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La diete

LE PETIT DEJEUNER :

Un fruit. 2

Une pomme ou un kiwi ou tout autre fruit de saison, ; ou
en quantité equivalente a une pomme.

Attention : Pas de banane ni de kaki.

Un ceuf a la coque ou au plat ou

du saumon avec moderation. s ou
Attention : sans jaune d’'ceuf pour les patients !/
avec

un taux de cholestérol éleve.

Un café ou theé sans sucre ni creme ni eédulcorant.

LE DEJEUNER:

Du poisson frais ou de la viande fraiche avec
moderation.

Des legumes cuits, ou de la soupe de
legumes.

LE DINER :

De la soupe de légumes ou des légumes cuits
aufour, alavapeur ou ala poéle avec de I'nuile
de colza, tournesol ou olive.

LES ASSAISONNEMENTS :

Pour vos assaisonnements vous pouvez
utiliser de I’huile d’olive, de I'huile de truffe ou
encore toute huile d’olive aromatisée, des
§herbes et du poivre, du citron.

Le vinaigre est interdit.



Les recommandations pour réussir votre diete

e les seances hebdomadaires d’acupuncture sont essentielles pour
soutenir votre régime alimentaire, avec une perte de poids moyenne d'1
a2 kg par semaine.

e Le manque de sucre et de feculents augmente la sensation de faim
pendant la premiere semaine puis disparait.

e Lapremiere semaine estla plus difficile, mais c’est aussila plus efficace
avec une perte de poids moyenne entre 2 a 5 kilos selon les personnes.

e Durant la période de perte de poids, les tisanes BioMed MTC devraient
constituer I'essentiel des liquides dans la journée afin de stimuler le
systeme digestif. Les thes, cafés, et verres d'eau peuvent bien sir étre
continués. Tout alcool est deconseillé.

e Veillez bien a ne pas modifier la composition de vos repas sans I'avis de
votre thérapeute.

e Sivous faites un petit écart avec par exemple un morceau de chocolat,
une tranche de pain ou encore une pizza, la perte de poids s’annulera
pour toute la semaine.

e llestrecommande d’aller au moins une fois par jour a selle.

En cas de constipation, prenez un mélange de graines:

« Unecuillere a soupe de graines de lin
+ Unecuillére a soupe de graines de tournesol
e Unecuillére a soupe d’amandes

Le tout a mélanger a votre nourriture le matin et le soir.
Si cela est insuffisant, les suppositoires de glycérine sont fortement
recommandés.

Le patient doit faire un test sanguin tous les 2 a 3 mois, en particulier au début
etalafinde la perte de poids.

Pendant la periode de stabilisation et pour eviter une reprise de poids, vous
pouvez reintroduire moderement tous les aliments.

Pour plus de details personnalisés, veuillez consulter votre therapeute BioMed
MTC.



Les aliments autorisés

Légumes autorises
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Les aliments interdits
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Les aliments interdits

Sucres interdits
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Les citations préférées de nos thérapeutes :

La médecine chinoise pense que

‘Mangerestunbesoin, bienmangerestunart”

‘Le maintien d'une alimentation saine est un facteur important du maintien de la
santé”

“Votre corps est le récipient de votre dme”



Idées de recettes pour le repas du midi

Saumon, chou rouge, Pavé de saumon aux épinards

basilic et salade verte



Idées de recettes pour le repas du soir

Tagliatelles de courgettes au basilic Salade de haricots et petits oignons



Idées de recettes pour le repas du midi

Thon grillé, haricots verts et

verte champignons

Calamars, poivrons, brocolis et Saint-Jacques et

pousses de soja poireaux



Idées de recettes pour le repas du soir

Brocolis a I"ail et poivrons Salade de chou chinois a I’huile de

sésame
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Idées de recettes pour le repas du midi

Emincé de poulet aux poivrons Pavé de saumon au fenouil

1



Idées de recettes pour le repas du soir

Champignons sautés au

poivre

s b
Salade d’¢épinards, avocat, artichauts avec une

sauce a 1’avocat et huile d’olive
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Les tisanes

Votre thérapeute vous conseillera de prendre la cure 123, ou 456 selon
VOs besoins.

MATIN :

Un sachet dans un verre d’eau chaude, 1fois par jour, apres le petit
dejeuner.

MIDI :

Un sachet dans un verre d’eau chaude, 1fois par jour, aprées le repas du midi.

SOIR:

Un sachet dans un verre d’eau chaude, 1fois par jour, le soir apres le repas.

