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Jarréte de fumer
sans prendre un kilo !




stop ala clope : oul!
Bonjour les kilos : PAS QUESTION !

Tout le monde le sait, la nicotine est un coupe
faim. Pour autant, e nombre d’inconvénients
qu’entraine Iaddiction & 1a cigarette gtant plus

important que ces avantages, VOusS avezZ pris une “’."\
grande résolution aujourd’nui... g) .
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C’est décidé, Vous youlez vous sentir bien,

yous arrétez de fumer. Mais, comment faire pour
ne pas Voir apparaitre vicieusement, bouée et
bedaine ?

Suivez le guide...

Mangez gquiliore, né sautez aucun repas,
et buvez beaucoup, dé I'eau bien sur. Eviter
|’alcool car tres calorique et comme toute boisson
excitante il donne envie de fumer.
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En cas de fringale, pPensez aux fruits !

DEUX AUTRES ALLIES COMBATTRONT
VOLONTIERS AVOS COTES : L’F.S EXERCICES
DE RELAXATION ET UACTIVITE PHYSIQUE !

rréter de fumey




