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Résumé

La méthode inédite de Natacha Gunsburger, inspirée des grands principes de la naturopathie, vous permet de bénéficier de résultats rapides. Selon votre profil (Sanguin, Nerveux, Bilieux ou Lymphatique), vous trouverez le programme adapté à vos besoins, fondé sur les quatre clés de vie : alimentation, activité physique, gestion du stress et des émotions, et qualité de l’environnement.

[image: Image] DES TESTS pour déterminer votre profil et votre potentiel bien-être.

[image: Image] Votre SUPER-ASSIETTE pour manger sain en un clin d’oeil.

[image: Image] Des fiches d’AUTOÉVALUATION pour prendre de bonnes habitudes.

[image: Image] 1 programme d’AUTOCOACHING sur mesure en 4 semaines.

[image: Image] Des MÉMOS-CONSEILS à garder toujours sous la main !

Découvrez votre profil et le mode de vie qui vous correspond pour ressentir pleinement les bienfaits de ce programme 100 % bien-être et santé ! Une nouvelle hygiène de vie pour vous, à partager avec vos proches !
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FAITES ENTRER LA NATUROPATHIE DANS VOTRE VIE AVEC LA MÉTHODE DES 4 PROFILS® !

Bienvenue à vous, cher lecteur.

Je suis très heureuse de vous présenter la Méthode des 4 Profils®, conçue spécialement pour vous qui cherchez un équilibre de vie. Une bonne santé, un corps qui est votre allié, un poids idéal, un esprit positif…, c’est ce que propose ce concept à la fois simple et très personnalisé, fondé sur les principes de la naturopathie.

En effet, j’ai créé cette méthode avec, comme objectif, de vous aider à vivre sainement avec facilité, et vous montrer un chemin séduisant pour découvrir une autre façon d’être bien dans votre tête et votre corps, en un mot être en super forme toute l’année pendant des années ! Ce sont des expériences variées et pourtant complémentaires qui ont façonné au fil des années mon approche de la vie saine et de la santé au naturel. De la musique classique à la naturopathie en passant par la réflexologie et l’esthétique, ces secteurs d’activité m’ont permis d’appréhender les besoins de publics très différents ainsi que les points bloquants récurrents. Après des années d’observation et de conseils, j’ai fait un constat : celui de la difficulté pour de nombreuses personnes à appliquer sur le long terme de bonnes résolutions pour une vie plus saine. Tout simplement car la plupart des programmes proposés, quelle que soit leur origine, sont inadaptés aux contraintes de la vie moderne, et souvent rigides et frustrants.

C’est ainsi que j’ai utilisé mes compétences et ma passion pour vous présenter les principes de la naturopathie sous la forme d’une méthode attrayante et surtout simple à appliquer. Une pratique traditionnelle ancestrale adaptée à notre monde contemporain. Et mes petites touches personnelles pour un quotidien encore plus agréable…

La vocation de cet ouvrage est de faire entrer la naturopathie avec légèreté dans votre vie !

La particularité de cette méthode, qui fait toute la différence, réside dans le secret des profils et leurs clés de vie personnalisées qui vous permettront d’atteindre un équilibre global : alimentation, poids idéal, santé, énergie, moral, environnement.

Le cadre d’une méthode, la sécurité de principes largement éprouvés, la facilité d’une approche moderne et ludique : tout est conçu pour vous séduire dans votre quotidien en vous proposant un mode de vie qui vous veut du bien !

Je vous accompagnerai tout au long de cet ouvrage pour vous révéler les clés de votre bien-être, et vous soutenir dans vos efforts en vous proposant un programme de changement de vie facile à adopter et surtout à conserver sur le long terme.

Pour créer cette méthode, j’ai lié intimement mon métier de naturopathe à mon expérience personnelle de la naturopathie, vécue « de l’intérieur » depuis toujours. Celle-ci m’accompagne depuis ma naissance, elle m’a mille fois aidée et l’application flexible mais régulière de ses principes me permet aujourd’hui d’être une jeune maman quadragénaire très en forme, ne souffrant d’aucune douleur particulière, avec la sensation authentique d’être dans mon axe et de vivre dans un corps sain.

