
PROGRAMME COMPLET

BOOST
5 JOURS

S’alléger de 2 à 2,5 kG en 5 jours

5 Jours pour Redémarrer 
Votre Métabolisme et Retrouver l'Énergie



  Et si votre renouveau commençait à table ?

Que vous prépariez un événement, reveniez de vacances ou ressentiez
simplement le besoin de relancer votre énergie et votre métabolisme, 
le BOOST est conçu pour amorcer un vrai tournant.

En 5 jours seulement, vous découvrirez une façon de manger simple,
vivante et savoureuse, soutenue par une synergie unique de 12 plantes
reconnues pour stimuler la digestion, activer l’élimination et la
détoxication,  et rétablir l’équilibre intérieur.

Cette approche agit en profondeur :
le corps retrouve son tonus et sa légèreté,
le sommeil s’améliore 
les émotions s’apaisent et s’élèvent 
le mental est plus éveillé et aiguisé,
la peau se purifie et s’illumine,
les ballonnements s’apaisent,
la perte de poids s’amorce naturellement et seulement si elle est
nécessaire.

Ce n’est pas une contrainte, c’est une reconnexion.

Un nouveau départ pour votre organisme, une mise à jour douce et
durable de vos habitudes — le début d’un véritable renouveau.

Bonjour

ALORS PRÊT.E ?

Voici votre guide BOOST DE 5 jours



Elles/IlS  ont testé
la synergie pour vous !



Elles/IlS  ont testé
la synergie pour vous !



À FAIRE AVANT DE DÉMARRER 

Il est primordial de toujours
prendre des photos avant / pendant &
après pour analyser vos résultats et
les faire dans la même pose et
vêtements. ( au même endroit avec
une bonne lumière naturelle de
préférence ) 

LES PHOTOS

Voici les 3 poses

LES MESURES
Prenez vos mesures car la balance
n'est pas le meilleur indicateur.
Il est conseillé de le faire à jeun en
suivant l'image, au Jour 1 et Jour 6

LE POIDS
Prenez aussi votre poids de départ le
matin à jeun, nu.e, pour pouvoir
effectuer votre suivi.
Sur une balance connectée de
préférence pour obtenir d'avantages
d'informations sur la répartition de
votre poids 



LE GUIDE ALIMENTAIRE 5 JOURS

JOUR 1 JOUR 2 à 4 JOUR 5

6-8H

9-11H

12-14H

15-16H

17-19H

Un grand verre d'eau
“chaude” (60°C environ) OU

un bol de bouillon
avec une cuiller à soupe de

Shoyu

Un grand verre
d'eau avec

une dosette de la
synergie des plantes*

Protéines + légumes
 ex : pavé de saumon

avec asperges 

Une tisane de verveine
citronnée ou tout autre

tisane 

Protéines, féculents 
& légumes

ex : oeuf, épinards,
 1 t. de pain complet

Protéines & légumes
& bonne graisses

ex : blanc de dinde
 & avocat

Protéines + légumes
 ex : brocolis

& filet de poulet 

Protéines 
& bonnes graisses
ex : oeufs brouillés

  & avocat

Protéines  & légumes
ex : poêlée de légumes 

& steak haché

Protéines + légumes
 ex : carottes &

pavé de cabillaud  

protéines + gras
ex : tranche de jambon
30g d’oléagineux (noix,

noisettes, …)

yaourt grec ou
fromage blanc

+ 100g de fruits rouges 

SOIREE

Un  bol de bouillon
avec une cuiller à soupe

de Shoyu

Un bol de bouillon
avec une cuiller à soupe de

Shoyu

✷ Voir avec Sophie Hougardy ce qu’est une dosette pour Soi
✷✷ Équiibrer en foncton de ce qui a été transmis lors du repas-formation
✷✷✷ Idéalement prendre avant chaque repas du bouillon avec Shoyu 
✷✷✷✷ Boire de l’eau plate tempérée sans rien dedans 

