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Régime NATMAN
dkg en 4 jours !

Programme Minceur - Menu - Conseils

Tout savoir sur le Régime Natman !




Bienvenue !

Vous étes sur le point d’entamer la lecture de la méthode du Régime NATMAN
permettant de perdre du poids rapidement.

Cet ebook ou livre électronique présente une méthode de régime qui va vous
permettre de perdre rapidement du poids...

Le Régime NATMAN, c’est 4kg en 4 jours seulement !

Si 'ebook que vous allez lire est un recueil d’informations sur le Régime
NATMAN, permettant au lecteur de connaitre les menus, jour par jour, mais
aussi les avantages et les inconvénients de ce genre de régime rapide, nous
avons également souhaité apporter au lecteur un certain nombre
d’informations et de définitions afin de mieux comprendre et appréhender le
Régime NATMAN mais aussi les régimes hypocaloriques et hyperprotéinés en
général.

Car bien comprendre comment fonctionne un régime,
c’est simplement mieux le réussir !

Et si le régime NATMAN ne dure que 4 jours pour une perte de poids avoisinant les 4
kg, il est important de ne pas reprendre le poids perdu par une mauvaise alimentation
ou de mauvaises habitudes, notamment alimentaires.

C’est la raison pour laquelle, nous avons également souhaité vous donner de
nombreux conseils sur les aspects comportementaux a tenir face a la nourriture, a la
sédentarité, ... De nombreux conseils avec un seul objectif : vous permettre de ne pas
reprendre le poids perdu !

CINQ CONSEILS AVANT D'ENTAMER LA LECTURE
» Suivez les menus du régime a la lettre. N’'innovez pas sauf si vous étes

allergique ou détestez un des aliments proposés. Sinon, évitez autant que
possible de déroger au régime.
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» Prenez des compléments alimentaires lors de votre cure. Ills ne sont pas
indispensables car on n’est rarement carencé en 4 jours de régime. Pour
autant, si vous voulez éviter les coups de fatigue ou tout risque sanitaire,
prenez-en !

» Consultez votre médecin avant d’entamer le Régime NATMAN. Il est le
seul a pouvoir vous dire si vous étes apte a suivre ce genre de régime
hypocalorique. Et si vous étes en état de faiblesse passagére, reportez

votre régime.

Y

Ne dépassez pas les 4 jours du régime NATMAN

Y

Conservez cet ebook a portée de main: Il regroupe énormément de
conseils, les menus, des informations pour réussir. Il doit devenir votre

allié de chaque instant

Apres ces quelques conseils et mises en garde, il ne nous reste plus qu’a
vous dire deux mots...

BONNE LECTURE !
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INTRODUCTION

Perdre du poids lentement est accessible. Mais perdre quelques kilos
rapidement nécessite une bonne dose de rigueur combinée a une autre
bonne dose de sérieux !

Le Régime NATMAN est une diete amincissante qui va vous permettre, en 4
jours seulement, de perdre en moyenne 4 kg. Au programme du Régime
NATMAN, une consommation de viande et de légumes, tout cela dans des
repas hypocaloriques pour perdre du poids rapidement !

4 KG EN 4 JOURS !

» 4 kg est une moyenne : Sur les 4 jours du Régime NATMAN, la perte de poids
moyenne généralement constatée varie entre 3 et 5 kg environ. Un régime
idéal pour sa rapidité.

» Avec le Régime NATMAN, des quantités d'aliments sont a volonté... Vous
n'aurez donc aucune sensation de faim.

» Sur 4 jours de Régime NATMAN, les risques de carences alimentaires sont
quasi-nuls. Vous ne privez pas assez longtemps votre corps de glucides,
lipides, vitamines, sels minérau, ... pour engendrer des carences !

Pour autant, il est conseillé de consommer des compléments alimentaires et
bien prendre conscience que le Régime NATMAN ne doit en aucun cas étre
poursuivi au-dela de 4 jours.

PERDRE DU POIDS RAPIDEMENT... ENFIN DES RESULTATS !