Cette récompense que nous offre la pratique d’une vie saine sur le long terme est, j’en suis certaine, à la portée de tous, quels que soient votre état de santé et votre éducation. Cet ouvrage propose donc des réponses concrètes aux personnes qui ont envie d’intégrer les principes d’une vie équilibrée et agréable : un guide de vie optimale qui vous comprenne et vous indique quels sont vos leviers d’action pour être au mieux de vous-même et surtout vous donne les outils pour y arriver.

La Méthode des 4 Profils® vous aide à vous ouvrir à d’autres possibilités de vie, à grandir dans le respect de vous-même, à progresser dans la conscience de vos choix, à apprécier les bienfaits des choses simples qui vous veulent du bien… Je souhaite qu’elle soit pour vous une source d’inspiration pour mieux vous connaître, pour apprécier le plaisir de maîtriser votre énergie, pour prendre conscience de votre corps et de votre environnement, pour découvrir des aliments inconnus, pour révéler une force vitale que vous ne soupçonniez pas… Et qu’elle soit simplement votre amie et que, grâce à son soutien, vous soyez heureux des résultats que vous obtiendrez.

Rendre accessibles à tous le bien manger, le bien vivre et la santé au naturel, tel est mon désir le plus cher, ma contribution au monde, que je vous communique au fil de ces pages.
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PRÉSENTATION DE LA MÉTHODE DES 4 PROFILS®







UNE MÉTHODE ADAPTÉE À CHACUN

Née de l’association des principes de la naturopathie et du fruit de mon expérience personnelle et professionnelle, dans le domaine du bien-être et de la santé naturelle, la Méthode des 4 Profils® vous permet de trouver votre équilibre avec des moyens naturels, grâce à des règles de vie adaptées à votre profil.

UNE MÉDECINE ANCESTRALE TOUJOURS D’ACTUALITÉ

Créée par Hippocrate, la naturopathie est la troisième médecine traditionnelle mondiale selon l’OMS. En voici les principes fondamentaux :

• utiliser sa force vitale pour guérir ; 

• chercher toujours la cause de la maladie ;

• pratiquer des cures de détoxification et de régénération de l’organisme ;

• être acteur de sa santé.

Enfin, le traitement ou le conseil ne doivent pas nuire. Les traitements sont toujours naturels et le premier d’entre eux est l’alimentation. C’est avant tout une médecine de prévention qui utilise 4 techniques majeures pour entretenir la santé :

• l’alimentation ;

• l’exercice physique ;

• la gestion des émotions ;

• l’hydrologie (tous les soins...




QUATRE CLÉS DE VIE

Si vous lisez ces lignes, vous êtes probablement en quête d’un état de bien-être, d’un poids idéal ou de davantage de vitalité, ou encore d’une nouvelle façon de vivre. La vie moderne nous a fait oublier que toutes les civilisations ont pérennisé des secrets de vie pour la santé et l’équilibre de l’Homme. Les médecines traditionnelles, qui ont fait leurs preuves depuis des millénaires, partagent des points communs immuables : médecine chinoise, ayurvédique, tibétaine, naturopathie, toutes proposent un équilibre de vie fondé sur l’alimentation, les drainages et les soins par les plantes, l’exercice physique, l’équilibre des émotions et du mental. Ce sont les secrets incontournables d’une santé naturelle et d’une belle vitalité qui promettent, à celui qui les pratique, un équilibre dans tous les domaines. Ainsi, je vous propose de découvrir les 4 clés de vie de la Méthode des 4 Profils®.

CLÉ DE VIE 1 : L’ALIMENTATION

Élément majeur de votre bien-être et de votre santé, essentielle, vitale, elle devrait être votre premier point de préoccupation. Elle peut être votre meilleure amie comme votre pire ennemie. Mais loin de la culpabilisation que peut générer toute approche d’alimentation « saine », c’est un autre état d’esprit que je vous propose d’adopter :

• apprendre à faire le lien entre votre état de bien-être ou de mal-être et votre alimentation ;

• savoir reconnaître les bons aliments pour votre santé ; 

• maîtriser en toute conscience les aliments « joker » et tout ce qui est moins bon pour vous ;

• connaître la qualité des aliments et les bonnes combinaisons alimentaires.

