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Tout le monde sait qu'il est important de commencer
votre journée avec un petit déjeuner sain | Non seulement
vous aurez plus d’énergie, mais les études montrent que
ceux qui prennent le petit déjeuner perdent plus de poids
que ceux qui sautent le premier repas.’? BQéS\ILHéOMPLET[Un

ICITY
Cependant, avec le mode de vie occupé d’aujourd’hui, &5 it e fGAN COMPLETE
beaucoup d’entre nous sont trop pressés pour prendre le
petit déjeuner. Ensuite, nous prenons souvent un grand
déjeuner et un diner encore plus grand pour compenset,
avec beaucoup de ces calories provenant de carbohy-
drates, du sucre et des graisses malsaines. Cela conduit
a de grands pics de glycémie pendant les repas et pro-

voque notre corps a stocker les calories vides comme
graisse corporelle. VEGAN COMPLETE

Arrétez le cercle vicieux de I'ajout de gras en démarrant MONTANTS PAR PORTION

votre journée avec Unicity Complete ; un petit déjeuner a CALORIES 90 CALORIES FROM FAT 20
haute teneur en protéines et faible en glucides qui fournit
les nutriments nécessaires pour que vous vous sentiez

L '3 vot hai TENEUR TOTALE EN 2G 3%
rassasiés jusqu’a votre prochain repas. GRAISSES
Beaucoup de choix de petit déjeuner pratique aujourd’hui GRAISSES SATUREES : UiEe &t
sont chargés avec de graisse, de sel et de sucre, et sont 0G
généralement dépourvus des vitamines et minéraux GRAISSES TRANS
nécessaires. Ceux qui suivent le systeme 4-4-12 ™ et
qui cherchent a brller les graisses devraient remplacer LE CHOLESTEROL, MG 0%
par une alj[ernatlve gqlne et pratique ces repas destruc- SODIUM 280MG 19%
teurs de régime. Unicity Complete est une excellente al-
ternative et il est rempli de vitamines, de minéraux, de POTASSIUM 20IC 2
fibres et de protéines. TOTAL 5G 2%
L CARBOHYDRATE
CARACTERISTIQUES ET BENEFICES FIBRES ALIMENTAIRES “ -
e Elle contient 100% de votre apport quotidien recom- FIBRES SOLUBLES 3G
mandé pour de nombreuses vitamines et minéraux SUCRES 1G

essentiels.
* Le pourcentage de valeurs quotidiennes est basé sur un régime de
2000 calories. Vos valeurs quotidiennes peuvent étre plus élevées ou

e Une boisson substitut de repas équilibrée qui vous moins dlevées selon vos besoins en calories

aide a adhérer a 4-4-12 ™ et a brdler les graisses.

e FElle fournit 12 grammes de protéines de haute qual-
ité pour vous aider a garder une sensation de satiété,
a construire une masse musculaire maigre, et a
fournir de I’énergie sans provoquer de grands pics
d’insuline.

e Elle contient 3 grammes de fibres pour aider a aug-
menter la satiété.

e FElle n’inclut pas de produits laitiers, du gluten, ou des
produits a base de soja, ce qui en fait une option slire
pour les personnes souffrant d’allergies diverses.
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SCIENCE

Les carbohydrates - Les carbohydrates ont de nom-
breux réles importants dans le corps, y compris dans
les réactions enzymatiques, comme I'épine dorsale

de I’ARN et de I'ADN, et en tant que source d’énergie
primaire de I'organisme. Cependant, les carbohydrates
peuvent avoir des effets négatifs lorsqu’ils sont con-
sommés en grandes quantités.

Lorsque nous mangeons un repas riche en carbohy-
drates, nos niveaux d’insuline montent, déterminant
notre corps a stocker les calories excédentaires sous
forme de graisse corporelle. Les aliments et les bois-
sSoNns vantés comme « non gras » sont quelque peu
trompeurs, parce que lorsque vous mangez beaucoup
de sucre et de carbohydrates, votre corps convertit tout
exces de sucre en graisse.

Des études montrent que les individus qui suivent un
régime a haute teneur en protéines et faible teneur
en glucides sont capables de brller plus de graisse,
d’augmenter la masse musculaire maigre, et d’avoir
une sensation de satiété entre les repas.2.3
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