Vous pouvez acheter egalement nos tisanes

£,
X

BioMed MTC sur I'Eshop : ke 1
ou rapeahd

https://e-shop.biomed-mtc.ch [=]%;
Scannez ce code QR pour
acheter rapidement
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Phytothérapie et massage Tui-Na
pour perdre du poids

L'accumulation de plusieurs facteurs conduit a I'obeésite :
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Les facteurs genetiques.

Les facteurs alimentaires.

Maladies du systeme digestif.

Un trouble de la prise alimentaire.

Les facteurs psychologiques.

L'insuffisance des depenses energéetiques quotidiennes.
Le mangque de sommeil ou trouble du sommeil chronique.
Desequilibre hormonal ou endocrinien etc.

La médecine par les plantes, aussi appelée phytothérapie, est 'une des
plus anciennes formes de traitement medical. Elle est une importante
composante de la médecine traditionnelle chinoise (MTC).
La phytotheérapie désigne le traitement therapeutique fondé sur les
extraits de plantes et les principes actifs naturels, dans le but de guérir,
soulager ou prévenir une maladie. La phytothérapie est efficace pour
lutter contre les facteurs d'obesite et facilite la perte de poids.

Le massage Tui-Na est une specificité chinoise qui prend en compte les
meridiens et les points d'acupuncture du corps, il fait partie de
la médecine traditionnelle chinoise (MTC). Tui-Na est un mot signifiant
« pousser » (tui - #£) et « saisir » (na - £), technigues et manceuvres qui,
soit dispersent les « blocages énergetiques », soit stimulent ou tonifient
I'«énergie ». Il agit sur les zones réflexes pour tonifier et stimuler
I'organisme et I'esprit. Son objectif est de faire circuler et reéquilibrer les
energies.

En genérale, la diététique chinoise est utilisee en complément avec
I'acupuncture, la phytothérapie et le massage Tui-Na, ce qui
constitue ainsi un traitement complet pour perdre du poids. Cela aide a
combattre plus rapidement tous les facteurs pathogenes qui
contribuent a I'obesite et a stimuler le metabolisme, ce qui permet une
perte de poids plus rapide et plus saine tout en preservant votre sante.

Veuillez consulter votre thérapeute pour un traitement sur mesure.
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Qi Gong pour perdre du poids

Le gi gong est une gymnastique traditionnelle chinoise et une pratique de la
respiration fondee sur la connaissance et la maitrise du souffle et qui associe
mouvements lents, exercices respiratoires et concentration.

Le gi gong compte plusieurs branches, lesquelles recouvrent des centaines
de styles différents: leqgi gongsanté et bien-étre (préventif), leqi
gong martial, le gi gong médical (curatif), le gi gong spirituel etc.

Les effets d'une pratique reguliere du gi gong vont de I'augmentation de la
capacité de prevention et de guérison des maladies et des blessures, du
maintien en bonne santé, de I'augmentation de la qualité de vie, de la
longeévite, du développement de soi, voir jusqu'au développement du dons de
guérison et d’auto-guerison.

@ Dans d’anciens livres de medecine chinoise, il est dit que “la rétention
d’eau favorise le surpoids”. Cela signifie que la rate ne fonctionne pas
correctement et que les mucosités s’évacuent difficilement. C’est labase
de la pathologie de I'obésite.

Parce que I'énergie de la rate est faible, davantage de mucosites vont étre
produites et encombrer les poumons.

Les 4 bonnes raisons de pratiquer
les exercices de Qi Gong

< Permet au corps de se détendre par des exercices de souplesse

tout enréduisant le stress et en améliorant la qualité du

sommeil

Ameéliore la qualite de vie grace a un lacher prise et une certaine sérenite
Renforce le systéme immunitaire

Acceélere la guérison et le rajeunissement du corps et de I'esprit

O30

oty |

$

Pour plus d'informations sur le Qi Gong, veuillez
visiter notre site !
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En cas de difficultés

Snacks:
Durant votre diete, si vous avez une petite faim LanBao
aux alentours de 11h00 et 17h00, il est possible de

consommer plusieurs aliments, mais aussi avant
le sport pour couper la faim et la fatigue :

e Soit une fois du bouillon Lianbao ou une cuillere de Gomasio
e Soit maximum 5 olives 9

e Soitmaximum 5 noix, amandes, noix de cajou, au choix a ‘r\ii

Compléments alimentaires :
ABBGEN
L'utilisation du complément alimentaire
Vitagen B pour un systéme nerveux sain, un
metabolisme énergique ou en cas de fatigue.
Magneo est un complément alimentaire
important pour l'exercice, I'energie du
metabolisme, les nerfs, les muscles, les os et
les dents.
Burgerstein
Retrouver une bonne humeur gréce au
complément alimentaire Mood.
Afin de revitaliser vos cheveux et vos ongles, il
est possible dutiliser le compléement
alimentaire Hair & nails.
La spiruline contient beaucoup de protéines (60%) avec un haut taux
d’absorption. Elle contient un spectre tres large de vitamines et minéraux : A, E,
B1, B2, B3, B6, B8, K, béta-caroténe, calcium, phosphore, magnésium, zinc, fer,
selenium... et possede des proprietés antioxydantes et de regulation du

