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Mes conseils sont purement informatifs et ne remplacent
pas les conseils d'un medecin.

L'avis de ce dernier est necessaire avant la prise de
complements.

Certains composants peuvent influencer la prise d'autres
medicaments.

Ou avoir un effet sur la thyroide par exemple.

Luforuay, iwng

Pour retrouver le lien vers les produits il te suffit de
cliquer sur les images.

Obtiens 207% sur tous les produits
women's best avec le code SOMNIA20
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Colingene pure

Le collagene est un constituant essentiel de l'organisme
humain. Des lage adulte le collagene, est un
complement qui peut étre pris de maniere quotidienne
pour les sportifs comme pour les non sportifs !

Dans les faits, le collagene est une protéine produite en
grande quantite par l'organisme. Néanmoins, au fur et a
mesure que nous vieillissons, sa production diminue, ce
qui limite peu a peu ses effets sur le corps.

Ses vertus sont multiples et interessantes :

e Joue un role important dans la protection des
articulations, des tendons et des ligament

e Rend les cheveux plus forts, brillants et stimule leur
croissance

e Favorise lelasticite de la peau, ralentit le
vieillissement de la peau

» Renforce les ongles

Y
Collagen
peptides pure
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https://tidd.ly/3u0bNjX

C&Ww pure +

LWomen's best a créé une forme contenant egalement
de |' acide hyaluronique et de la vitamine C.
L'assemblage de ces 3 élements (collagene, acide
hyaluronique et vitamine C) est le combo parfait pour
encore plus d'efficacité !

e l'acide hyaluronique, va avoir egalement une action
sur l'hydratation de la peau et va ameliorer la mobilite
des articulations

e La vitamine C est un antioxydant qui permet de lutter
contre le stress oxydatif et permet de soutenir le
systeme immunitaire. Elle permet éegalement de
soutenir la production de collagene au niveau des os,
du cartilage, de la peau et des dents.

Collagen
peptides +
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https://tidd.ly/3v1mvrJ

Collmgeme beauté

Les deux formules preceédentes sont pures et peuvent
étre ajoutées a vos boissons tel que le café, vos shaker
de protéines...

Mais il existe egalement des versions avec des saveurs
pour que ce soit plus facilement pris.

Le marketing est tourne davantage vers les vertus
esthetiques que ce que le collagene peut apporte mais
ses bienfaits sont les mémes.

Les versions suivantes possedent egalement de l'acide
hyaluronique.

7]
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De nombreux Fruits
parfums existent rouges
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https://tidd.ly/33Uu6MK
https://tidd.ly/3fnZOHq

Mult -1 i

Une supplementation en multivitamines est conseillee,
aux personnes tres actives et ou sportives car ce sont
elles qui transforment les aliments en énergie utilisable.

De plus, notre alimentation est appauvrie et nos besoins
ne peuvent donc pas toujours étre comblées par nos
aliments, une supplementation est donc plus que
fortement recommandee.

Attention toutefois a ne pas transformer une carence en
surdose.

“ = 4¥
Multi-vitamines
En bonbons
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https://tidd.ly/3fupZwh
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es omega-3 sont qualifies d'essentiels, c'est-a-dire qu'ils
sont nécessaires au fonctionnement normal de
lorganisme, mais ce dernier est incapable de les
synthetiser.

Voici les bienfaits des omega 3:

e Aident a maintenir la vue

e Contribuent au bon fonctionnement du cerveau et du
coeur

e |ls contribuent au maintien d'une cholesterolemie
normale

e Permettent de maintenir une pression sanguine
normale

e |ls ont des propriétes anti-inflammatoires

e |l est tres bon d'en prendre enceinte, et aussi quand
on allaite pour que bebé puisse beneficier de ces
memes vertues !

WOMEN'S BEST

OMEGA 3

Omega 3
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https://tidd.ly/3AQ5lj4

Mot

. Ce minéral joue un role dans:
e la production d'energie.
e la synthese de proteines.
e la transmission nerveuse.
e larelaxation musculaire ;
e la regulation du rythme cardiaque.
e la sante osseuse,
e les defenses de l'organisme.

Un apport en magnesium est d'autant plus indispensable
qu'il ne peut pas étre synthetise au sein de l'organisme.
Chez l'adulte, l'apport nutritionnel conseille (ANC) pour le
magnesium est fixe a 6 mg/kg /jour, ce qui équivaut a
360 mg/jour pour une personne de 60 kg et 420 mg/jour
pour une personne de 70 kg.

Plusieurs signes peuvent aider a deceler une carence en

magnesium : la fatigue, lirritabilite, les troubles du
sommeil, les crampes.
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Magmésimm (5uite)

S| vous exercez une activite physique reguliere et que
VOuSs ne faites pas vraiment attention a ce que vous
mangez, ou mangez beaucoup de plats industriels pour
gain de temps et praticité, rien de tel pour faire une
carence en Magnhesium.

