause:

1. Consommer des fruits et légumes avant les repas.

Les légumes et les fruits sont riches en vitamines, minéraux et antioxydants. Il est conseillé de consom-
mer une portion de légumes ou de fruits avant les repas principaux. Cela peut aider a améliorer la
digestion, a procurer une sensation de satiété et a assurer un apport adéquat en nutriments.

2. Choisir des céréales complétes.

Le remplacement des céréales raffinées par des céréales complétes peut faire une grande différence.
Des produits comme le rizcomplet, I'avoine, le quinoa et le pain complet sont riches en fibres et aident a
maintenir une glycémie stable.

3. Consommer des protéines maigres.

Les protéines sont essentielles pour la santé musculaire. Il est conseillé de choisir des sources de
protéines maigres comme le poulet, le poisson, les [égumineuses et le tofu. Incorporez également des
ceufs et des produits laitiers faibles en gras dans votre alimentation.

4. Consommer des graisses saines.

Les graisses saines sont importantes pour la santé en général. Il est recommandé d'inclure dans votre
alimentation des fruits & coque, des graines de lin, des graines de chia et de I'huile d'olive. Evitez en
revanche les graisses saturées et trans présentes dans les aliments frits et transformes.

5. Faire attention a I'apport en calcium et en vitamine D

Pour garder des os solides, il est fondamental de s'assurer un apport adéquat en calcium et en vitamine

D. Consommez du lait et ses dérivés, du poisson gras comme le saumon et les sardines, et des légumes

a feuilles vertes. Il est également utile de passer du temps au soleil pour stimuler la production de vitami-/

ne D.

Mode d'emploi

Caps Tisana

1 aprés le petit-déjeuner, 20 mldans 500 mld'eau a boire
1aprés le déjeuner. par petites gorgées.
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