cholestérol. ﬂ

Recommandations d'utilisation : ' %

@  Pour une énergie optimale : Lianbao + spiruline =

@  Pour systeme nerveux equilibré : B-Komplex + MagnesiumVital v J

@ Pour retrouver votre bonne humeur : B-Komplex + MagnesiumVital +
Mood

Burgerstein

ITTITIVE ST W

hair&
nails

@

|
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10 conseils pour une sante de fer

22

(®p 1. Manger cuit et boire chaud.
Dans un environnement interne & 37 degres, les verres d’eau froides, les
laitages et les fruits qui sortent du réfrigerateur, le cru ..doivent étre
réchauffés ou cuits par la rate et I'estomac pour étre assimiles. C'est une
perte d’énergie quotidienne considerable.

J\i} 2. Quelques minutes de méditation, respiration, relaxation ou cohérence
cardiaque par jour.
Le meilleur moyen pour le systéme nerveux d’effectuer une vraie pause
complémentaire a la pause inconsciente de la nuit.

¢ 3. Se coucher avant 23 heures.
23 heures, le cycle de détoxification du corps commence par la vesicule
biliaire. Si vous voulez avoir bonne mine demain..meditation et au lit !

ﬁ 4. Conserver des selles régulieres.
Massage du ventre dans le sens des aiguilles d’'une montre, hydratation
(1.5L/jour), relaxation musculaire deux fois dix minutes par semaine et
tabouret élévateur des pieds dans les toilettes (position de squat) devraient
aider les intestins a se vider tous les jours.

5. Bain de soleil 15 minutes par jour.
Oui, méme si votre travail vous plait, vous devez quand méme prendre l'air
tous les jours. Le soleil sur le dos activera I'énergie yang qui se déplace par la
colonne vertebrale...que du bonheur.
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10 conseils pour une sante de fer

6. Macher.
La moitié de la digestion se fait dans labouche mais les glandes salivaires ont
besoin de temps, au moins une seconde, donc la nourriture ne doit pas étre
avalée mais doit faire une pause en bouche.

@ 7. Manger 470 %.
Selon le grand medecin chinois Sun Simiao, manger a 70 % de satieté est LA
solution aux problémes digestifs et au surpoids. Il s’agit de sortir de table
avant d'étre rassasie.

Ts. S’exprimer et ne pas accumuler les pensées négatives.
La rumination épuise I'énergie de la rate et par 14 le bon fonctionnement
entier du corps et de lesprit. Trouver les moyens de libérer votre
emotionnel.

9. N'utilisez pas votre portable juste avant de vous coucher.
Avant de dormir, il faut que I'esprit rejoigne sa demeure : le cceur. Un auto-
massage ou quelques respirations profondes feront I'affaire. Un sommeil
réparateur vaut mille traitements medicaux.

4&_10. Le corps aime I'exercice.
Bouger, s’exercer, s’étirer, marcher. Le corps vit de cette facon et vous
prepare de merveilleux lendemain.

18



Le centre BioMed MTC

AFFILIATIONS :

RME (Registre de Médecine Empirique)

ASCA (Fondation Suisse pour les médecins complémentaires)
Visana & Diplédme fedéral

HORAIRES :
Lundi au vendredi 08h00-18h00

NOUS CONTACTER:

Téléphone : +41.22.575.68.68

WhatsApp : +41.79.527.98.53

Email : info@biomed-mtc.ch

Nota Bene : Tout rendez-vous annulé moins de 24 heures a l'avance sera
facturé

NOUS SUIVRE SUR LES RESEAUX SOCIAUX POUR PLUS DE
CONSEILS :

www.biomed-mtc.ch

LOCALISATION :

Complexe Rhone 8 / Passage des Lions 6, 1204 Geneve
En face du restaurant « Chez Philippe »
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Remplissez un cceur quand vous complétez un jour de diete !

« Si vous n'avez pas bien faire hier, recommencez aujourd’hui,
c’est deja 68% deréussite | »

viviviviviviviviviv.
viviviviviviviviviv.
viviviviviviviviVie
viviviviviviviviviv,
viviviviviviviviviv.
viviviviviviviviviv.
viviviviviviviviVie
viviviviviviviviVie
viviviviviviviviVie

viviviviviviviviviv,
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