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Votre corps n’est pas brisé - il est brillant.
Chaque seconde, des milliards de cellules travaillent en harmonie pour vous
maintenir en vie, plein d’énergie et de vitalité.

Votre métabolisme est l’orchestre qui fait jouer cette symphonie : il transforme
les aliments en énergie, régule les hormones et vous donne la stabilité dont
vous avez besoin pour rayonner.

Mais le rythme de la vie moderne perturbe souvent cet équilibre.

Nous bougeons moins, dormons peu, subissons plus de stress, et remplissons
nos assiettes d’aliments qui ralentissent la digestion et la production d’énergie.

La bonne nouvelle ? Votre métabolisme peut être réactivé - naturellement,
doucement et durablement.

Introduction
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Le métabolisme, c’est l’ensemble des réactions chimiques qui maintiennent la
vie : digérer, produire de l’énergie, réparer les tissus.

Lorsqu’il est équilibré, vous vous sentez léger, concentré et plein d’énergie.
Lorsqu’il ralentit, la fatigue, les envies sucrées et la lourdeur s’installent.

Le secret d’un métabolisme sain n’est pas la restriction ni les régimes extrêmes,
mais le soutien.

Votre corps veut bien fonctionner - il suffit de lui offrir ce dont il a besoin.

Comprendre le Métabolisme
Simplement
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La nourriture, ce n’est pas seulement des calories - c’est un message envoyé à
vos cellules :
“Réveille-toi. Répare-toi. Rayonne.”
Des aliments entiers et colorés, riches en antioxydants, fibres et enzymes
naturelles, dynamisent le métabolisme.

Les protéines construisent la masse musculaire (qui brûle plus de calories), les
bonnes graisses équilibrent les hormones et les glucides complexes fournissent
une énergie stable.

L’hydratation est tout aussi essentielle.
L’eau soutient la digestion, aide le foie à éliminer les toxines et stimule la
thermogenèse - le processus naturel de combustion des calories.

Même une légère déshydratation peut ralentir le métabolisme.

Pourquoi l’Alimentation
Compte Tant
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La détox n’est pas une privation, mais une pause consciente.

C’est une façon d’alléger la charge du corps - excès de sucre, d’alcool,
d’aliments transformés ou de stress.

Lorsque cette charge diminue, le foie, l’intestin et le système lymphatique
retrouvent leur efficacité : élimination, équilibre glycémique, clarté mentale.

Une détox douce, guidée par une alimentation réelle, du repos et une bonne
hydratation, aide à retrouver énergie et légèreté naturelles.

Le Pouvoir Doux du Détox
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Une bonne alimentation est la base d’un métabolisme sain - mais aujourd’hui,
elle ne suffit pas toujours. 

Le stress, la pollution et la qualité appauvrie des aliments peuvent priver notre
organisme de nutriments essentiels.
C’est pourquoi une supplémentation ciblée peut devenir une alliée précieuse.
La combinaison juste de vitamines, minéraux et extraits végétaux aide à
soutenir le rythme métabolique naturel - pour convertir les aliments en énergie,
stabiliser la glycémie et maintenir l’équilibre hormonal.

C’est exactement la philosophie du complexe métabolique METALEVE.
Chaque capsule réunit les ingrédients bioactifs les plus importants, connus
pour activer et maintenir un métabolisme sain - afin de nourrir votre corps de
l’intérieur, jour après jour.

Parmi ses composants clés :
L’extrait de thé vert (EGCG) - stimule naturellement la thermogenèse et
favorise la combustion des graisses.
La berbérine - aide à équilibrer la glycémie et améliore la sensibilité à
l’insuline.
Le ginseng - augmente l’énergie, la concentration et réduit la fatigue liée au
stress.
Le resvératrol - puissant antioxydant, il protège les cellules et soutient la
vitalité mitochondriale.

Ces actifs agissent en synergie avec le zinc, le chrome et le chardon-marie pour
favoriser la santé du foie, l’équilibre hormonal et la production naturelle
d’énergie cellulaire.

METALEVE n’est pas une solution miracle, mais un allié intelligent dans votre
routine bien-être.

Associé à une alimentation équilibrée, à une bonne hydratation, au mouvement
et à un sommeil réparateur, il vous aide à révéler le plein potentiel de votre
métabolisme - pour brûler, régénérer et rayonner.

Compléments Alimentaires
et Soutien Intelligent
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Votre métabolisme réagit aussi à vos émotions.