Une tisane de verveine
citronnée ou tout autre

tisane 

Une tisane de verveine
citronnée ou tout autre

tisane 

Un grand verre
d'eau avec

une dosette de la
synergie des plantes*

Un grand verre
d'eau avec

une dosette de la
synergie des plantes*



GUIDE DES PORTIONS

PROTÉINES LÉGUMES FRUITSFÉCULENTS HUILES BONNES
GRAISSES

Saumon
Crevettes
Thon
Cabillaud

Filet poulet
Filet dinde
Tr. jambon
Boeuf

Blanc d'oeuf
Yaourt grec

Oeufs entiers

Épinards
Concombre
Laitue
Celeri
Poireaux
Radis
Asperges
Haricots verts 
Carottes
Poivrons
Oignons
Tomates
Chou-fleur 
Champignons
Panais
Brocolis
Petits pois
Artichaut

Après cuisson :

PDT rouge
Patate douce
Riz complet
Quinoa
Lentilles
Pois chiche

Avant cuisson :

Flocons
d'avoine

Orange
Poire
Pomme
Myrtilles
Kiwi
Prunes
Raisins
Fraises
Framboises
Pamplemousse
Nectarine
Pêche
Banane

Olive
Sésame
Tournesol
Colza
Noix

 

Noix sans sel
Cajoux
Amandes

Cachuètes
Amande
Tournesol

Avocat
Beurre de
cacahuète

Graisses de 
cuisson :
Graisse d'oie
Graisse 
de coco 
Saindoux

BOIRE ENVIRON 1,5 L D'EAU
PAR JOUR

UNE ASSIETTE DE 300GR
MAXIMUM EST SUFFISANTE 



APRÈS LES 5 JOURS

Àprès les 5 jours, écrivez-moi pour me partager vos résultats,
photos / mesures & poids. Nous voyons ensemble ce qu’il est
pertinent de mettre en place pour vous.

Au bout d’un mois, nous pouvons programmer une consultation
pour voir quelle est la meilleure suite de programme pour vous

FÉLICITATIONS !

VOIR les pAGEs SUIVANTEs POUR SUIVRE 
LES CONSEILS D’UTILISATION DE LA SYNERGIE DE

PLANTES APRÈS LES 5 JOURS



DE QUOI S’AGIT-IL ?

SYNERGIE DE PLANTES

Une synergie de plantes pour un renouveau profond

Fruit d’une formulation avancée à base de plantes, cette synergie agit
en profondeur sur l’équilibre du corps et de l’esprit. 
Elle soutient la clarté mentale, la vitalité durable et la stabilité
nerveuse, tout en contribuant à la gestion du cortisol, cette
hormone clé du stress métabolique. 

Grâce à ses actifs naturels, elle favorise la détente, relance le
métabolisme et accompagne naturellement la perte de poids. 

En parallèle, elle apaise l’inflammation de bas grade, cette forme
silencieuse de déséquilibre qui freine la santé et la circulation.
Jour après jour, ses bienfaits se font sentir :

énergie et concentration retrouvées,
humeur plus stable, joie de vivre renforcée,
meilleure combustion des graisses et baisse du cholestérol,
équilibre hormonal et digestion harmonieuse,
peau, foie, reins et colon qui fonctionnent à plein régime.

Sans sucre ajouté, au goût naturellement agréable grâce à la stévia,
cette synergie s’intègre aisément dans un mode de vie sain.

C’est une alliée de fond — un soutien intelligent et naturel pour
réveiller l’énergie vitale, alléger le corps et apaiser le mental.



Après les 5 jours 

LA SYNERGIE DE PLANTES

Offrez à votre corps six mois de renouveau.

Chaque jour, cette synergie de plantes agit en douceur
pour rééquilibrer, apaiser et dynamiser votre organisme.

Six mois, c’est le temps nécessaire pour ancrer le
changement, réguler durablement le stress métabolique

et réveiller votre vitalité profonde.
Un geste simple, un effet cumulatif, un vrai tournant
pour votre bien-être.

LE BOOST

Après le BOOST, vous pouvez répéter le programme aussi
souvent que vous le souhaitez — ponctuellement ou de

façon continue, selon vos besoins.

Si vous choisissez de le suivre en continu, accordez-vous 1
à 2 jours de pause chaque semaine pour préserver le
plaisir et l’équilibre.



Prenez soin de vous, un jour à la fois.

En intégrant cette synergie de plantes chaque jour, vous
offrez à votre corps le temps de se rééquilibrer en

profondeur.

Sur six mois, les effets s’installent peu à peu : plus de
sérénité, une énergie plus élevée, un métabolisme apaisé

et un bien-être durable.

C’est une démarche de douceur et de constance — un
rendez-vous quotidien avec votre vitalité.