Vous alimenter sera un acte de plaisir et de santé une fois que vous aurez intégré ces principes. Votre assiette conditionne non seulement votre énergie et vos performances au quotidien, mais également votre état mental et émotionnel. Voici trois maximes qui témoignent d’une sagesse issue de l’expérience tout simplement…

« Que ton aliment soit ton médicament et que ton médicament soit ton aliment » (Hippocrate)

Cette affirmation est valable pour tous et sur tous les continents depuis toujours. Aujourd’hui, cette vérité, relayée par la science qui valide de plus en plus d’études sur le lien santé-alimentation, est plus d’actualité que jamais. Alors choisissez des produits de qualité, non dénaturés, non traités, non transformés, issus d’animaux bien traités : vous le méritez, votre corps en a besoin et votre santé sera nourrie de ce choix positif.

« Nous sommes ce que nous mangeons » (Hippocrate)

Si votre nourriture est vivante, sans pesticides, non toxique (sans colorants ni arômes artificiels, cuisson à basse température…), issue de l’agriculture biologique et d’animaux bien traités, ce carburant de bonne qualité se reflétera sur votre personne : énergie, bonne humeur, bonne libido, haleine fraîche, urine claire, transit régulier avec selles moulées sans odeur nauséabonde, sueur sans excès et peu odorante, cheveux brillants, tissus toniques, peu ou pas de cellulite… Certains ressentiront en plus la sensation subtile d’être « en phase » avec eux-mêmes et avec la nature. Pour rayonner...




L’ALIMENTATION SANTÉ-PLAISIR

Pourquoi se nourrir ? C’est une excellente question que nous devrions tous nous poser au moins une fois, juste pour prendre conscience du rôle que nous donnons à l’alimentation dans notre vie mais aussi de la connaissance que nous avons d’elle.

SE NOURRIR EN SE FAISANT PLAISIR

Personnellement, je me nourris pour être en bonne santé, pour rester branchée à ce socle de ma vitalité et de ma santé (qui est restée de fer, je dois l’avouer, grâce à cette philosophie). Cette ligne de conduite me guide vers les bons choix d’aliments et me permet de rester connectée à un instinct « primaire », celui qui me dit ce qui est bon ou non pour moi. Cela ne m’empêche pas de m’accorder régulièrement, avec légèreté, des jokers qui restent à leur place dédiée et ne perturbent en rien l’équilibre de tous les jours.

Si je n’avais qu’un seul conseil à vous donner pour mieux manger, je vous dirais : quelle que soit votre culture et votre motivation à vous nourrir, faites-le en pleine conscience (je sais ce que je mange, d’où ça vient et pourquoi). Peu à peu, votre corps vous fera savoir si cela lui convient ou pas. Vos besoins vitaux et vos sensations seront reconnectés, il vous sera alors facile et agréable de vous tourner avec plaisir vers de bons aliments, amis de votre forme et de votre santé. Le test de Potentiel bien-être (p. 63), et la Super-assiette de votre profil sont là pour vous aider à retrouver votre instinct alimentaire et apprendre à interpréter vos sensations physiques autour du repas.


[image: Image] LES 5 POINTS D’UNE ALIMENTATION SAINE ET DURABLE

1. Elle est cohérente et peut être exclusive (exclusion d’un ou de plusieurs aliments) mais jamais fanatique.

2. Elle propose une bonne quantité de légumes et de fruits chaque jour.

3. Elle tient compte de la qualité des aliments (crus ou peu cuits, label bio, aliments non irradiés…).

4. Elle est sans produits toxiques (pesticides, colorants et arômes chimiques, glutamate…).

5. Elle est respectueuse (de la terre, des animaux, des paysans et… de vous !).



Les huit règles d’or de la santé dans l’assiette

Vous avez décidé de changer de façon de manger, vous voulez une alimentation plus saine, plus « santé » mais vous ne pouvez pas ou ne voulez pas tout chambouler dans votre vie pour votre assiette ? Voici les 8 règles d’un changement réussi :

1. Choisissez un guide alimentaire qui vous serve de repère pour les débuts : la Méthode des 4 Profils®, un livre complet de recettes bio, un bilan naturopathique, un blog de recettes sans gluten, une personne référente qui vous fasse profiter de son expérience…

2. Repérez les magasins qui fournissent des produits de qualité et organisez-vous en fonction pour faire le plein de bonnes choses.

