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avec Suzanne Leblanc, naturopathe 

Capsule SANTÉ 

Shaklee 180 



Ce sera bientôt le temps des vacances dans le sud 

ou vous sentez que le temps a laissé des traces sur vous, 

nous vous proposons une solution: 

Joignez-vous au Plan de Poids Santé Shaklee 180 

LAISSER ALLER...  DU POIDS 

On dit que porter du 
noir amincit ! 

Eh bien, je peux dire 
que j’en porte depuis 

trois semaines 
ET JE N’AI PAS PERDU 

UN GRAMME ! 
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VOTRE PLAN DE SUCCÈS 

ADOPTEZ UNE ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE, 

Faites de l’exercice de façon régulière et utilisez Shaklee 180. 

Pour laisser aller du poids, les gens ont besoin de combler leurs 

besoins et de remplacer certaines habitudes par d’autres plus saines. 

D’ABORD, assurez-vous que vous avez une 

alimentation saine et équilibrée. Ensuite, 

remplacez vos collations de soirée par une barre 

collation Shaklee 180 pour combler ces petites 

fringales en soirée. 

une tasse D’EAU CHAUDE et la barre repas Shaklee 180 ainsi qu’un  

Comprimé Regain Métabolique Shaklee 180 

afin de redonner du tonus tout en 

réduisant le poids en douceur. 

PAR LA SUITE, la méthode la plus pratique est de prendre pour DÉJEUNER, 

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=RjLDjr9s3IjnWM&tbnid=kQQNpmmwLM_Y3M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.deserres.ca/fr-ca/projets-creatifs/peinture-decorative/tasse-personnalisee-/10/371/&ei=h-B_UoamOKmfyQHcpoA4&bvm=bv.56146854,d.aWc&psig=AFQjCNElqcrs41bgYrLZHHwkOXUXA-nwRg&ust=1384198555560636
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PLUTÔT QUE de mettre la main sur le sac de biscuits ou de 

croustillespour vous permettre de vous rendre au souper, 

prenez une petite barre collation avec votre thé pour calmer la 

faim avant le souper. 

Un bon bol de soupe 

aux légumes 

barre repas Shaklee 180  

au beurre d’arachides. 

Une tasse de thé Shaklee 180 en 

après-midi, vers 15h00, 

activera votre métabolisme et réduira la 

baisse d’énergie de la fin de journée. 

Le thé est offert en saveur 

“thé vert” ou “pomme grenade”.  

La barre au beurre d’arachides vous fournira les protéines nécessaires 

pour continuer votre journée. 

avec une 

AU DÎNER 

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=rj7HGNhCd8PHpM&tbnid=qYqvhuaBo5dCGM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.impratea.co.ke/about-kenyan-tea.html&ei=5el_Upi0L-KYyAHn34D4BA&bvm=bv.56146854,d.aWc&psig=AFQjCNGOR6Li3D5b6gXCeE__O7q92U5SHA&ust=1384200868760002
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=LwJVXQ3Axh6wgM&tbnid=nC986dzEEHItcM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.soupsecrets.net/late-summer-vegetable-soup-recipe/&ei=hep_UuyABcKfyQGPl4HoDQ&bvm=bv.56146854,d.aWc&psig=AFQjCNEL-LDXfIK3009Eg9Y-pAvwKWmZIg&ust=1384201120324242
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Prenez 4 tasses d’eau chaude ou température pièce au lever 

ou dès que vous le pouvez, à jeun en autant que possible. 

Votre horaire ne s’y prête pas la semaine, fixez-vous l’objectif 

pour la fin de semaine. Pour les matins de semaine, mieux vaut 

2 tasses que pas du tout. 

--------------------------- PETITS TRUCS --------------------------- 

Prendre une marche de 20 minutes à jeun le matin avant de 

commencer votre journée. Non seulement cela vous aidera à 

brûler des graisses comme si vous aviez marché 1 heure avec 

des aliments dans l’estomac, mais vous commencerez votre 

journée avec l’air frais de l’extérieur qui aidera a vivifier le corps 

et oxygéner vos poumons. Quoi de mieux qu,un petit 20 minutes 

avec vous-même pour commencer la journée? 

Les produits Shaklee 180 tels que les smoothees ou les barres 

repas vous aideront à atteindre vos objectifs. Les comprimés 

Regain Métabolique vous aideront à brûler les graisses et le thé 

vert Shaklee 180 vous donnera un regain d’énergie en fin 

d’après-midi et vous empêchera de tomber dans le sac de 

biscuits aux chocolat. 

