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PAR SANDRA LACOSTE

Nettoyage du Cortisol

Le nettoyage du cortisol est une approche innovante pour améliorer la santé physique et
mentale en réduisant les niveaux de cortisol, souvent appelé "I'hnormone du stress". Voici un
témoignage inspirant de quelqu'un qui a réussi a transformer son corps et son esprit grace a
cette méthode.

Témoignage Inspirant

A I'age de 50 ans, pesant initialement 80 kg, notre témoin a réussi a réduire son poids & 65 kg.
Cette transformation impressionnante n'aurait pas été possible sans 'application des principes
de la méthode proposée par |'auteure de "monbonheuren5saisons”. Malgré un emploi du temps
chargé, cette personne a pu intégrer des changements significatifs dans sa routine quotidienne
pour atteindre ses objectifs de santé et de bien-étre.

Méthode de I'Auteure Sandra Lacoste - mon bonheur en 5
saisons -

Principes des Clés du bonheur

e Gestion du Stress : Apprendre a gérer efficacement le stress quotidien pour réduire la
production excessive de cortisol.

e Alimentation Equilibrée : Adopter une alimentation qui soutient le métabolisme et
favorise la perte de poids tout en maintenant I'énergie.

e Exercice Physique : Intégrer des exercices réguliers qui aident a diminuer le stress et a
améliorer la condition physique.

e Sommeil Réparateur : Prioriser le sommeil pour permettre au corps de récupérer et de
réguler les hormones.

Résultats Obtenu

Grace a cette méthode, notre témoin a non seulement perdu du poids, mais a également
constaté une amélioration significative de son bien-étre général. Il s'agit d'une preuve que,



méme a un age avancé, il est possible de retrouver une santé optimale avec les bonnes
stratégies.

Conclusion

Le nettoyage du cortisol, tel que proposé par I'auteure de "monbonheuren5saisons”, offre une
approche réaliste et accessible pour ceux qui souhaitent transformer leur vie malgré des
contraintes de temps. En suivant ces principes, il est possible d'améliorer sa santé physique et
mentale de maniére durable.
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