
Le Programme Hydratation pour un Ventre Plat

Les piliers de votre hydratation minceur

• Hydratation de base : Consommez 1,5 à 2 litres d'eau par jour pour soutenir votre
métabolisme.

• Satiété : Buvez un grand verre d'eau avant chaque repas pour réduire naturellement l'apport
calorique.

• Zéro sucre : Évitez les boissons sucrées, même naturelles, qui apportent des calories vides
freinant la perte de graisse abdominale.

• Réalité scientifique : Aucune boisson ne cible spécifiquement la graisse abdominale ; elles
doivent s'inscrire dans un déficit calorique global.

Recettes de boissons ciblées

• Élixir matinal : Eau tiède avec un filet de citron pour favoriser la digestion et réduire les
ballonnements.

• Infusion thermogénique : Thé vert infusé avec une rondelle de gingembre frais pour stimuler
l'oxydation des graisses et réduire la faim.

• Boisson stabilisatrice : Infusion à la cannelle pour réguler la glycémie et limiter les pics
d'insuline responsables du stockage des graisses.

Planning hebdomadaire de consommation

• Matin (à jeun) : 1 grand verre d'eau tiède citronnée pour drainer et réveiller le système digestif.

• Matinée : 1 à 2 tasses de thé vert au gingembre (avant 14h pour éviter l'impact sur le
sommeil).

• Après-midi : Eau plate ou infusée à la cannelle pour maintenir la satiété et stabiliser la
glycémie.

• Soir : Infusions apaisantes sans caféine (menthe ou camomille) pour favoriser un sommeil
réparateur, essentiel pour éviter la prise de gras abdominal.

Conseils pour optimiser vos résultats

• Évitez la caféine après 16h : Un manque de sommeil est directement associé à une
augmentation du stockage des graisses au niveau abdominal.

• Consistance : Privilégiez les infusions sans sucre ajouté pour maximiser les effets drainants et
métaboliques.

• Écoute du corps : Variez les plaisirs avec des plantes naturelles pour maintenir votre
motivation sur le long terme.