Le Régime NATMAN est un régime amincissant alliant un régime
hypocalorique a un régime hyperprotéiné. Ce qui signifie que votre
alimentation quotidienne va principalement se fonder sur la consommation
de protéines avec une limitation de votre consommation en glucides et en
lipides.

Copyright ©regimenatman.fr



L'absorption de protéines va par ailleurs vous permettre de conserver votre
masse musculaire sans empécher la fonte de votre graisse.

Le Régime NATMAN est un régime rapide, un régime simple a suivre, un
régime gratuit et surtout... un régime terriblement efficace !

Le Régime NATMAN est particulierement recommandé pour les personnes qui
ne sont pas en état de surpoids avéré, mais ont seulement quelques petits
kilos a perdre pour retrouver la ligne !

Mais si le principe du Régime NATMAN est simple a suivre, il nécessite
cependant une grande volonté pour parvenir a perdre les kilos superflus.

[I. LE REGIME NATMAN... C'EST ENTRE 3 ET 5KG EN
4 JOURS SEULEMENT !

Vous allez devoir respecter a la lettre les 4 jours du programme-minceur du
Régime NATMAN sans ne faire aucune entorse aux consignes strictes de cette
diete.

Et au bout du quatrieme jour, ce sont entre 3 et 5 kg qui se seront envolés.

Il n'y a pas de magie ! Seulement un régime efficace, simple a suivre, trés
rapide et surtout un régime gratuit !

[II. LE REGIME NATMAN: UN REGIME HYPER-
PROTEINE

Le principe d’un régime protéiné (ou hyperprotéiné) est simple : il consiste a
consommer principalement des protéines, durant une période définie et assez
courte, puis a réintroduire ensuite les autres aliments dans vos menus
quotidiens.

Dans le cas du Régime NATMAN, la période protéinée se déroule sur les 4
jours du régime, mais les autres aliments (notamment les fibres alimentaires)
sont présents tout au long de la diete.
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Cela permet de notamment d’éviter certains inconvénient comme la
constipation par exemple !

Durant une période protéinée, vous allez puiser dans vos stocks, les graisses
et les sucres que votre alimentation quotidienne ne vous apporte plus. C'est
ce qui va principalement entrainer la perte de poids.

Et comme vous fournissez a votre organisme des substances protéiques, vous

ne perdrez pas vos muscles.

CONSERVER LA MASSE MUSCULAIRE ET PERDRE RAPIDEMENT DU
POIDS

Les résultats d'un régime protéiné comme le Régime NATMAN vont donc se
voir rapidement, tant au niveau de la silhouette qui va s’affiner, qu’au niveau
du poids affiché sur la balance, qui va s’effondrer.

Le Régime NATMAN est un régime amincissant idéal pour toutes celles et ceux
qui veulent des résultats rapides.

Chaque jour un Kilo ou pas loin, c’est "boostant" et hyper motivant.

[V. LE REGIME NATMAN : UN REGIME
HYPOCALORIQUE

Le principe d'un régime hypocalorique consiste a réduire les apports
énergétiques quotidiens, principalement les quantités de glucides et de
lipides, afin d’obliger le corps a puiser dans ses réserves. A noter que les
aliments alcoolisés sont également proscrits !

Les régimes hypocaloriques sont quasiment tous fondés sur le principe de
limiter les apports énergétiques quotidiens entre 1000 et 1600 kcal par jour
(ou calories), voire moins.

INCONVENIENTS, POINTS FAIBLES, POINTS NEGATIFS D'UN
REGIME HYPOCALORIQUE
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Dans le cadre d'une cure hypocalorique, le risque de carence alimentaire peut
étre important, avec des sensations de fatigue et des risques d'anémie.

IL EST DONC NECESSAIRE DE :

e Veiller a la diversité de son alimentation, ce qui est le cas dans
le Régime NATMAN, méme si on reste dans le cadre d’un régime

alimentaire strict

e Aider son organisme en complétant son alimentation avec des
compléments alimentaires. Méme si les compléments alimentaires
peuvent ne pas étre consommés dans le cadre des 4 jours du
Régime NATMAN, on ne saurait trop conseiller d’en prendre afin

d’éviter tout risque sanitaire.

