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Les compléments alimentaires essentiels pour booster son
sommeil, renforcer ses défenses immunitaires, réguler sa
glycémie et prendre soin de sa beauté !

Méme en mangeant healthy, on est forcément carencé a cause d'une
alimentation moderne pauvre en nutriments, inflammatoire, mais aussi a
cause d’un environnement toxique ou encore du stress. Les compléments
alimentaires sont la pour nous aider a retrouver la forme, la santé, le
sommeil, de beaux cheveux ou & perdre du poids. Emilie Demoly nous
livre ici tous ses conseils pour s'équiper des compléments indispensables
(pas plus !) et pour suivre des cures sur-mesure.

Au programme :

¢ Les 12 compléments essentiels : Magnésium, Zinc, Fer, Vitamine
C, Omega-3, lode...

¢ Les régles de base d’une bonne santé: alimentation, hygiéne de
vie, hydratation, sommeil, bilans médicaux...

e Le protocole de compléments alimentaires pour une immunité
au top afin de lutter contre les maux de Uhiver et les maladies
inflammatoires (avec probiotiques pour chouchouter le microbiote).

e Lesprotocoles pour lutter contre la fatigue et booster son énergie
avec les compléments, mais aussi le sport et une hygiene de vie
antistress.

¢ Les protocoles pour une santé mentale optimale en prenant soin
de son cerveau. En bonus : une meilleure concentration et une

meilleure mémoire.

¢ Les compléments pour une belle peau et des beaux cheveux.
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