3. Faites des recettes simples. Par exemple, une base de céréales et de légumes cuits séparément vous offrent plusieurs variantes : dégustés ensemble, servis séparément en fonction des envies de chacun autour de la table, transformés en salade le lendemain pour la lunch box du midi, les restes recyclés en croquettes dorées au four.

4. Ignorez la « malbouffe » sans vous poser de questions, c’est le pas le plus important vers une vie plus saine ! Viennoiseries, pizzas industrielles, barres de céréales industrielles, sodas, viande industrielle transformée..., si ces aliments sont encore trop tentants pour vous, passez à l’étape suivante.

5. Ne supprimez jamais, remplacez toujours. Vous découvrirez plus loin les aliments sains et savoureux qui peuvent tenir la dragée haute aux concurrents ci-dessus. Ainsi, votre cerveau n’enregistrera pas d’état de frustration et acceptera d’autant mieux les nouveaux aliments.

6. Oubliez vos références alimentaires passées. Goûtez vos nouvelles recettes comme si vous n’aviez pas de références, comme s’il n’existait que ces aliments-là. Cela peut paraître difficile à imaginer mais vous verrez que tout est dans la tête, tout est conditionnement.

7. À l’extérieur, ayez plusieurs stratégies pour votre Super-assiette : emportez une lunch box « maison » avec vous. Autour de votre lieu de travail, repérez les lieux de restauration où vous pouvez équilibrer votre menu (top 3 : restaurant japonais, crêperie, restaurant chinois). Pas le choix du restaurant ? Préférez 1 entrée + 1 plat, privilégiez la salade et la soupe en entrée, misez sur le riz et les pommes de terre pour le plat (pas de gluten donc meilleure digestion), demandez plus de légumes, optez plutôt pour un thé vert ou une verveine en fin de repas : digestion et forme assurées.

8. Ayez toujours sur vous vos propres en-cas, premier secret pour ignorer le snacking industriel qui vous mange votre énergie et vous laisse affamé une heure plus tard (voir Snacking sain p. 98 )

Savoir quoi manger, quand et avec quoi pour être au mieux de votre niveau d’énergie, garder ou trouver votre poids idéal et être en bonne santé en fonction de votre profil, c’est la vocation des bases de l’alimentation santé-plaisir, qui ne vous serviront pas seulement les 4 semaines de votre autocoaching… Elles peuvent être un repère pour tout le reste de votre vie. Et peut-être aurez-vous envie à votre tour de transmettre ces repères fondamentaux à vos proches, à vos enfants (il n’est jamais trop tard pour leur apprendre à aimer ce qui est bon pour eux), à vos amis, à vos collègues. Vous pourrez ainsi vivre le bonheur de partager avec d’autres personnes le plaisir de manger sainement plutôt que de tracer votre sillon seul dans un environnement épineux, avec le risque de vous sentir incompris. Vous verrez que vous n’aurez rien...




LES INDISPENSABLES DE LA VIE NATURELLE

Avant de clôturer cette première partie, j’ai le plaisir de vous offrir l’une des clés les plus précieuses pour garder la ligne et la santé jusqu’à un âge avancé : comment protéger vos émonctoires ! Ces organes chargés de l’élimination des toxines de votre corps sont le foie, les intestins, les reins, la peau, les poumons. Il vous faut pour cela connaître leurs « signes d’alerte » et les solutions pour les relancer dans leurs fonctions. Ces signaux sont les petits dysfonctionnements de votre corps qui vous rappellent que quelque chose ne va pas très bien : aigreurs d’estomac, ballonnements, jambes lourdes, constipation, sinusite, acné, sciatique, eczéma… Ils ne sont pas anodins, car ils sont les premiers témoins de faiblesses organiques, précurseurs de pathologies plus lourdes.

