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INTRO

On ne manque pas de motivation… On manque de clarté. On veut
faire mieux, mais on ne sait pas toujours par où commencer. Alors

on essaie… puis on lâche.

Je m’appelle Sarah, et moi aussi je suis passée par là. À vouloir
changer, sans vraiment savoir comment. Sans voir de vrais résultats.

J’ai compris une chose :
Ce ne sont pas les choses compliquées qui fonctionnent. Ce sont les

choses simples… qu’on tient.

Aujourd’hui, j’aide des femmes comme toi à simplifier, à reprendre
le contrôle, et à enfin voir des résultats.

Cet ebook est là pour ça :  te guider,  te simplifier,  t’aider à tenir
Parce qu’au final, ce qui fait la différence…

C’est la régularité.
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Avant de parler compléments, alimentation ou sport…

Tu dois comprendre une chose :
👉 Ce ne sont pas les actions parfaites qui donnent des résultats
👉 Ce sont les actions répétées
Tu peux avoir les meilleurs produits, si tu les prends une fois sur deux… ça ne
change rien.

Tu peux faire “parfait” pendant 3 jours, puis lâcher… tu repars à zéro.

Ce qui fait la différence :
la régularité
la simplicité
la cohérence

⚖️ Pour simplifier, retiens ça :
Alimentation → la base
Compléments → le boost
Mouvement → l’accélérateur

Si ta base n’est pas là,
les compléments ne feront pas de miracles.
Mais si tout est aligné, même simplement…
👉 les résultats changent vraiment. Tu n’as pas besoin d’en faire plus.
👉 Tu as besoin de faire mieux
👉 Et surtout… de tenir

💬 Retiens ça :
Plus c’est simple, plus ça fonctionne.

LA BASE2



Le problème, ce n’est pas les produits. C’est la façon
dont on les utilise.
Trop compliqué → on abandonne
Pas régulier → pas de résultats

👉 La clé : les intégrer à ta routine
Pas y penser. Pas essayer. Les intégrer.

🕒 TA ROUTINE SIMPLE
MATIN :

Aloe Glow (hydratation / digestion)
Gummies vinaigre de cidre (digestion / équilibre)

MIDI :
Spiruline (énergie / vitalité)

AUTOUR DU SPORT (ou matin) :
L-carnitine (aide au métabolisme)
Créatine (performance / tonicité)

REPAS / COLLATION :
Nutrishake (pratique / équilibre)

Mais voilà ce que beaucoup ne comprennent pas 👇
👉 Un complément seul = des résultats
👉 Une combinaison = des résultats amplifiés
👉 Chaque complément a un rôle. Et c’est leur
combinaison qui change tout.

Si tu veux que je t’aide à créer TA routine adaptée à
ton objectif, envoie-moi un message privé.

LES COMPLÉMENTS3



Tu n’as pas besoin de
manger parfait.
Tu as besoin de
manger mieux…
intelligemment.

Les compléments ne remplacent pas ton alimentation.
👉 Ils viennent l’optimiser. Donc si ta base n’est pas là, les
résultats seront limités.

Mais bonne nouvelle 👇
Tu n’as pas besoin de tout changer.

⚖️ LES BASES SIMPLES
Ne saute pas de repas
Ajoute des protéines à chaque repas
Bois suffisamment
Limite les produits ultra transformés

👉 Pas de restriction extrême
👉 Pas de frustration

MIEU MANGER4

MANGE EN ACCORD AVEC TON CORPS
Ton corps n’a pas les mêmes besoins toute la
journée.
👉 Si tu manges au bon moment les bons
aliments…
tout devient plus simple.

Tu n’as pas besoin de peser.
👉 Utilise tes mains :

protéines → 1 à 2 paumes
féculents → 1 à 2 poignées
légumes → 1 à 2 poings
lipides → 1 à 2 pouces



Le matin, ton corps sort d’un jeûne.