Bien évidemment, pour qu'un régime hypocalorique comme le Régime
NATMAN fonctionne, il est nécessaire de respecter les regles suivantes :

° Eviter de grignoter entre les repas

° Eviter les boissons sucrées

° Bannir les boissons alcoolisées

° Eviter les assaisonnements a base d'huile
° Bannir les plats en sauce

° Etc.

Dans tous les cas, faites vous aider par un professionnel : votre médecin ou un
diététicien par exemple, qui pourront étre d’une grande aide en cas de doute
ou de question sur votre métabolisme.

V. AVANTAGES DU REGIME NATMAN

LE REGIME NATMAN : UN REGIME EFFICACE ET RAPIDE

Le Régime NATMAN est d'une grande efficacité. La plupart des personnes
ayant suivi ce régime amincissant ont pu constater des pertes de poids tres
significatives : entre 3 et 5 kg en 4 jours seulement !

A la fin de cette diete amincissante, pas de risques d'effet yoyo ! Le Régime
NATMAN est trop court pour engendrer des risques de reprise de poids
inconsidéré... a condition de ne pas faire n‘importe quoi bien évidemment.
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Nous vous donnons de nombreux conseils vers la fin de cet ebook sur ce

sujet !

LE REGIME NATMAN EN RESUME... C'EST L'EFFICACITE !

v

Une perte de poids significative (Entre 3 et 5 kg en 4 jours
seulement !)

Un régime tres efficace et tres rapide

Pour les amoureux des salades, le Régime NATMAN est fait pour
vous

Aucun effet YoYo

Pas de problemes de constipation avec I'apport important en fibres
alimentaires dans I'alimentation quotidienne

Des plats a volonté lors de (quasiment) chaque repas afin d'éviter les
sensations de faim

Pas de phase de stabilisation au régime NATMAN mais des conseils
pour comportementaux vous permettant de reprendre une vie saine
et équilibrée

Copyright ©regimenatman.fr
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VI. INCONVENIENTS DU REGIME NATMAN

Y-A-T'IL DES CONTRE-INDICATIONS AU REGIME NATMAN ?
Le Régime NATMAN est formellement interdit aux personnes suivantes :

v" Les Enfants
v Les Personnes agées
v" Les Femmes enceintes

Et en général,

v Les personnes qui souffrent de faiblesses passagéres ou de
faiblesses « structurelles », comme les diabétiques

v' Les personnes qui n’ont pas de besoins structurels a perdre
du poids

Le Régime NATMAN est également formellement déconseillé aux personnes
fragiles des intestins.

Avant de suivre une période de cure amincissante du Régime NATMAN, il est
indispensable de consulter votre médecin (ou diététicien, nutritionniste, ...)
afin de faire un bilan de santé et de vérifier si, a l'instar de tout autre cure
amincissante, le Régime NATMAN est fait pour vous.

QUELS SONT LES POINTS NEGATIFS DU REGIME NATMAN ?
» Perte de poids trés rapide, ce qui peut avoir des
conséquences sur votre forme et votre santé
» Des carences alimentaires peuvent survenir dans certains
cas. Notamment en cas de faiblesses de I'état de santé de la
personne qui entame le régime.

LE REGIME NATMAN : QUELS PEUVENT ETRE LES RISQUES
POUR LA SANTE ?

Bien que le Régime NATMAN soit particulierement efficace, il faut savoir qu'il

peut y avoir des risques pour la santé.

Le Régime NATMAN étant particulierement hypocalorique, vous pourriez
présenter des probléemes comme :

» Des troubles digestifs
» Des troubles au niveau de I'apprentissage alimentaire
(organisme déréglé)
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Des carences alimentaires

Des troubles du transit

Des grosses sensations de fatigues
Etc.

Y V V V

Si un ou plusieurs de ces symptomes apparait (attention, la liste n’est pas
exhaustive), cessez immédiatement de suivre le Régime NATMAN et consultez
votre médecin.