Ces désagréments sont le résultat de l’accumulation de toxines : suralimentation, médicaments, additifs chimiques, excitants, mais aussi pollution de l’air, tabac, cosmétiques non bio… Ces toxines surchargent vos émonctoires, les épuisent et produisent des déchets, responsables de mille et un petits maux. Vous connaissez...





TESTEZ-VOUS !
FAITES CE TEST EN INTERACTIF SUR LE SITE : HTTP://LAMETHODED​ESQUATRE​PROFILS.BIO/​ESPACE–PROFILS–2/







TEST DE PROFIL

Un profil est la carte d’identité de votre mode de fonctionnement global. C’est un ensemble d’éléments qui vous caractérisent : morphologie, métabolisme, rapport à la nourriture, prédispositions pathologiques, type d’énergie et de sommeil, comportement…

Il existe 4 types de profils avec des modes de fonctionnements bien spécifiques à chacun. Telle alimentation conviendra à votre profil mais pas à celui de votre sœur ou de votre mari. Il en est de même pour l’activité physique, la façon de gérer le stress, etc. À chaque profil correspond un mode de vie qui lui permet d’optimiser son potentiel vital, sa santé, son énergie et son bien-être. Ce mode de vie est fondé sur les 4 clés de vie que vous découvrirez dans la partie qui vous est consacrée, ainsi que les plantes et complémentas alimentaires.

Connaître votre profil, c’est donc tout simplement maîtriser les clés de votre santé à long terme, de votre bien-être au quotidien et trouver votre poids de forme sans effort. Vous connaissez exactement les aliments qui vous conviennent, les plantes qui vous soutiennent, le mode de vie dans lequel vous vous sentez en super forme… En faisant vôtres ces secrets de vie, vous permettez à votre corps de fonctionner dans les meilleurs conditions possibles, le plus longtemps possible.

Bien que le portrait de chaque profil soit bien marqué, il est très rare de rencontrer un profil « pur » car nous possédons tous les caractéristiques des 4 profils, mais qui se manifestent en nous de façon inégale. En général, nous fonctionnons avec un profil dominant et un profil secondaire. L’idéal est d’entretenir les 4 profils en nous pour arriver à un équilibre parfait.

Sachez également que notre profil dominant n’est pas figé et que nous pouvons évoluer vers un autre profil, selon les évènements de notre vie et de notre façon de nous y adapter…

Quelques recommandations avant de commencer : 

• si certains éléments dans une réponse sont vrais pour vous mais pas tous, cochez la case si vous avez une majorité de propositions vraies. Par exemple : « Je suis patient, doux et tolérant. Je sais écouter », si vous pensez que cela vous correspond sauf la qualité d’écoute, cochez quand même la case car 3 autres qualités vous concernant sont présentes ;

• si vous hésitez à répondre, évaluez l’importance de la question dans votre personnalité ;

• abordez vos réponses en vous replaçant dans un contexte de fonctionnement normal, hors pathologie ou situation particulière.

Pour faire le test :

1. Pour chaque catégorie, cochez les cases qui vous correspondent et additionnez le nombre de A, B, C, et D. Ce décompte vous montrera quel profil influence le plus tel domaine de votre vie (souvenez-vous que vous avez les influences des 4 profils en vous !). De plus, l’addition pour votre résultat final sera plus facile et rapide.

2. À la fin du test, comptabilisez la totalité de vos résultats.

3. La lettre ayant le score le plus élevé correspond à votre profil dominant, le nombre qui suit juste après correspond à votre profil secondaire.

Vous êtes impatient de découvrir votre profil ? À vos crayons et quinze minutes tranquilles à vous accorder !

[image: Image] Découvrez votre profil


Silhouette : comment est ma morphologie générale ?

A. Ma silhouette est imposante, charpentée, souvent enrobée voire en surpoids.

D. Ma silhouette est toujours en rondeur et affiche souvent des kilos superflus.

B. Mon ossature est fine...







• PROFIL SANGUIN •







VOTRE PORTRAIT

Apparence physique 

Votre morphologie est plutôt imposante, charpentée, voire enrobée, avec souvent de petits soucis de surpoids. Vos os sont épais et solides, votre musculature est tonique et bien développée, même lorsque vous avez quelques kilos en trop. On vous distingue dans la rue par votre démarche alerte et votre pas bien marqué. En général, vous ne passez pas inaperçu !

