


Pourquoi une détox
en début d’année
est-elle importante ?

Chaque début d’année est une promesse.
Celle d’un nouveau départ, d’'une énergie
renouvelée et d'une légereté retrouvée. C’est
le moment idéal pour écouter son corps, lui
offrir un temps de pause, et repartir sur des
bases saines et équilibrées.

Les fétes de fin d’'année, avec leurs repas
généreux et leurs exceés bienvenus, laissent
souvent derriere elles des signes subtils
fatigue persistante, digestion capricieuse,
teint brouillé. Comme la nature qui ralentit
en hiver, notre corps réclame, lui aussi, un
temps pour se régénérer. Une détox douce
vient alors comme un souffle bienfaisant, une
caresse intérieure qui apaise et réveille.

La détox n’'est pas un régime, ni une priva-
tion. C’'est un rituel qui permet au corps d’éli-
miner ce dont il n’a plus besoin pour mieux
absorber ce qui le nourrit réellement. En
soutenant les organes clés de 1’élimination —
le foie, les reins, les intestins et la peau —
elle favorise le retour d’une digestion fluide,
d’une peau éclatante et d'une vitalité retrou-
vée.
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Vous trouverez dans ce guide :

Une explication simple
et pédagogique sur l'impact
des toxines sur le corps.

L'importance de rééquilibrer
son organisme grace
a une détox douce.

Nos 10 bonnes résolutions
bien-étre a mettre en place
apres les fétes.

Les solutions Valebio
pour une détox naturelle.
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La detoxification est un processus naturel, essentiel au bon
fonctionnement de notre organisme. Chaque jour, notre
corps filtre, eévacue et regenere, grace a un réseau d’'or-
ganes dedies a 'élimination des toxines : le foie, les reins,
les intestins, les poumons et la peau. Ces organes, appelés
emonctoires, travaillent sans relache pour maintenir notre
equilibre intérieur, aussi appelé homéostasie.

e Le foie, acteur central de la détox, décompose
et neutralise les toxines provenant de l'alimentation,
de l'environnement et des dechets métaboliques.

* Les reins, filtrent le sang pour éliminer les toxines
hydrosolubles via l'urine.

« Les intestins permettent d’évacuer les déchets
non digeres tout en favorisant l'absorption
des nutriments essentiels.

 Les poumons libérent les gaz toxiques,
tandis que la peau contribue a l'élimination
par la transpiration.
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Lorsque ces systemes sont surcharges — a cause d'une
alimentation deséquilibree, d’exces de sucre, de gras ou
d’'alcool, du stress ou d’'un manque de sommeil

- les toxines s'accumulent. Les signes ne tardent pas

a se manifester : digestion difficile, fatigue chronique,
teint terne, maux de téte ou troubles du transit.

La détox est alors un soutien précieux. Elle consiste

a alleger la charge de ces organes pour leur permettre
de retrouver leur efficacité naturelle.

Concretement, il s'agit d’adopter des gestes ciblés:

« Stimuler U'élimination avec une hydratation
optimale et des aliments riches en antioxydants,
fibres et micronutriments.

« Apaiser le systeme digestif en limitant
les aliments ultra-transformés et en favorisant
les repas simples, vivants et digestes.

« Régeéneérer 'organisme en intégrant des pauses
bienveillantes, comme le sommeil réparateur
et 'activité physique douce.

Une détox bien menee ne repose pas sur la privation,
mais sur la reconnexion a votre corps. Elle allie science et
bienveillance : elle stimule les mécanismes d’elimination
naturels tout en réetablissant un équilibre durable.
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Adopter des résolutions détox, c’est choisir des habitudes
simples, naturels et efficaces pour accompagner en
douceur les mécanismes d’elimination de votre organisme.
Ces 10 résolutions ont été pensées pour vous aider a
apaiser votre digestion, revitaliser votre énergie et alleger
votre esprit, tout en respectant le rythme de votre corps.