Le stress chronique augmente le cortisol, qui pousse le corps à stocker
l’énergie au lieu de la dépenser.
La pleine conscience, le repos et le mouvement joyeux disent à votre
organisme : “Tu es en sécurité.”
Et c’est dans cette sécurité que votre corps peut fonctionner à plein régime.
Ce parcours n’est pas un changement radical du jour au lendemain, mais une
réharmonisation.
Nourrissez-vous avec bienveillance. Hydratez-vous. Bougez avec intention.
Reposez-vous profondément.
Votre éclat n’est pas quelque chose à poursuivre - c’est ce qui émerge lorsque
vous retrouvez l’équilibre.

La Connexion 
Corps-Esprit
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Les matins sont puissants.
La première heure de votre journée influence vos hormones, votre humeur et
votre énergie pour le reste du jour.
Bien commencer le matin, c’est activer le métabolisme avant même le premier
repas.

1. Hydratez-vous avant tout.
Après une nuit de sommeil, votre corps a soif.
Buvez un grand verre d’eau tiède avant le café. Ajoutez du citron, du concombre
ou un peu de vinaigre de cidre pour stimuler la digestion.

2. Exposez-vous à la lumière naturelle.
Dans les 30 premières minutes après le réveil, sortez ou ouvrez la fenêtre.
La lumière régule votre rythme circadien, équilibre le cortisol et active
naturellement le métabolisme.

3. Bougez votre corps.
Pas besoin d’une heure de sport. Dix minutes suffisent : étirements, yoga, marche
rapide.
Le mouvement augmente la circulation et l’oxygénation des cellules.

4. Prenez un petit-déjeuner équilibré.
Sauter le petit-déjeuner peut ralentir le métabolisme, surtout en période de stress.
Privilégiez un repas riche en protéines, bonnes graisses et fibres.

5. Cultivez le calme.
Le stress dès le matin maintient le cortisol élevé toute la journée.
Prenez quelques minutes pour respirer, écrire ou simplement remercier la vie.

6. Évitez le pic de sucre.
Les pâtisseries et boissons sucrées provoquent un effondrement d’énergie en
milieu de matinée.

Préférez la douceur naturelle des fruits, associée à des protéines pour stabiliser
votre énergie.
Votre métabolisme n’a pas besoin de contrainte - il a besoin de rythme.
Hydratez-vous, bougez, mangez, respirez, répétez.
Quand vos matins deviennent conscients, vos journées se transforment.

Rituels du Matin pour un
Meilleur Métabolisme
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Matin : Boisson détox ou smoothie
Déjeuner : Salade ou soupe légère
Collation : Jus frais ou fruit
Dîner : Bol équilibré ou soupe chaude

Buvez beaucoup d’eau, dormez bien, et laissez votre corps faire ce qu’il sait
faire de mieux : se régénérer et rayonner.

Plan Simple : 3 Jours pour
un Glow Reset
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10 Boissons Détox
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Eau détox citron-
concombre

1 litre

5 minutes

INGRÉDIENTS

½ citron en tranches

¼ concombre en

tranches

4–5 feuilles de menthe

1 L d’eau froide

PRÉPARATION
1.Mets les tranches de citron et de concombre dans

une carafe.

2.Ajoute la menthe et verse l’eau froide.

3.Laisse infuser au réfrigérateur pendant au moins 2

heures.

ASTUCE

Laisse infuser au moins 2 heures (ou toute la nuit) pour une boisson ultra-rafraîchissante.
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Smoothie vert 
éclatant

1 smoothie

10 minutes

INGRÉDIENTS

Une poignée (env. 40 g)

d’épinards frais

1 pomme verte, coupée

½ concombre

Jus d’un ½ citron

200 ml d’eau froide

PRÉPARATION

1.Mets tous les ingrédients dans un blender.

2.Mixe jusqu’à obtenir une texture lisse.

3.Verse dans un grand verre et déguste

immédiatement.

ASTUCE

Ajoute une cuillère à soupe de graines de chia pour plus de fibres et d’énergie.
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Thé du matin
métabolique

1 tasse

5 minutes

INGRÉDIENTS

1 sachet de thé vert

2–3 tranches de

gingembre frais (environ

10 g)

Jus d’un ¼ citron

250 ml d’eau chaude

PRÉPARATION

1.Fais chauffer l’eau et ajoute le gingembre.

2.Laisse infuser 5 minutes avec le thé vert.

3.Ajoute le jus de citron et bois chaud ou tiède.

ASTUCE

Bois lentement avant le petit-déjeuner pour activer ta digestion.
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Jus beauté à la
betterave

2 verres

10 minutes

INGRÉDIENTS

1 petite betterave (env.

80 g), pelée et coupée

1 pomme

1 carotte (env. 70 g)

Jus d’un ½ citron

200 ml d’eau

PRÉPARATION

1.Mets tous les ingrédients dans un blender.

2.Mixe jusqu’à une texture lisse.

3.Filtre si nécessaire avant de servir.