Copyright ©regimenatman.fr
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VII. MENU - PROGRAMME MINCEUR DES 4 JOURS DU
REGIME NATMAN

Vous allez vous en apercevoir : le Régime NATMAN est un régime tres
efficace. Il permet de perdre entre 3 et 5 kg en 4 jours seulement ! Des
résultats assez spectaculaires et rapides. Idéal pour retrouver rapidement la
ligne en vue d’'un événement important par exemple.

Pour autant, la rigueur dans le suivi du Régime NATMAN est sans aucun doute
la condition essentielle pour parvenir a perdre du poids.

Vous devez donc parfaitement suivre le Régime NATMAN si vous voulez
parvenir a maigrir. Pas d'options dans le Régime NATMAN : tout est
scrupuleusement indiqué et doit étre suivi !

REGIME NATMAN : UN REGIME HYPOCALORIQUE ET
HYPERPROTEINE

Répétons-le : Le Régime NATMAN est construit autour de deux principes de
dietes alimentaires :

v" Une diéte hyperprotéinée (ou régime hyperprotéiné) alliée a
v" Une diéte hypocalorique (ou régime hypocalorique).

Vous allez donc principalement consommer des protéines (viande, ceufs, ...) et
limiter au maximum les apports en glucides et en lipides.

Voici un apercu des 4 jours de régime. Découpez-le et collez-le sur votre
réfrigérateur.

Les menus détaillés suivent, a la suite du « rappel » des menus.
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REGIME NATMAN

PREMIER JOUR DU REGIME NATMAN
» Matin : Café ou thé sans sucre a volonté et %4 pamplemousse
» Midi: 1 steak grillé, Laitue, Tomates en salade, 1 pomme
» Soir : 2 ceufs durs, Haricots verts, ¥ pamplemousse

DEUXIEME JOUR DU REGIME NATMAN
» Matin : Café ou thé sans sucre a volonté et %3 pamplemousse
» Midi: 1 steak grillé, Laitue, 1 grand verre de jus de tomate
» Soir : Courgettes ou chou-fleur, Haricots verts, Compote de pommes sans

sucre

TROISIEME JOUR DU REGIME NATMAN
» Matin : Café ou thé sans sucre a volonté et % pamplemousse
» Midi : 1 steak grillé, Laitue, Céleri en salade, 1 pomme
» Soir : Poulet grillé, Tomates a I'étuvée, 1 grand verre de jus de pruneaux

QUATRIEME JOUR DU REGIME NATMAN
» Matin : Café ou thé sans sucre a volonté et % pamplemousse
» Midi: 2 ceufs durs, Haricots verts, 1 verre de jus de tomate
» Soir : 1 steak grillé, Laitue, 1 verre de jus d’ananas sans sucre
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VIII.LES MENUS DETAILLES JOUR PAR JOUR DU REGIME
NATMAN - 4 JOURS

PREMIER JOUR DU REGIME NATMAN

PETIT-DEJEUNER
» 1 café ou un thé (sans sucre)

Le café et le thé ne sont pas obligatoires. Prenez un verre d'eau si vous
n'aimez pas le café ou le thé, voire une infusion. Dans tous les cas,
votre boisson du matin sera sans sucre. L'aspartame est autorisé ainsi

que la stévia.
» 1 demi-pamplemousse

Peu importe la catégorie ou la couleur du pamplemousse. Si vous
n'aimez pas les pamplemousses, vous pouvez opter pour des oranges
ou d'autres agrumes.

DEJEUNER
» Steak grillé

Faire revenir un steak grillé d'environ 150 grammes dans une poéle
bien chaude, sans ajout d'huile ou de beurre. Le steak grillé sera
préférablement de boeuf. Si vous n'aimez pas le boeuf, vous pouvez
opter pour des morceaux de dinde ou de poulet (non roti).

> Salade de laitue

La salade de laitue est a volonté. Si vous n'aimez pas la laitue, vous
pouvez opter pour toutes les autres sortes de salade. Pour
I'assaisonnement, vous pouvez varier les plaisirs avec du jus de citron
ou une vinaigrette a base de fromage blanc a 0% de matiere grasse et
du poivre par exemple.

> Des tomates en salade

Les tomates sont également a consommer sans modération. Inutile
donc de se limiter. Attention a ne pas les saler excessivement et de les
consommer sans huile. A la limite, un léger filet d'huile d'olive.