👉 Il a besoin d’énergie stable, pas de sucre
rapide.

🎯 Objectif :
relancer ton métabolisme
stabiliser ta glycémie
éviter les fringales
garder de l’énergie toute la matinée

⚠️ L’erreur classique :
jus de fruits
sucre
ou ne rien manger

👉 Résultat :
fatigue rapide
fringales
envie de sucre
baisse de concentration

🔥 Ce qui change tout :
👉 Les protéines dès le matin
Pourquoi ?

énergie stable
moins de grignotage
meilleure concentration
aide à la perte de poids

À privilégier :
œufs
yaourt / skyr
Nutrishake
oléagineux (amandes, noix…)
boisson chaude sans sucre

💊 Compléments associés :
Aloe Glow → digestion / hydratation
Gummies vinaigre de cidre →
équilibre

👉 Ils préparent ton corps pour la journée

Retiens ça :
Un bon petit-déj = une journée plus
stable.

P E T I T  D E J

I T  D E J U



C’est le repas le plus important pour ton
énergie.

👉 Ton corps est au maximum de ses
capacités.

🎯 Objectif :
nourrir ton corps
recharger ton énergie
construire (muscles, peau, vitalité)

🍗 À privilégier :
protéines (viande, poisson, œufs…)
féculents (riz, pâtes, quinoa…)
légumes
bons gras

👉 C’est le moment où ton corps assimile le
mieux.

💡 Astuce simple :
Ne cherche pas la perfection. Cherche un
repas complet et équilibré.

💊 Compléments associés :
Spiruline → énergie / vitalité
Nutrishake → si tu manges sur le pouce

Retiens ça :
Un bon déjeuner = une après-midi plus
productive.

D É J E U N É



Vers 16h-17h, ton énergie baisse. C’est
normal.

🎯 Objectif :
éviter les grignotages
relancer l’énergie
garder une bonne concentration

🥜 À privilégier :
fruit
amandes / noix
yaourt
chocolat noir

👉 Une bonne collation = pas de craquage
le soir

💊 Compléments associés :
Nutrishake → rapide et pratique

Retiens ça :
Une collation bien choisie évite les excès.

L A  C O L L A T I O N



Le soir, ton corps ralentit. Il se prépare à
récupérer.

🎯 Objectif :
faciliter la digestion
améliorer le sommeil
favoriser la récupération

🥗 À privilégier :
légumes
protéines légères (poisson, œufs…)

⚠️ À éviter :
repas trop lourds
sucre
manger trop tard

👉 Sinon :
digestion difficile
mauvais sommeil
stockage

Retiens ça :
Un dîner léger = un corps qui récupère
mieux.

L E  D I N E R



MOUVEMENT5
Tu n’as pas besoin de faire 1h de sport par jour. Tu as
juste besoin de bouger… régulièrement.

Beaucoup pensent que :
soit tu fais du sport à fond
soit ça ne sert à rien

👉 Faux.

💬 La vérité :
Ce sont les petits efforts répétés… qui donnent des
résultats.

🎯 L’OBJECTIF
activer ton corps
brûler plus facilement
améliorer ton énergie
te sentir mieux dans ton corps

Et surtout : tenir dans le temps

🔥 VERSION SIMPLE (QUI FONCTIONNE)

Tu peux commencer avec :
10 à 20 minutes par jour
ou 3 à 4 séances par semaine

💡 Exemples :
marche rapide
renforcement (squats, abdos…)
petite séance à la maison

👉 Pas besoin de salle
👉 Pas besoin de matériel
CE QUI CHANGE TOUT. La régularité + les bons
compléments

⚠️ LES ERREURS À ÉVITER
vouloir en faire trop dès le début
être irrégulière
abandonner après quelques jours

👉 Mieux vaut :
10 minutes tous les jours
que 1h une fois par semaine



Les résultats sont déjà
en train de se
construire.
Même si tu ne les vois
pas encore.