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=CZkvabS7yYdazM&tbnid=aP6s6wSetrd3PM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.lyttleco.com/blog/&ei=yPd_UsDvHampyAG83YCgCA&bvm=bv.56146854,d.aWc&psig=AFQjCNFpwRd9WnMNTHdIO9PGEwZzlt4Evw&ust=1384204597370901
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=XrwaCtvTLDmyXM&tbnid=VG3_T8HnWwwwyM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.active.com/running/articles/4-ways-walking-can-improve-your-running&ei=Vfl_UsL9NInOyAGwsYH4DQ&bvm=bv.56146854,d.aWc&psig=AFQjCNGEC7DlfJ1NSWDfXXfPc6EULSx6qg&ust=1384204907035053
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L’eau : un aliment? 

Puisqu’elle ne contient ni protéines, ni glucides et ni lipides, 

l’eau n’est pas un aliment. Elle ne fournit pas d’énergie brute. 

Par contre, l’eau est essentielle à la vie. C’est grâce à l’eau 

que le corps peut utiliser l’énergie présente dans les aliments. 

 maintient le volume de sang et de la lymphe; 

 fournit la salive qui permet d’avaler les aliments; 

 sert de lubrifiant pour les articulations et les yeux; 

 maintient la température du corps; 

 permet les réactions chimiques dans les cellules; 

 permet l’absorption et le transport des nutriments ingérés; 

 permet l'activité neurologique du cerveau; 

 assure l'hydratation de la peau; 

 élimine les déchets de la digestion et des divers 

    processus métaboliques 

Le corps est composé de 60 % à 70 % d'eau selon la morphologie. 

Après l’oxygène, l’eau est l’élément le plus important pour la vie. 

Cette eau est indispensable à l'ensemble des processus vitaux. 

Les fluides occupent quasiment tous les espaces de notre corps, autant à 

l’intérieur des cellules qu’à l’extérieur. L’eau : 

              BOIRE DE L'EAU : POURQUOI? 
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                       L’EAU DANS L’ORGANISME HUMAIN 

L’eau transporte globules, nutriments: qu’elle élimine, 

récupère et recycle notamment pendant la digestion. Elle transporte 

jusqu’au coeur des cellules un certain nombre de substances qui 

leur sont indispensables, comme les sels minéraux par exemple. 

S’agit-il de respirer, l’eau transporte globules rouges et dissout les 

gaz. 



--------------------------- PETIT TRUC --------------------------- 

Pour vous assurer de prendre 

la bonne quantité d’eau par jour... 

PRENEZ VOTRE POIDS 

DIVISEZ par 2 

et  DIVISEZ LE TOTAL par 8 

=  
la quantité d’eau recommandée quotidiennement 

Pour votre masse musculaire, sanguine et osseuse. 

150 livres 2 = 75 8 = 9.4 VERRES D’EAU 

           de 8 onces par jour MINIMUM 
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Vos intestins étant le deuxième cerveau de votre 

corps, ils doivent être en bonne condition et 

fonctionner librement pour être en bonne santé. 

 

Augmentez votre consomation d’eau. En effet, 

l’eau dilue les excréments qui ont tendance à 

sécher comme du ciment et ils évacueront 

plus facilement. 

LA CONSTIPATION 
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Le transit intestinal 

Que ce soit en période de stress, 

lors de dîners en famille ou 

simplement au quotidien, nous 

prenons vite de mauvaises 

habitudes alimentaires. Prendre 

soin de son transit c'est préserver 

sa santé sur le long terme. 

On considère que le transit intestinal 

est régulé lorsque l’évacuation des 

selles se fait entre 3 fois par jour et 3 

fois par semaine. En dessous de 

cette fréquence, on peut soupçonner 

une constipation occasionnelle ou 

chronique. Si au contraire la 

fréquence est plus élevée, plus de 3 

fois par jour et que les selles sont 

liquides, on parle de diarrhée. 

Il ne faut pas attendre pour évacuer 

ses selles et ne surtout pas se retenir 

au risque de subir des gênes et de 

dérégler le transit intestinal. 

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=sbEgy3OFPXzegM&tbnid=5nX6Y_M_fV2TdM:&ved=0CAUQjRw&url=http://fr.wikipedia.org/wiki/Intestin&ei=F8F-Urb-HLOHyQHU8oHwBQ&bvm=bv.56146854,d.aWc&psig=AFQjCNEOIWd7E0EiJP_FwCv2mjFCysBDMA&ust=1384125055515189
http://www.passeportsante.net/fr/Maux/Problemes/Fiche.aspx?doc=constipation_pm
http://www.passeportsante.net/fr/Maux/Problemes/Fiche.aspx?doc=diarrhee-pm-traitements-medicaux-de-la-diarrhee
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Les intestins possèdent une horloge interne. 