» 1pomme
Golden, Gala, ... Toutes les catégories de pommes sont autorisées.
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DINER
> 2 ceufs durs

Vous pouvez et devez manger le jaune et le blanc. Pas de sel en
accompagnement. Si vous ne supportez pas les ceufs, ils peuvent étre
remplacés par 150 grammes de dinde ou du blanc de poulet

> Haricots verts

Les haricots verts sont a volonté. Pour avoir plus de godt, évitez de
prendre des haricots verts en boite. Préférez des haricots verts
surgelés ou frais. Vous pouvez assaisonner avec un filet d'huile d'olive
et des aromates. Si vous n'aimez pas les haricots verts ou étes
allergique, vous pouvez les remplacer par des brocolis ou des épinards
par exemple.

» ¥ pamplemousse

Peu importe la catégorie ou la couleur du pamplemousse. Si vous
n'aimez pas les pamplemousses, vous pouvez opter pour des oranges
ou d'autres agrumes.

DEUXIEME JOUR DU REGIME NATMAN
PETIT-DEJEUNER

» 1 café ou un thé (sans sucre)

Le café et le thé ne sont pas obligatoires. Prenez un verre d'eau si vous
n'aimez pas le café ou le thé, voire une infusion. Dans tous les cas,
votre boisson du matin sera sans sucre. L'aspartame est autorisé ainsi
que la stévia.

» 1 demi-pamplemousse

Peu importe la catégorie ou la couleur du pamplemousse. Si vous
n'aimez pas les pamplemousses, vous pouvez opter pour des oranges
ou d'autres agrumes.

DEJEUNER
> Steak grillé

Faire revenir un steak grillé d'environ 150 grammes dans une poéle
bien chaude, sans ajout d'huile ou de beurre. Le steak grillé sera
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DINER

préférablement de boeuf. Si vous n'aimez pas le boeuf, vous pouvez
opter pour des morceaux de dinde ou de poulet (non roti).

Salade de laitue

La salade de laitue est a volonté. Si vous n'aimez pas la laitue, vous
pouvez opter pour toutes les autres sortes de salade. Pour
I'assaisonnement, vous pouvez varier les plaisirs avec du jus de citron
ou une vinaigrette a base de fromage blanc a 0% de matiere grasse et
du poivre par exemple.

1 grand verre de jus de tomates

Vous pouvez rajouter du sel au céleri ou du tabasco. Un peut de go(t
supplémentaire ne vous fera pas de mal.

Courgettes ou chou-fleur

Découper les courgettes ou le chou-fleur et faite revenir dans une
poéle bien chaude, sans ajout de matiére grasse. Vous pouvez rajouter
des aromates pour donner du go(t. Les courgettes et le chou-fleur
sont a volonté.

Haricots verts

Les haricots verts sont a volonté. Pour avoir plus de go(t, évitez de
prendre des haricots verts en boite. Préférez des haricots verts
surgelés ou frais. Vous pouvez assaisonner avec un filet d'huile d'olive
et des aromates. Si vous n'aimez pas les haricots verts ou étes
allergique, vous pouvez les remplacer par des brocolis ou des épinards
par exemple.

Compote de pommes sans sucre

Le mieux est bien évidemment de réaliser soi-méme la compote de
pommes. Si vous n'avez ni le temps, ni la patience, ni les compétences
pour faire votre compote de pomme faite maison, choisissez une
compote de pomme la plus naturelle possible, avec un minimum de
sucre et surtout, sans sucre ajouté.

Copyright ©regimenatman.fr
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TROISIEME JOUR DU REGIME NATMAN
PETIT-DEJEUNER

>

1 café ou un thé (sans sucre)

Le café et le thé ne sont pas obligatoires. Prenez un verre d'eau si vous
n'aimez pas le café ou le thé, voire une infusion. Dans tous les cas,
votre boisson du matin sera sans sucre. L'aspartame est autorisé ainsi
que la stévia.

1 demi-pamplemousse

Peu importe la catégorie ou la couleur du pamplemousse. Si vous
n'aimez pas les pamplemousses, vous pouvez opter pour des oranges
ou d'autres agrumes.

