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ENVAHISSAN




DEFINITION: un stress est un événement qui
débalance I'équilibre du corps et le force g
s’adapter.
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L"hormone relative a ce sujet s'appe
LE CORTISOL

Confrairement a ce que vous avezpu lire, le cortisol
n'est pas 'hormone du stress, mais bien I'hormone de
I'adaptation.




-Mauvaise nuit de sommell
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-Une bonne nuit de sommell devrc
heures de sommell ininterrompu

-Une seule mauvaise nuit de sommeil aug Ie
cortisol de 37% a 45% le soir suivant /

-Une mauvaise nuit de sommeil augménté |'appéetit et
les rages de sucres.
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-Préparez votre sommel
-Gardez un horaire
‘Evitez de manger avant de dormir

Evitez les éclairages au DEL et autres foffeg’sources
de lumiere

-l est possible d’ajouter des supplegments naturels pour
vVOous aider




Une saine alimentation est celle qui vous fou Es
eéléments nufritifs pour veiller au bon fOﬂCTI ent
de voire corps. Malheureusement, elle n olol
principalement composée de céréal n flakes et
de pizzaghetti.




L'alime
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-Augmentez la teneur en proteine de vao
_Evitez de manger un sucre seul
-Augmentez votre consommation de legumes

‘Evitez de consommer du café aprés 14h

-Augmentez votre consommation d’alimgnts riches en
Omega-3, Magnésium et vitamines B

-Vous pourriez aussi acheter un muttivitamine de qualité




-Le corps aime la routine
-Jour/Nuit, repas

-Prévoyez du temps de repos
-Apprenez a deléguer les taches
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-Apprenez & prendre soin de vou
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-L’alimentation est un des outils les plus puisse
VOUS avez

-Mangez est une activite en soi et devrgf€ife une
activité relaxante

-Aucun supplément ne peut rempldcer un mauvais
mode de vie
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