Manger à heures fixes permet de donner à 

notre organisme des habitudes qui aident à 

faciliter le transit intestinal. Le grignotage entre 

les repas est à proscrire et il faut éviter de 

sauter les repas. Mieux vaut s'accorder une 

collation saine en milieu d'après-midi plutôt 

que de manger en petites quantités plusieurs 

fois dans la journée car l'organisme ne saura 

pas quand commencer le processus de 

digestion. Pour un bon transit, il est aussi 

nécessaire de prendre son temps à table et de 

bien mâcher les aliments. En mangeant trop 

rapidement, le corps avale de l’air, ce qui 

peut  entraîner des ballonnements et de 

l’aérophagie. 

Il faut s’assurer d’avoir une alimentation 

suffisamment riche en fibres car ce sont elles 

qui entretiennent le bon fonctionnement du 

transit.  Les fruits et les légumes doivent 

donc faire partie du menu quotidien, tout 

comme les céréales complètes, les 

légumineuses (pois chiches, lentilles, 

haricots secs…), les féculents entiers 

(quinoa, boulgour…) ainsi que les fruits 

séchés (abricot, figue, pruneau...). Il est 

préférable de privilégier des huiles saines 

comme l’huile d’olive ou l’huile de colza. En 

cas de diarrhée, pensez à boire d’avantage 

d'eau ou du thé vert par exemple. Cela 

réhydrate l'organisme. 
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Combattre l’épidémie d’obésité Canadienne 

  

Les tailles qui prennent de l’ampleur ont atteint 

des proportions épidémiques:  

Vous méritez d’être plus qu’une statistique! 

2 Canadiens sur 4 ont du surpoids ou sont obèses 

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=BSF62s2y95lE0M&tbnid=JCul_ps0a5NwcM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.lapresse.ca/le-soleil/opinions/points-de-vue/201211/23/01-4597043-solutions-a-lepidemie-dobesite.php&ei=r11qUomXEsGmkQe_4YGgAQ&bvm=bv.55123115,d.eW0&psig=AFQjCNEOCOGWQSrGr-HgrqUF362fQf822g&ust=1382788768696706
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Avez-vous besoin de passer 

Avant et Après? 

Ou travaillez-vous à votre 

Après-AprèsMC? 

Trousse Virage 
Trousse de 2 repas par jours 

Trousse Mince et en Santé 
Trousse de 1 repas par jours 



Pour obtenir 

tous les 

nutriments santé 

d’une seule 

portion de 

Smoothee 

Shaklee180, 

vous pourriez 

dépenser 

plus de 21 $ 

au supermarché. 
16 
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C’est la plus importante décision de votre vie! 

 

Il est temps de goûter à Shaklee 
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PERDEZ 

DU 

POIDS 

ET 

NON 

VOS 

OS 



La leucine, un acide aminé 

essentiel que le corps ne peut 

pas produire, aide à maintenir la 

masse musculaire maigre. 

Livre pour livre, les muscles brûlent plus de calories que le gras, même pendant 

votre sommeil. C’est pourquoi perdre des muscles précieux avec la plupart des 

régimes traditionnels facilite la reprise du poids une fois le régime terminé. 

La leucine 
L’arme secrète de la 

guerre contre le gras 

35% 40% 
 

15% 
 

8% 

Favorisez plutôt la rétention de vos muscles en brûlant plus de gras avec des 

aliments riches en leucine, tels que légumineuses, blancs d’œufs ainsi que 

 mélanges à smoothee, barres repas et barres collations Shaklee 180 

 qui sont remplis de leucine. 
 

19 

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=IuCXBkOLqrVd2M&tbnid=94ZDtLKLZHdjzM:&ved=0CAUQjRw&url=http://nice-osteopathe.blogspot.com/2010/04/perte-de-poids-et-composition.html&ei=qVRhUqerENja4AOwyYGAAw&bvm=bv.54176721,d.dmg&psig=AFQjCNFpDt3HqxpvWJCvVvVS5VwRac9s9Q&ust=1382196754118395
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Outils en ligne 
 

 

 

 

Séances d’exercices 
 

 

 

 

et Recettes... 

Il y à une 
APPLICATION 

pour 

Parlez à 
votre spécialiste 

Shaklee 180 
aujourd’hui 
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Centrale des membres – onglet MON 180 
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www.myfitnesspal.com  

Défiler vers le bas jusqu’à la fin et 

choisir la langue que vous désirez 

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=tlYbovOuMKVv_M&tbnid=xHaJfhxVBWhVNM:&ved=0CAUQjRw&url=http://kindlifeofleah.blogspot.com/2013/05/taking-my-fitness-pal-break.html&ei=Oml5Uv6QGJP_yQHy_4GYBg&bvm=bv.55980276,d.aWc&psig=AFQjCNFG-uAsqIZpAaNwGMsTKqOSeA0hZg&ust=1383774840831512


Smoothee  “Mocha Latté du Dr Jamie” 

 

• 1 mesure Shaklee180 Chocolat 

• 1 mesure Shaklee180 Café Latté 

• 8 on. lait de soya léger ou lait écrémé 

• ½ c. à thé de café instant 

• Glacons si désiré 

 