Vos besoins sont augmenteés lorsque vous faites du sport.
La pratique sportive intensive accroit l'acidite via la
production d'acides et la transpiration, cette derniere
pouvant étre a l'origine d'une perte supplementaire
d'environ 20 mg/jour de Magnesium.

Plusieurs signes peuvent aider a deceler une carence en
magnesium : la fatigue, lirritabilité, les troubles du
sommeil, les crampes.
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Il est l'un des mineraux les plus importants dans le corps.
Il est présent dans notre corps mais n'est pas stocke,
c'est pourquoi un complement alimentaire a base de zinc
peut étre pris en plus d'une alimentation variee et
equilibree.

Des études montrent que les personnes qui font
regulierement du sport ou qui souffrent de stress sont
souvent affectees par une carence en zinc. Méme les
vegetariens, vegetaliens ou les personnes qui se
nourrissent de facon unilatérale peuvent tirer bénéfice
d'un apport supplementaire en zinc.

Le zinc a de nombreuses vertues:

e Permet la synthese des proteines.

e |l a un role clé dans la fonction immunitaire, il peut
donc aider a proteger notre corps lors des
changements de saisons.

e Favorise le processus de cicatrisation des plaies.

e Aide a lutter contre les problemes de peau.

e Agit en tant quantioxydant en neutralisant les
radicaux libres.

e Protege les cellules de la peau, et participe a la
pousse des cheveux et des ongles.

e Enfin il est indispensable aux systemes cognitif et
nerveux contribuant a leur bon fonctionnement.

BY MRS_LITTLEFIT



Zinc
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https://tidd.ly/3sqFJGS
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Les bienfaits du zinc et du magnéesium ont degja eté
aborde precedemment.

En ce qui concerne les vitamine B6, le role est la
synthese des proteines. Elle stimule la production des
globules rouges, le fonctionnement du systeme
immunitaire, et la synthese de 'A.D.N. Enfin elle permet la
regulation de la glycemie.

ZMA est donc une combinaison nutritive des mineraux
important zinc, magnesium et vitamine B6. Cette
puissante formule spéecialement developpéee a fait ses
preuves en particulier dans le sport et peut jouer un role
decisif dans la regeénération apres un entrainement
intensif.

ZMA
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https://tidd.ly/3CWBPue

Pretféines

Il en existe d'origine animal ou vegetale. Choisissez en
fonction de vos intolérances ou de vos préeférences.
Personnellement je prends de lisolate de whey que je
trouve plus soluble et de meilleure qualite.

La plus classique est la « fit whey protein ».

Au niveau du dosage, en musculation, on considere qu'il
faut entre 1.5 et 2.5 g de protéines par kilo de poids de
Corps.

La fourchette est assez large, car cela déepend du reste
de votre alimentation ( plus vous mangez de lipides et
de glucides et moins vous aurez besoin de protéines)
mais aussi de votre activite physique et de votre masse
musculaire.

A prendre avant ou apres la seance.

1ISO WHEY FIT"WHEY PROTEIN
0% HRECRMANCEWHEY FROTEN SOUTE b

Isolate de whey Fit whey protein Vegan protein
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https://tidd.ly/3hE6fc8
https://fr.womensbest.com/products/fit-whey
https://tidd.ly/3u1KYM7

Protéwes (uite)

AN LES ERREURS A NE PAS FAIRE concernant les
proteines:

Votre dose de protéeines en poudre est a compter en
ajoutant toutes vos proteines, c'est-a-dire toutes les
proteines issues de la viande, poissons, oeufs et lait de
soja ect. Il ne s'agit pas de consommer 859 a 125g de
proteines EN POUDRE par jour !

Les consequences d'une surconsommation:

Les exces en protéines peuvent étre un facteur de risque
du cancer du colon

Cela affectent aussi les reins dont l'activite est accrue.

En effet, une partie des protéines consommees en exces
sont rejetees dans l'urine. Manger trop de proteines peut
donc surcharger le travaill de vos reins et les
endommager

BY MRS_LITTLEFIT
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Non indispensable mais utile.

La caseine est une proteine en poudre a digestion lente.
De ce fait, elle est idéale pour une consommation avant
une longue periode sans apport en proteines . au
coucher, ou en collation.

Prendre de la caseine a des moments strategiques dans
la journeée vous permettra d'atteindre plus facilement vos
objectifs de perte de poids.

Prenez votre caseéine au reveil pour elever votre
anabolisme, cela ameliorera la combustion de vos
graisses et vous évitera de grignoter avant le repas du
midl.

Prenez votre caseine en collation entre les repas vous
procurera un effet de satieté de longue duréee et
diminuera votre appétit lors du prochain repas.

Prenez votre caseine apres votre seéance de sport pour
benéficier le plus longtemps possible de l'accéléeration
de loxydation des graisses provoquee  par
l'entrainement. Votre organisme utilisera les lipides en
priorite et lintegrite de votre masse musculaire sera
protegee.