Pas question ici de privation ou de contrainte : chaque
resolution est une invitation a prendre soin de vous,

a rétablir 'équilibre et a renouer avec une sensation de
legerete et de bien-étre. Parce que la détox est avant tout
un art de vivre, accessible et bienveillant, qui s'integre
facilement dans votre quotidien.

Prét(e) a faire le plein d’énergie et a démarrer l'année
du bon pied ? Voici 10 petites actions pour prendre soin
de vous.



VALEBIO

'eau est le premier geste détox : elle hydrate, stimule
’elimination des toxines et soutient vos reins dans leur
travail de filtration. Commencez la journée avec un grand
verre d’eau tiede citronneéee et veillez a boire 1,5 a 2 litres
d'eau tout au long de la journée pour retrouver légereté
et vitalite.

Astuce : Ajouter du citron ou des infusions détoxifiantes
pour activer la digestion

Privilegiez les aliments bruts, frais et de saison : légumes
colorés, fruits riches en fibres, bonnes graisses et

protéines vegetales. Limitez les aliments ultra-transformeés

et les exces de sucre pour apaiser votre digestion
et redonner a votre corps l'énergie dont il a besoin.
Favoriser les legumes riches en fibres, vitamines

et antioxydants (carottes, betteraves, brocolis).
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Idée : Une salade deéetox type avec des jeunes pousses,
du citron et des graines de lin.

La detox ne rime pas avec privation, mais avec plaisir !
Preparez des recettes saines et savoureuses a base
d'ingredients frais et nourrissants : smoothies verts,
soupes légeres, et snacks riches en fibres.

Offrez a votre corps des saveurs qui lui font du bien,
tout en vous régalant.

Astuces : Rendez-vous sur notre TikRTok @valebio pour
des recettes saines et gourmandes a base de collagene !

Prenez soin de votre flore intestinale avec des probio-
tiques (yaourts fermenteés, kéfir) et des prébiotiques
(fibres contenues dans les légumes, légumineuses et
graines). Un microbiote équilibré favorise une digestion
fluide, renforce votre immunité et vous apporte un bien-
étre durable.

Astuce : Demarrer une cure de Probiotiques et Prebiotiques
Valebio, une formule associant 4 souches de probiotiques
brevetées, etudiées et hautement dosées (37,5 milliards de
bactéries) ainsi que des prebiotiques ; pour une efficacité
maximisée et une vraie alliee pour notre digestion.
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L'activité physique douce, comme la marche, le yoga ou les
etirements, relance la circulation sanguine et lymphatique,
facilitant 'elimination des toxines. Accordez-vous 15 a 30
minutes par jour pour réveiller votre corps, libérer les
tensions et retrouver une energie nouvelle.

Astuce : 15 minutes a 30 minutes de marche apres le repas
pour activer la digestion.

Et si vous faisiez du matin votre moment privilegie ?
Mettre son réeveil 30 minutes a 1 heure plus tot, c’est
s'offrir du temps pour soi, un instant de calme pour com-
mencer la journée avec intention et sérénite. Demarrez
chaque journée avec un rituel doux : un verre d’eau tiede
citronnée pour réveiller vos organes d’elimination,

suivi d'une respiration profonde pour activer votre energie
et d'un peu de mouvement. Ce moment de calme préepare
votre corps a une journée legere et pleine de vitalite.

La respiration est une alliée puissante pour détoxifier
'organisme et apaiser l'esprit. Accordez-vous quelques
minutes chaque jour pour pratiquer des respirations pro-
fondes et conscientes. Cela stimule l'oxygénation, reduit le
stress et soutient vos organes d’elimination. Inspirez,
expirez... et faites circuler l'énergie.
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Le sommeil est essentiel a la regénération de votre corps.
Un sommeil réparateur permet aux organes d’élimination
de fonctionner pleinement et a votre systeme digestif de
se reposer. Visez 7 a 8 heures de sommeil chaque nuit
pour favoriser l'élimination des toxines et retrouver votre
energie naturelle.