ASTUCE

Mixe bien et filtre si tu préfères une texture plus lisse.
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Boisson 
ananas-menthe

1 verre

5 minutes

INGRÉDIENTS

150 g d’ananas frais en

morceaux

5 feuilles de menthe

200 ml d’eau de coco
PRÉPARATION

1.Mixe tous les ingrédients jusqu’à obtenir une

boisson homogène.

2.Verse sur des glaçons et savoure bien frais.

ASTUCE

À déguster bien frais après le sport ou par une chaude journée.
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Boisson détox au
vinaigre de cidre

1 verre

3 minutes

INGRÉDIENTS

1 c. à c. de vinaigre de

cidre

Jus d’un ½ citron

250 ml d’eau

Une pincée de cannelle

PRÉPARATION

1.Mélange tous les ingrédients dans un verre.

2.Bois lentement, de préférence avant le petit-

déjeuner.

ASTUCE

À boire 15 minutes avant le petit-déjeuner pour stimuler la digestion.
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Bol smoothie 
éclat

1 bol

8 minutes

INGRÉDIENTS

1 banane congelée

100 g de fruits rouges

30 g d’épinards

200 ml de lait de coco
PRÉPARATION

1.Mixe tous les ingrédients jusqu’à une texture

onctueuse.

2.Verse dans un bol et garnis de granola et de graines

de chia.

ASTUCE

Garnis de granola et d’une cuillère de graines de chia.
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Eau fruitée aux 
baies

1 L

5 minutes

INGRÉDIENTS

80 g de fruits rouges

mélangés

3 feuilles de basilic

1 L d’eau plate
PRÉPARATION

1.Mets les fruits et le basilic dans une carafe.

2.Verse l’eau et laisse infuser au frais 1–2 heures.

ASTUCE

Laisse infuser 1–2 heures avant de déguster.
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Refresher coco-citron
vert

1 verre

5 minutes

INGRÉDIENTS

300 ml d’eau de coco

Jus d’un citron vert

3–4 feuilles de menthePRÉPARATION

1.Mélange tous les ingrédients dans un grand verre.

2.Sers bien frais avec des glaçons.

ASTUCE

 Parfaite boisson hydratante pour l’après-midi.
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10 Repas Légers
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Salade de quinoa et
avocat

1 personnes

10 minutes

INGRÉDIENTS

100 g de quinoa cuit

½ avocat en dés

½ concombre coupé

1 c. à s. d’huile d’olive

Jus d’un ½ citron

PRÉPARATION

1.Mélange le quinoa avec l’avocat et le concombre.

2.Ajoute l’huile et le jus de citron.

3.Assaisonne et mélange doucement.

ASTUCE

Laisse reposer au frais avant de servir pour une salade encore plus savoureuse.



22

Bol tiède de lentilles
(végétarien)

1 bol

15 minutes

INGRÉDIENTS

120 g de lentilles cuites

1 carotte en rondelles

Une poignée d’épinards

(30 g)

1 gousse d’ail émincée

1 c. à c. d’huile d’olive

PRÉPARATION

1.Fais revenir l’ail et la carotte dans une poêle avec

l’huile.

2.Ajoute les lentilles et les épinards.

3.Laisse chauffer 5–7 minutes, puis sers chaud.

ASTUCE

Ajoute du thym ou du persil frais pour plus de parfum.
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Spaghettis de courgette
au pesto

1 personnes

10 minutes

INGRÉDIENTS

1 courgette moyenne,

spiralée

1 c. à s. d’huile d’olive

Une poignée de basilic

(10 g)

1 c. à s. de noix ou

pignons

1 gousse d’ail

PRÉPARATION

1.Mixez le basilic, les noix, l’ail et l’huile pour faire un

pesto.

2.Ajoute les spaghettis de courgette et mélange

délicatement.

ASTUCE

 Parfaite boisson hydratante pour l’après-midi.
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Flocons d’avoine du
matin

1 personnes

5 minutes

INGRÉDIENTS

50 g de flocons d’avoine

200 ml de lait d’amande

1 c. à s. de graines de

chia

50 g de fruits rouges

PRÉPARATION

1.Mixez le basilic, les noix, l’ail et l’huile pour faire un

pesto.

2.Ajoute les spaghettis de courgette et mélange

délicatement.

ASTUCE

Laisse reposer toute la nuit au frais et ajoute un filet de miel avant de déguster.
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Salade de pois chiches 
et concombre 

1 personnes

10 minutes

INGRÉDIENTS

100 g de pois chiches

cuits

½ concombre coupé

1 tomate

Jus d’un ½ citron

1 c. à s. d’huile d’olive

PRÉPARATION

1.Mélange les pois chiches, le concombre et la

tomate.

2.Ajoute le jus de citron et l’huile.