Caseine
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https://tidd.ly/2QuS5Ps
https://www.nutrimuscle.com/products/isolat-de-caseine-micellaire-92
https://www.nutrimuscle.com/products/isolat-de-caseine-micellaire-92
https://www.nutrimuscle.com/products/isolat-de-caseine-micellaire-92
https://www.nutrimuscle.com/products/isolat-de-caseine-micellaire-92

7 CAA

Ce sont des acides amines; Ils permettent la synthese
des proteines. Si leur presence est en quantite
insuffisante dans l'organisme, la synthese des protéines
ne pourra pas se faire.

Ce sont les complements les plus importants !

Tous les sportifs peuvent prendre et non pas seulement
les athletes en musculation, crossfit et haltéerophilie.

Quand les prendre ?

e En version en poudres, 1 dosette 15-20 minutes avant
'entrainement, et une seconde 1 heure apres
'entrainement

e Les version aromatises peuvent étre consommees
lors de l'entrainement mais il est recommande avant
et apres l'entrainement

BCAA AMINO £
(amn =N

9.

sorbet framboise
Péche,
framboise, cirton,
pasteque, fusion
de fruits, mangue
passion, raison

Ananas Bonbon
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https://tidd.ly/33WiBnZ
https://tidd.ly/3f1fEsJ
https://tidd.ly/3verjtG
https://tidd.ly/3hJcaNr
https://tidd.ly/3veFqQ5

Pré-werkewt

Comme son nom lindique c'est un complement a
prendre avant l'entrainement.

Le but est:
e De vous booster avant chaque entrainement
e D'améliorer votre d'endurance et votre force
o D'améliorer votre concentration mentale

Pour cela il faut le prendre entre 15 et 60min avant votre
seance. Si vous avez mange peut de temps avant alors
prenez le 1 heure avant la seance. Le tout est de trouver
le timing qui vous correspond le mieux !

Attention toute fois a ne pas dépasser les dosages
recommandes. Essayez aussi de ne pas vous en servir de
maniere systematique au risque de vous habituer aux
effets. Vous pouvez par exemple vous en servir 2 fois pas
semaines pendent 6 semaines puis faire une pose de 2
semaines avant d'en reprendre.

Pre-workout
plusieurs parfums
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https://tidd.ly/3szwTqp

Awline- el eneraqy

Ce complement contient egalement des BCAA. De se
fait, elles vont permettre le processus de synthese des
proteines avec en plus un boost d'énergie grace a la
présence d'extraits de thé vert et de caféine.

Sans acides amines, presque aucun processus ne
pourrait se produire dans l'organisme humain.

Etant donné que les protéines contribuent a
llaugmentation et au maintien de la masse musculaire,
les acides amines jouent egalement un role majeur !

Cependant, comme certains acides amines ne peuvent
pas étre fabriqués par le corps en quantité suffisante
pendant leffort physique, un apport externe est par
consequence essentiel.

Vous laurez compris, il n'est pas utile de prendre des

bcaa en plus de ce complement ou méme un pre-
woorkout; C'est une association des deux !

== 3

E AMINO & ENERGY
- A
Gout mojito Fraise citron  Plusieurs parfums

disponibles
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https://tidd.ly/3g87TRO
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https://tidd.ly/3AKmOJW
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Naturellement presente dans lorganisme et
principalement dans les fibres musculaires et le cerveau,
On en retrouve egalement dans la viande, la volaille et le
poIsson, a raison d'environ 5 g par kilo.

La créatine permet d'augmenter les performances lors
d'entrainement courts et intenses. Et ameliorer
legerement le rapport masse musculaire/masse
adipeuse (plus de muscle, moins de gras) lorsqu'on
s'entraine.

Attention ! |l est recommande de boire 2 litres d'eau par
jour afin de contrer la déshydratation que la prise de
créatine peut causer.

Créatine en Créatine en
capsules poudre
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https://tidd.ly/3yWlrYe
https://tidd.ly/3k1Mg6S

L-Gmtapame

La glutamine ou L-glutamine est l'acide amine le plus
abondant dans le sang et dans les muscles. Elle joue un
role dans la synthese des protéines, la protection
immunitaire, le maintien de lintegrite de la paroi
intestinale et l'equilibre acido-basique de ['organisme.

La glutamine permet d'eviter a l'organisme de puiser
dans les reserves de proteines et de muscles pour
produire de l'energie lors d'entrainements longs et
intenses. En agissant ainsi, la glutamine aide a reduire la
fonte musculaire.
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L-glutamine
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https://tidd.ly/3sl7sZg

birade graigse

Les bruleur de graisse ne sont pas des produits
miraculeux ! Ils ne changeront pas la donne a eux seuls'!
Pour une reéelle efficacite ils doivent étre pris en
complement:
e D'une alimentation equilibre, saine et hypocalorique
comme explique dans la partie alimentation.
e D'une activite physique reguliere de type cardio.

Prendre une 1 capsule au dejeuner et une 1 capsule
l'apres-midi avant 17 heures. Boire un grand verre d'eau
avec chaque prise de capsules. Ne pas prendre avant de
se coucher.

BURNER

Capsules
bruleurs
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