Mélanger dans un mélangeur électrique 

jusqu'à consistance mousseuse 

Prenez note: Un copie des recettes sera disponible 

sur le site www.InfoPourMoi.ca – Onglet “Bibliothèque” 
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Soupe vietnamienne 

aux nouilles 

Soupe japonaise 

aux tomates et au tofu 

Soupes 

Ces recettes seront bientôt disponibles sur notre site Internet - www.InfoPourMoi.ca – onglet « Bibliothèque » 
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Endives braisées 

à l’érable 

Plats 

d'accompagnement 

Courge et 

choux de bruxelles 

aux amandes et 

au parmesan 

Ces recettes seront bientôt disponibles sur notre site Internet - www.InfoPourMoi.ca – onglet « Bibliothèque » 

Haricots verts aux 

poivrons rouges et 

aux échalotes  

http://www.ricardocuisine.com/pictures/cache/915800976b9bc0dbef9274695689359e_w500_h675_sc.jpg
http://www.ricardocuisine.com/pictures/cache/2c063764d0120bf11e95ec4f081ddb86_w500_h675_sc.jpg
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=-E3v3BXMZalm9M&tbnid=gLa4rR5LFpYxxM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.inspired.ca/fr/Recipes/Recipe.aspx?ID=12990&ei=pqp-UoKuO7OgyQHA-YCQBg&bvm=bv.56146854,d.aWc&psig=AFQjCNHrRndqYBf8_1tJ3Zwgs5vutPzPhQ&ust=1384119311179542


Témoignages de succès 



Témoignages de succès 

Mark 
Ipswich, MA 

Melissa 
Berkeley Heights, NJ 



Perdre du poids n’a pas besoin 

d’être une résolution annuelle. Un nouveau 

programme combinant plaisir et éducation 

pourrait s’avérer  le secret de votre succès. 

Des études démontrent que laisser aller du 

poids en groupe donne de meilleures chances 

de succès que de le faire seul chez soi. 

PRÉSENTIONS VIRAGE 

Présentations à domicile animés par les Spécialistes Shaklee 180,  

avec dégustation des produits perte de poids Shaklee 180 
Informez-vous! 
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Vous pouvez gagnez 150$ en produits Shaklee 180 pendant que vous 

laisser aller du poids en invitant des personnes aux 

Webinars Hebdomadaire Shaklee 180 

Stéphanie qui est un Distributeur ou Spécialiste 

invite 3 personnes (non-membres, membres ou distributeurs) 

= 3 participations au tirage pour Stéphanie 

À chaque personne invitée vous donne le droit d’une participation au tirage. 

--------------- Exemple --------------- 



RÈGLEMENTS 

 

Pour être éligible vous devez avoir le titre de  

« DISTRIBUTEUR » ou « SPÉCIALISTE SHAKLEE 180 » 

 

Vos invités doivent être présents au Webinar. 

 

Vous devez remettre la liste des invités à votre chef d’entreprise participant.  
Pour connaître le nom de votre chef d’entreprise, informez-vous auprès de votre parrain. 

ou  

Envoyez un courriel à infopourmoi@videotron.ca en inscrivant 

le nom de votre chef d’entreprise, la date du webinar,  

votre nom et les noms de vos invités.  

 

 

NOTE  AUX CHEFS D’ENTREPRISE 

Ce tirage n’est pas une promotion de Shaklee Canada. 

Pour faire partie de cette promotion communiquez avec 

Lyse Dumouchel - Par tél.: 450-225-5533  -  Par courriel: lyse@chezastra.com 

mailto:infopourmoi@videotron.ca
mailto:lyse@chezastra.com
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Notre temps est limité. Les questions reçues d’avance seront traités en premier. 
Pour nous faire parvenir vos questions et sujets qui attirent votre attention: 

www.InfoPourMoi.ca  -  Onglet « SUGGESTIONS »  

Nous apprécions votre collaboration. 

? 
Peut-t’on mélanger autres produits Shaklee avec les mélange de 

Smoothee Shaklee 180 

EXEMPLE 

2 mesures de Smoothe Shaklee180 Chocolat 

Avec 1 c. à table de Shaklee Physique (saveur banane) 



Présenté par le groupe AFS 
Activités francophones Shaklee 

www.InfoPourMoi.ca 

Prochains Webinars Hebdomadaires Shaklee180 

Les lundis 18, 25 nov., 2, 9, 16 déc. 2013 

de 20h30 à 21h30 (HE) 

 

Pour vous enregistrer: www.InfoPourMoi.ca – onglet « Webinar » 
 

http://www.infopourmoi.ca/


Présenté par le groupe AFS 
Activités francophones Shaklee 

www.InfoPourMoi.ca 

bonne soirée 

Merci 
et 

à lundi prochain 