Vos mains sont trapues et puissantes. Au toucher, votre poignée de main est chaude et humide, ferme et chaleureuse. Votre paume est large, carrée et vos doigts un peu plus courts que la longueur de la paume. Les lignes de votre main sont peu marquées et l’éminence thénar est bien charnue et bombée, signe de grande vitalité et d’appétit de vivre.

Votre visage est plutôt rond, coloré avec les pommettes hautes et les joues pleines, témoignant de votre facilité à vous émouvoir. La mâchoire est également marquée, signe d’instinct et de forte capacité digestive.

Énergie et sommeil 

Vous débordez d’énergie et aimez entraîner les autres dans votre tourbillon d’activités. Vous disposez d’une énergie vitale hors du commun qui vous permet de faire beaucoup de choses dans une journée, avec entrain et sans ressentir de fatigue. Bougez tant que vous le voulez, cela vous permet de brûler vos excès de table ! Une courte nuit de sommeil peut suffire à recharger vos batteries.

Comportement 

La joie est votre émotion dominante. En effet, vous apportez toujours de la bonne humeur. On vous apprécie pour votre gaieté, votre caractère serviable et généreux, et votre formidable prédisposition à créer un contact agréable avec n’importe qui. Toujours prêt à faire rire les autres, vous êtes l’invité idéal avec qui passer une bonne soirée !

Vous êtes un bon vivant, appréciant tous les plaisirs de la vie, en particulier la « bonne bouffe » et les tablées chaleureuses. Vos légendaires excès alimentaires se font ressentir sur la balance comme sur votre santé, surtout après 45 ans si vous ne prenez garde à vous modérer. En effet, vous n’aimez ni la discipline ni les régimes stricts !

Le sentiment et l’émotion sont plus à l’origine de vos actions que la réflexion, ce qui peut vous amener à parler trop vite et à regretter ensuite vos propos… Avec les autres, vous avez autant besoin d’aimer que de vous faire aimer. Vous êtes un affectif, mais sans que cela impacte votre sphère émotionnelle : du sentiment oui, trop d’émotion non. C’est d’ailleurs par le sentiment que l’on a prise sur le Sanguin. Vous pouvez aussi parfois manquer de contrôle et exploser de colère devant les obstacles à votre volonté. Prendre le temps de la réflexion vous évitera des expériences désagréables.

Dans votre métier, on apprécie vos qualités d’orateur, d’improvisation et d’adaptation. Attention toutefois à ne pas vous éparpiller dans le travail en apprenant à vous recentrer régulièrement ainsi qu’à cultiver l’autonomie.

Qualités et défauts 

Vos défauts : dispersé, pas toujours fiable, libertin, laxiste, baratineur, manquant de contrôle, colérique, envahissant, « tête brûlée », manquant de discipline, oublieux.

Vos qualités : optimiste, entreprenant, jovial, communicatif, sympathique, affectueux, sentimental, chaleureux, expansif, orateur, sûr de vous, positif.

Comment équilibrer votre façon d’être ? En apprenant le self-contrôle et en connaissant vos limites à ne pas dépasser. La modération sera votre meilleure amie, particulièrement dans le domaine de l’alimentation. Elle vous permettra aussi de réguler des réactions parfois trop spontanées ainsi que vos fluctuations d’humeurs.

Santé 

Des 4 profils, vous êtes celui qui bénéficie des meilleures fonctions d’élimination et d’un bon métabolisme. La nature vous ayant doté de cette belle force vitale, vous avez tendance à en abuser, comptant sur votre grande capacité de récupération ! Attention toutefois à ne pas trop tirer sur la corde car, autour de la quarantaine, des pathologies cardiovasculaires pourraient vous imposer les mesures restrictives que vous détestez tant !

