SININDIET

14 jours et +

Vous parvenez en phase 4 au cours de laquelle, seule une alimentation équilibrée par
repas vous permettra de stabiliser votre poids tout en restant en forme.

En plus de ce qui est permis en phase 3 vous réintroduirez féculents ou légumineuses :
100 g. par repas.

Exemples : pommes de terre vapeur, riz, p tes, haricots blancs ou noir, lentilles, pois...
Et toujours boire 1.5 I. d eau par jour.

Programme Journalier :

u Au lever : boire un grand verre d eau

Sachets (boites de 6).

Saveurs :

Potage Volaille

Potage L@gumes
Omelette fines herbes
Entremet Chocolat
Entremet Noix de coco
Entremet Pralin@
Entremet Vanille
Boisson Cacao
Boisson Cappuccino
Boisson Vanille

Barres (étuis de 6).

u Au petit déjeuner :  th@, caf@ ou infusion sans sucre ou avec @dulcorant.

1 tranche de pain complet + 10 g. de beurre all@g@ + Saveurs :
1 fruit. Toffee
P te d amande
u Collation de 10 h. : 1 barre SININDIET Cacahutte/Caramel
u Repas du midi : Vous pouvez rdintroduire fdculents et Idgumineuses '\D/;r::lr:;/Amande

en plus des repas de la phase 3. C@rdales/Fruits rouges

C@rdales/Noix de coco (Ptuis de 4)

u Collation de 16 h. : Conservez | habitude de consommer 1 sachet ou 1

barre pour @viter les fringales de n d aprts midi. s ~
u Repas du soir : Idem repas du midi
Quelques conseils
- Les collations de 10 h. et 16 h. evitent les fringales. \_ J

- Asseyez-vous et prenez votre temps pour manger.
- Prenez 2 cuilltres  soupe d huile d olive ou de colza par jour. Cela ne jouera pas Précautions d’emploi Contre-indications : Insuf sance r@nale et h@patique

. .. . . rave, troubles du comportement alimentaire, hypo-
sur votre poids mais bien sur votre mieux CEtre, votre capital santd. g b vp

- Ne doit pas Etre employ?@ comme source unique d ali- kaligmie, diabtte insulinod@pendant, h@mopathie,
- Prigf@rez les viandes maigres, les poissons, les Idgumes et le crudit@s. mentation. cancers, maladies cardiovasculaires ou c@r@brovascu-
- Evitez les sucreries, les patisseries et autres produits gras. - A utiliser dans le ce_ldr.e d un rdgime alim_entaire. laires (_troubles qu rythme cardiaque, infarctus rgcent,
- Retrouvez le plaisir des fruits frais - Lalternance d amaigrissement et de reprise pond@rale angor instable, insuf sance cardiaque ddcompensge,
. A ) : . . . . est dangereuse pour la sant@. accident vasculaire r@cent) maladies mg@taboliques

- Evitez les charcuteries : saucisson sec, p s, rillettes, terrines, foies gras, saucisses. -Les rdgimes amaigrissants sans surveillance mg- hardditaires.
- Evitez les grillades de porc et les ¢ tes d agneau. dicale  sont particulitrement d@conseillds aux - Lutilisation des pr@parations enrichies en protides
- Evitez les gratins riches en beurre, gruytre, oeufs, et les fritures. enfants, aux adolescents encore en croissance, dans le cadre d un r@gime de moins de 800 kcal. par

aux femmes enceintes et aux personnes gdes. jour doit Etre effectud@e sous contr le m@dical strict.

- Faites du sport (marche, v@lo, natation, golf...) rdgulitrement.
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