DEJEUNER

>

DINER

>

Steak grillé

Faire revenir un steak grillé d'environ 150 grammes dans une poéle
bien chaude, sans ajout d'huile ou de beurre. Le steak grillé sera
préférablement de boeuf. Si vous n'aimez pas le boeuf, vous pouvez
opter pour des morceaux de dinde ou de poulet (non roti).

Salade de laitue

La salade de laitue est a volonté. Si vous n'aimez pas la laitue, vous
pouvez opter pour toutes les autres sortes de salade. Pour
I'assaisonnement, référez-vous aux conseils en bas de page

Céleri en salade
1 pomme

Golden, Gala, ... Toutes les catégories de pommes sont autorisées.

Poulet grillé

Attention ! Qui dit Poulet grillé, ne dit pas poulet roti | Par poulet
grillé, on entend une tranche de filet de poulet de 150 a 200 grammes,
cuite dans une poéle bien chaude et sans ajout de matiére grasse

Tomates a I'étuvée
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Les tomates sont a volonté. Profitez-en ! N'hésitez pas a donner du
golt a vos tomates grace a des aromates, des plantes aromatiques
fraiches, ...

» 1grand verre de jus de pruneaux

Comme pour la compote de pomme, le mieux est de réaliser soi-
méme le jus de pruneaux. Mais si vous l'achetez en magasin, veillez a
prendre celui qui est le plus naturel, sans additif calorique ou sucre
ajouté

QUATRIEME JOUR DU REGIME NATMAN
PETIT-DEJEUNER

» 1 café ou un thé (sans sucre)

Le café et le thé ne sont pas obligatoires. Prenez un verre d'eau si vous
n'aimez pas le café ou le thé, voire une infusion. Dans tous les cas,
votre boisson du matin sera sans sucre. L'aspartame est autorisé ainsi
que la stévia.

» 1 demi-pamplemousse

Peu importe la catégorie ou la couleur du pamplemousse. Si vous
n'aimez pas les pamplemousses, vous pouvez opter pour des oranges
ou d'autres agrumes.

DEJEUNER

> 2 ceufs durs

Vous pouvez et devez manger le jaune et le blanc. Pas de sel en
accompagnement. Si vous ne supportez pas les ceufs, ils peuvent étre
remplacés par 150 grammes de dinde.

> Haricots verts

Les haricots verts sont volonté. Pour avoir plus de go(t, évitez de
prendre des haricots verts en boite. Préférez des haricots verts
surgelés ou frais. Vous pouvez assaisonner avec un filet d'huile d'olive
et des aromates. Si vous n'aimez pas les haricots verts ou étes
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allergique, vous pouvez les remplacer par des brocolis ou des épinards
par exemple.

» 1lverre de jus de tomate

DINER

» Steak grillé

Faire revenir un steak grillé d'environ 150 grammes dans une poéle
bien chaude, sans ajout d'huile ou de beurre. Le steak grillé sera
préférablement de bceuf. Si vous n'aimez pas le boeuf, vous pouvez
opter pour des morceaux de dinde ou de poulet (non roti).

> Salade de laitue

La salade de laitue est a volonté. Si vous n'aimez pas la laitue, vous
pouvez opter pour toutes les autres sortes de salade. Pour
I'assaisonnement, vous pouvez varier les plaisirs avec du jus de citron
ou une vinaigrette a base de fromage blanc a 0% de matiere grasse et
du poivre par exemple.

» 1verre de jus d'ananas sans sucre

Comme pour le jus de tomate ou de pruneaux, le mieux est de faire
son propre jus d'ananas. Mais comme la plupart des personnes, vous
allez acheter le jus d'ananas. Prenez alors garde a sélectionner un jus
d'ananas le plus naturel possible, sans sucre ajouté

I QS & (idu Régime NATWIAN, mais PAS LA FIN DE VOTRE
BONNE RESOLUTION !

Si vous souhaitez ne pas reprendre les kilos perdus et conserver votre ligne, nous
vous invitons a continuer la lecture, attentivement !
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