Le sang est votre liquide dominant, c’est lui qui vous donne cette nature de sanguin. Cependant, il est aussi votre talon d’Achille car il a tendance à s’épaissir et à mal circuler, c’est ce que l’on appelle l’hémogliase. Vous améliorerez ce phénomène en limitant les aliments trop riches et industriels ainsi qu’en faisant des cures de drainage circulatoires et diurétiques. Vos reins peuvent être également affaiblis par une alimentation trop riche en protéines animales (viandes, charcuteries, poissons, fromages…), attention aux calculs et à la goutte !

Vos organes forts sont le cœur, les intestins, la peau et les poumons. Tout fonctionne à plein régime si vous maintenez un bon équilibre entre les entrées et les sorties : une alimentation plaisir qui modère les excès de table par des jeûnes et monodiètes réguliers et une pratique sportive assez intense qui entretient vos formidables fonctions d’élimination des toxines. Maintenir un poids de forme est également un bon baromètre à adopter pour votre santé.

Prédispositions pathologiques 

Chez vous, les déséquilibres alimentaires, l’excès de nourriture et la sédentarité associés à un sang épais vont impacter principalement les sphères cardiovasculaire et circulatoire. Votre métabolisme de « réserve » se plaît à stocker les bonnes choses de la table dont vous vous êtes régalés, et vous entraîne bien souvent vers le surpoids et tout ce qui va avec...

Votre profil est donc prédisposé aux troubles suivants : hémogliase (hyperviscosité du sang), surpoids, hypertension artérielle, diabète et hyperglycémie, cholestérol, varices, hémorroïdes, artériosclérose (sclérose des artères avec dépôts de graisse sur la paroi), risque d’infarctus (dans les cas extrêmes), migraines congestives.

La liste peut vous sembler longue et inquiétante, mais elle est à l’image de votre nature : excessive mais pleine de ressources. Alors adoptez juste un peu de modération dans votre hygiène de vie et vous profiterez des plaisirs de la vie que vous aimez tant jusqu’à un âge avancé !

CLÉ DE VIE 1 – ALIMENTATION

Votre métabolisme est de type anabolique de construction et de réserve, c’est-à-dire que vous avez tendance à garder plus que vous ne brûlez. Votre organisme est une belle usine qui tourne bien, vous digérez quasiment tout et vos organes d’élimination sont forts. D’où peut venir alors le déséquilibre ? Éternel bon vivant, vous mangez tout simplement plus que vos besoins et consommez trop d’aliments riches au quotidien.

L’alimentation est votre premier outil de santé et de bien-être et vous pouvez tout à fait la gérer en gardant toujours la notion de plaisir. Pas question cependant de vous proposer un régime sévère, ce serait voué à l’échec ! Mais apprendre à aimer une assiette abondante et riche en aliments colorés et nutritifs pourrait bien vous séduire… en gardant bien sûr vos 2 jokers : 2 repas par semaine lors desquels vous pourrez manger tout ce que vous voulez sans réserve.

Votre alimentation optimale

L’alimentation à dominante végétarienne vous convient à merveille. Cela ne veut pas dire supprimer les protéines animales, mais simplement les réduire et les remplacer en partie par les étonnantes protéines végétales. Vous avez besoin de quantité : faites de belles portions dans votre assiette et laissez tomber le grignotage qui ne vous convient...
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Pour conclure, cher lecteur,

Sachez que j’ai aimé vous accompagner durant ces semaines dédiées à votre bien-être, à votre santé, à vos efforts pour vivre mieux, à votre vie tout simplement… Chacun de vos profils m’a inspirée, ce qui m’a incitée à donner le meilleur de moi-même. Ce fut une vraie joie de vous avoir fait profiter de mon expérience et je vous remercie de m’avoir fait confiance en suivant mes conseils de vie naturelle. Le temps de se dire au revoir est venu et celui du mot de la fin…

Souvenez-vous de ceci : si votre corps va bien, si votre mental est bon, tout le reste suivra ! Et si le cœur vous en dit, visitez mon blog www.lamethodedesquatreprofils.bio pour y trouver inspiration et source de motivation. C’est avec mes pensées les plus positives que je vous souhaite une belle vie naturelle et je vous dis à bientôt pour de nouvelles expériences !






Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook
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