Tu fais des efforts. Tu prends tes
compléments. Tu fais attention. Tu essaies.
Mais la balance ne bouge pas…
👉 Et tu penses que ça ne fonctionne pas.

❌ ERREUR 1 : SE FIER UNIQUEMENT À LA
BALANCE
La balance ne montre pas tout.
👉 Ton corps peut :

perdre du gras
prendre du muscle
se raffermir

…sans que le chiffre change.
✔️ Solution :

prends des photos (avant / après)
prends tes mensurations
observe ton corps

Parfois, ton corps change… avant le chiffre.

❌ ERREUR 2 : MANGER TROP PEU
On pense souvent “moins je mange, plus je
perds”
👉 Faux.
Si tu manges trop peu :

ton corps ralentit
ton métabolisme baisse
tu stockes plus facilementTon corps se
met en mode “économie”

✔️ Solution :
garder des protéines
ne pas supprimer totalement les glucides
créer un équilibre, pas une privation

L’objectif :
un déficit intelligent… pas une punition

❌ ERREUR 3 : NE PAS BOIRE ASSEZ
L’eau est souvent négligée. Pourtant elle joue
sur :

la digestion
l’élimination
la perte de poids

Ne pas assez boire = stagnation possible

ERREURS QUI BLOQUENT6
❌ ERREUR 4 : LE MANQUE DE SOMMEIL
Tu fais tout bien… mais tu dors mal.
👉 Résultat :

plus de fatigue
plus de fringales
hormones perturbées

Et ça peut bloquer tes résultats.
✔️ Solution :

améliorer ton sommeil
te coucher plus tôt
réduire le stress

❌ ERREUR 5 : LE STRESS
Le stress bloque énormément.
Il impacte :

ton métabolisme
ta digestion
ta perte de poids

✔️ Solution :
ralentir
respirer
bouger
lâcher la pression

❌ ERREUR 6 : MANQUE DE
RÉGULARITÉ
Tu fais bien… mais pas assez longtemps.
Résultat : pas de vrais résultats
✔️ Solution :
moins parfait… mais plus constant



TA ROUTINE SUR 7 JOURS7
JOUR 1 – ON COMMENCE
👉 Objectif : mettre en place les bases

boire + d’eau
prendre tes compléments
structurer tes repas

Pas besoin d’être parfait. Juste
commencer.

JOUR 2 – L’HYDRATATION
👉 Focus :

atteindre ton objectif d’eau
répartir sur la journée

Ton corps en a besoin pour fonctionner
correctement.

JOUR 3 – LE PETIT-DÉJ
👉 Objectif :

ajouter des protéines le matin
éviter le sucre

Exemple : Nutrishake / œufs / yaourt

JOUR 4 – LE MOUVEMENT
👉 Objectif :

bouger 10 à 20 minutes
marche / renforcement / simple séance
maison

JOUR 5 – LES COMPLÉMENTS
👉 Objectif :

être régulière
Ne plus oublier, créer une vraie routine

JOUR 6 – L’ÉQUILIBRE
👉 Objectif :

repas plus structurés
appliquer les portions avec tes mains

Pas besoin que sa soit parfait… mais
cohérent

JOUR 7 – LE BILAN
👉 Prends 5 minutes :

comment tu te sens ?
ton énergie ?
ton corps ?

Prends une photo, note tes ressentis. Et
surtout : sois fière de toi.

🔁 ET ENSUITE ?
Tu recommences. Mais cette fois :

avec plus de facilité
plus d’automatismes
plus de résultats



RECETTESPetit déjeuné



RECETTESdéjeuner



RECETTEScollation



RECETTESdiner



Ne te compare pas. Ne te mets pas la pression.
Avance à ton rythme. Sois régulière. Et surtout… sois fière de toi.

M E R C I  À  T O I !

Sarah Plainfossé

Fée nous belles; by Sarah Plainfossé

C O N T A C T
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