3.Assaisonne et sers frais.

ASTUCE

Ajoute un peu de menthe ou de persil pour la fraîcheur.
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Soupe de légumes 
détox

2 bols

25 minutes

INGRÉDIENTS

1 carotte

1 branche de céleri

½ oignon

1 gousse d’ail

500 ml de bouillon de

légumes

PRÉPARATION

1.Fais revenir les légumes quelques minutes.

2.Ajoute le bouillon et laisse cuire 20 min.

3.Mixe avant de servir.

ASTUCE

Laisse mijoter 20 minutes puis mixe pour une texture veloutée.
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Assiette saumon et
légumes verts

1 assiette

15 minutes

INGRÉDIENTS

120 g de saumon

vapeur

Une poignée d’épinards

(30 g)

1 c. à c. d’huile d’olive

Jus d’un ½ citron

PRÉPARATION

1.Fais cuire le saumon à la vapeur.

2.Fais sauter les épinards dans une poêle avec un peu

d’huile.

3.Arrose de citron et sers immédiatement

ASTUCE

Ajoute des tranches d’avocat pour un repas complet.
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Bol lumineux à la patate
douce

1 bols

25 minutes

INGRÉDIENTS

150 g de patate douce

rôtie

Une poignée de chou

kale (30 g)

½ avocat

1 c. à c. d’huile d’olive

PRÉPARATION

1.Fais rôtir la patate douce 20 min à 180 °C.

2.Ajoute le kale et l’avocat dans un bol.

3.Arrose d’huile et mélange.

ASTUCE

Saupoudre de graines de sésame avant de servir.
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Smoothie protéiné vert
(végétarien)

1 smoothie

5 minutes

INGRÉDIENTS

1 banane

40 g d’épinards

1 dose (25 g) de

protéine végétale

200 ml de lait d’amande

PRÉPARATION

1.Mets tous les ingrédients dans un blender.

2.Mixe et sers immédiatement.

ASTUCE

Mixe jusqu’à une texture crémeuse et bois après l’effort.
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Bol de yaourt grec
simple

1 bol

5 minutes

INGRÉDIENTS

150 g de yaourt grec

1 c. à c. de miel

20 g de noix

concassées

50 g de myrtilles

PRÉPARATION

1.Verse le yaourt dans un bol.

2.Ajoute le miel, les noix et les myrtilles.

3.Mélange doucement et savoure.

ASTUCE

Ajoute une pincée de cannelle pour une touche douce et chaleureuse.
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Prenez un instant.
Vous venez d’offrir à votre corps, à votre esprit et à votre énergie le plus beau
cadeau : la conscience.
Votre Glow Reset n’est pas une quête de perfection, mais une recherche
d’harmonie entre nutrition, repos et mouvement - entre ce que vous mangez et
ce que vous ressentez.
Restez doux avec vous-même.
Écoutez votre corps : certains jours, il veut de la légèreté ; d’autres, du
réconfort.
La flexibilité est la vraie clé du bien-être.
Hydratez-vous comme un rituel.
1,5 à 2 litres d’eau par jour, infusée de fruits ou d’herbes, c’est votre détox la
plus simple.
Dormez profondément.
Le sommeil répare, équilibre les hormones et régénère le métabolisme.
Éteignez les écrans avant de dormir, gardez votre chambre fraîche et sombre.
Apaisez votre stress.
Respirez. Sortez. Connectez-vous à la nature.
Quelques minutes de calme peuvent changer votre journée.

Conseils de Clôture
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Le sommeil répare, équilibre les hormones et régénère le métabolisme.
Éteignez les écrans avant de dormir, gardez votre chambre fraîche et sombre.

Apaisez votre stress.
Respirez. Sortez. Connectez-vous à la nature.
Quelques minutes de calme peuvent changer votre journée.

Bougez chaque jour.
Marchez, dansez, étirez-vous. Le mouvement, c’est la vie — et la vie, c’est
l’énergie.

Pratiquez la gratitude.
Remerciez votre corps pour tout ce qu’il fait pour vous.
Plus vous le respectez, plus il vous le rendra.

Continuez votre Reset.
Répétez ce programme quand vous sentez que votre énergie baisse.
Chaque reset n’est pas un recommencement, mais un retour à l’équilibre.

Conseils de Clôture
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Votre éclat n’est pas une destination - c’est une sensation.
C’est le calme au réveil, le plaisir de bouger, la douceur de manger avec
conscience.
C’est la lumière dans vos yeux, la paix dans votre respiration.
Vous possédez déjà tout ce qu’il faut pour rayonner.
Ce guide n’est qu’un rappel de votre propre puissance.

Prenez soin de votre corps - il prendra soin de vous. 

Mots de Fin


