10 astuces pour limiter
le stockage des graisses

(1) Consommer plus de protéines

NS Elles augmentent le métabolisme et réduisent la faim
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(3 ) Opter pour des repas a IG bas

N Ils évitent les pics d’insuline qui entrainent le stockage
.
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>/ SpOI’t - Séances courtes et intenses

Pour briler les graisses pendant et apreés I'effort
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\7 ) Limiter les produits sucres

- Pour éviter les pics d’insuline qui entrainent le stockage
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‘u\9 ) Ne pPas etre en restriction calorlque

Elle ralentit le métabolisme de base et favorise le stockage




