arret du tabac  lismmere o e e,

micro-régime”~ spécial arrét du tabac
a été congu pour vous...

m i cro ré imem . Principe du micro-régime- )
-

g Un micro-régime™ est basé sur 'adoption d'une
courte phase de régime de 3 jours (phase de pere
de poids), suivi d'un rééquilibrage alimentaire le
reste de la semaine o la priorité est donnée 4 Ia

— s réduction des portions alimentaires sans aucun
R_" J o u r interdit (phase de stabiisation).
J:.‘n

par semaine . Pourquoi 1 jour ? )
Tals Un micro-régime™se poursuit habituellement

pour malgrlr pendant 3 jours consécutifs pour une perte de
poids d'un kilo par rxmaha. En période d'arrét
du tabac, la priorité n'est pas de perdre du

F'ermqt le contrdle poids, il " ﬂsurtuui de ne pas en prendre.

du poids au cours L'efiicacité de la méthode permet d'y parvenir en

du sevrage tabagique un seul jour de régime par semaine. Vous vous
libérez de toute contrainte pour vous consacrez
entiérement a votre but ne plus fumer !

« efficace ;

» facile a suivre

.Cc:-mment suivre le micro-régime ?)

* economi
e Suivez précisement l'ordonnance diététique, ci-
contre, pendant toute la durée de votre
et durant les 3 semaines qui suivront la fin de
volre traitement de soutien (paich, gomme a
macher, acupunclure..). Un suivi correct de
l'unique journée de régime est décisif pour
I'obtention du résultat.




Ordonnance diéetetique

Phase de perte de poids

1iour

au choix dans la semaine...

Petit déjeuner calé, thé

+ 1 préparation micro-régime”
+ 1 franche de pain ou 2 biscolies

10 heures thé, calé

+ 5| besoin 1 yaourt nature (édulcorant autoniss)
Déjeuner légumes & volonté

+ 1 préparalion micro-régime™

+ 1 yaourt naiure
17 heures thé, café

ou 1 préparation micro-régimesi besoin
Diner légumes & volonté

+ 1 préparation micro-régime”™

+ 1 yaourt nature
Légumes tous, & consommer crus ou cuits

[saud pomme de e, carotta, pebil pods, batlerave rouge)
Assalsonnements autorisés

jus de citron, sel, 1 cuillére a soupe dhuile
tous les condiments et aromates

Phase de reéequilibrage

... les autres jours reprendre
votre alimentation habituelle

Diminuer les portions des aliments les plus riches
sans supprimer d'aliments. |l est important de conserver
des plaisirs gustatifs durant cette période.

Limiter vos apports caloriques

au dessert avec les préparations

e TS hypocaloriqgues micro-régime”
e pate a crépes et pancakes

(mains de 60 calones par crépe gamie
avec 112 cuillére  café de sucre ou de
confiture).

Eviter les fringales en dehors
des repas, avec micro-régime”
barre chocolatée, le coupe-faim
naturel adapte.




Cas particuliers

. Vous étes actuellement en cours de seuragED
et vous avez déja pris du poids

Utiliser le micro-régime™ 3 jours (fascicule auprés
de voire pharmacien) €l répartir ces 3 jours sur |a
semaine sans nécessairement les faire de fagon
consecutive.

.'-.r'ﬂus n'avez pas pris votre décision de sewag@
et vous étez fumeur en surpoids

Nous vous conseillons dans ce cas de perdre
préalablement 2 ou 3 kilos (micro-régime” pendant 1
4 3 semaines). Vous aborderez ainsi volre sevrage
en meilleure forme physique et mentale.

‘Volne pharmmacien ou volre mddscin
saunont vous conseiler.
Vous pouverz dgalement déphoner au
Labasatoire CEGIPHARMA,
Service Nutrition Consedl 0£ 42 97 60 18

Important

Les préparations nutritionnelles micro-régime™ne sont pas
des subsfitus de repas. Elles représenient la nouvelle géné-
ration de produits de nutrition HP-HTD®, spécialement
congus pour oplimiser les micro-régimes et compléter
les régimes basses-calonies.

Protégées par 2 brevets, elles contiennent plus de 75 %
de protéines purifides, 11 vitamines et oligo-éléments.
L'utilisation de tout autre produit expose a une faible
efficacité et des risques de reprise de poids ou de
carences,

* HP Hyperpeolidique
HTD Hawta Tokirance Digestva
Lagarnrna micro-régime” &5t composée de NOMDreUsSEs saveurs |
Les polages (légumes, voialle, pois-jambon),
HSMESFI}WWWH&ESJH fes sauce
fomate-parmesan, fomelelie, [ leming provencals,
ia pdle & pizza af blinis, les assortiments salés
sucrées

Las boissans (chocolal, cald, vanile, prating,
B mmrj.mmaumrmpémauwﬂtmmm
paﬂdﬂemerar.m' cérdales, la barre chocolal,
la boisson végétale, les assorlimenis sucrés.

E‘E La bottle micro-régime ™ saveur chocolal-caramel

{petite boulelle pratique dans foutes les sifuations
de la vie active : bureau, voiture, sport...).
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