C Qgs,( ¢ NG ﬁ\{,v\-Q-’“i

MANGER DES
FRUITS LEGERS

Méme sans faire de régime, pas plus
de trois par jour, car ils sont gorgés
de sucre. Privilégiez les pauvres en
sucre, 2 moins de 8 % : kiwi, fram-
e, melon, rhubarbe (surgelée).
o fruit a jeun le matin, leurs
des élevent brutalement le
1x de sucre dans le sang, ce qui
excite |'insuline et renfloue les adi-
es qui stockent la graisse.
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) SAVOURER DES ALGUES

C’est I'assurance antikilo par excellence. Tra-

duction: un index glycémique ultra-bas, quasi
= zéro lipide et zéro calorie, une trés forte teneur
, en protéines, en calcium antilipides intestinaux
dans I'algue wakamé) et en iode essentiel pour
la thyroide. A consommer frai-
ches, cuisson vapeur comme un
légume. Testez le tartare, tres
hype a Venice Beach, la plage
de Los Angeles: 150 g de laitue
de mer + 150 g de dulse (en ma-
gasins bio et asiatique) + 1 jus
de citron +1 échalote + 2 gous-
ses d’ail sans germe + 5 corni-
chons + 2 ¢.as. d’huile d’olive.
Rincez trois fois les algues puis
égouttez-les. Mixez en premier
les condiments puis ajoutez les
algues, le citron, I'huile. Mixez
A nouveau trois secondes sans
réduire en purée. Salez,
poivrez.

)ETOXIFIER
[EGULIEREMENT

ien drainé, l'organisme déjoue les kilos.
1 effet, lorsque les émoncroires (organes
‘liminer) sont encrassés, le corps
plus qu'il ne brile. Trois fois
:ernez une cure de jus de bou-
= cure d'aloe vera, deux puis-
xifiants: un a deux bou-
iatin pendant un mois (en
). Complétez chaque jour
1fusions (romarin, pissen-
1l) et une gélule de phyto
ou artichaur). >
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& 5 doses/mois

Naturellement en ‘form‘e'!

1/'\[ ARKO ROYAL® s’engage

5 m"’Ol pour la sauvegarde des abeilles

7’:’1‘:. ,S en soutenant les actions de
s «un toit pour les abeilles».

Les abeilles sont essentielles au maintien de I'équilibre de I'éco-systeme.

Elles vous offrent aussi le fruit de leur travail : les produits de la ruche
aux multiples vertus.

www.arkopharma.fr) La santé naturellement

POUR VOTRE SANTE,PRATIQUEZ UNE ACTIVITE
PHYS]QUE;R‘EGULIERE.wWw.mangerbouger,fr
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