Offrez-vous des repas en pleine conscience, loin des
écrans. Prenez le temps de savourer chaque bouchée,
de bien mastiquer et d’écouter vos sensations. Cette
pause favorise une digestion apaisée, réduit le stress et
transforme vos repas en véritables moments de détente.

Accompagnez votre organisme avec une détox douce

et naturelle. Misez sur des plantes comme le fenouil,
'artichaut ou le gingembre, reconnues pour soutenir le
foie et faciliter I’elimination des toxines. Une cure ciblée
aide également votre corps a se régenérer en douceur
et a retrouver son équilibre.
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Ajoutez a ces bonnes habitudes un coup de pouce avec
une cure de 21 jours spécialement formulée pour la santé
de votre foie.

La détox hepatique, l'alliée de votre bien-étre
digestif.

Votre foie est l'architecte silencieux de votre équilibre.
Sollicité chaque jour par notre mode de vie moderne

— exces alimentaires, pollution, stress ou médicaments —
il merite toute votre attention. La Détox Hépatique Valebio
est bien plus qu'un complément : c’est une formule natu-
relle compléte concue pour purifier, proteger et revitaliser
votre organisme, en agissant au cceur de votre santé hepa-
tique et digestive.

LA FORMULE :

 Hepure™ - Immortelle & Clou de Girofle

Immortelle :
Cette plante aux vertus anti-inflammatoires apaise
le foie et facilite 'elimination des toxines.

Clou de Girofle :

Grace a sa richesse en eugéenol, puissant antioxydant,

il protege le foie du stress oxydatif et ameliore la diges-
tion.

Action : Une purification globale de l'organisme pour
retrouver legerete et vitalite.
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e Chardon-Marie - Silymarine

Veéritable protecteur du foie, il aide a régénerer les
cellules abimées tout en stimulant la production de
nouvelles protéines.

Action : Une détoxification en douceur, tout en
réparant et renforcant la fonction hepatique.

e Extrait d’Artichaut - Cynarine

L'artichaut stimule la secrétion biliaire, essentielle
a la digestion des graisses et a I'élimination des
toxines.

Action : Un soutien digestif complementaire pour
une elimination facilitee.

« N-Acétylcystéine (NAC) & Glutathion Réduit

La NAC :
Precurseur du glutathion, neutralise les toxines et
soutient la detoxification héepatique.

Le Glutathion :
Antioxydant majeur du foie, protege les cellules hépa-
tiques contre les radicaux libres et le stress oxydatif.

Action : Une protection antioxydante renforcee pour
un foie resilient et revitalisée.
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Une Detox dont l'efficacité repose sur 'action compléemen- : P?ur l(.as personnes ressentant des troubles
taire de ses actifs naturels a chaque étape : digestifs : - , .
Ballonnements, digestion lente ou inconfort apres
cpe e les repas.
« Purification P
Hepure™ et l'artichaut facilitent l'élimination « En complément d’'un mode de vie sain:
des toxines et soutiennent la digestion. Pour purifier et revitaliser l'organisme naturellement.
e Protection Avec la Détox Hépatique Valebio, offrez a votre corps un

soutien précieux pour retrouver un confort digestif, une

Le chardon-Marie, la NAC et le glutathion protegent énergie renouvelée et un équilibre durable.

les cellules du foie contre les agressions et le stress
oxydatif.

« Régéneération

Le chardon-Marie et 'immortelle stimulent la régé-
nération des cellules hépatiques pour une action = _
durable. = ’*_\nam -

7 mua -

Une cure Détox a favoriser a differents moments :

« Apres les exceés alimentaires :
Repas de fetes, alcool ou repas trop riches.

 Suite a des périodes de fatigue ou stress
intense :
Le foie est souvent impacté par le rythme de vie
soutenu.

* Lors des changements de saison:
Automne ou printemps, moments propices a une
cure de detoxification.
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“www.valebio.com

Une question ? Contactez-nous par téléphone au 09 77 40 24 16.


http://www.valebio.com

