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j’ Mon 16/ 8 :

A Je saute le souper
> ou le petit déjeliner -
| " c’est trés bien

_pour ma sante

et celle de

3 |toute la planéte !

Pour choisir le jelne intermittent
qui me convient, je tourne ce
disque intérieur.

l Pour choisir un stage de Jeline et
Randonnée encadre par les
equipes Bolling, je vais sur

Depuis le Prix Nobel 2016 pour le japonais Oshumi sur les bienfaits des
pauses alimentaires, le Jetune Intermittent est de plus en plus pratique.
Toute période sans consommation d’aliments solides permet a
I'organisme d’éliminer le superflu, faire le menage, renforcer ses
défenses immunitaires, et nous procure une lucidité surprenante.
C’est comme dans notre vie sociale: nous sommes tres content(e)s
d'avoir du temps libre chaque jour, deux jours libres chaque semaine
(= 5/ 2) et des vacances une fois ou deux par an.

Donnez la méme liberté a votre organisme: il vous le rendra bien !

Copiez la feuille de votre choix deux fois, découpez le cercle intérieur,
placez-le sur sa feuille dans la position exacte de votre choix.

Collez L'affiche sur La porte de votre cuisine ... !
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Le 16/8 - un bon choix :

Jeuner pendant 16 heures
dé-jeuner pendant 8 heures -
avant ou apres votre stage de jeune

Pour choisir le jetne intermittent quotidien Pour choisir un stage avec les équipes
aux heures qui vous conviennent - de la famille Boélling dans la Dréme,
tournez ce disque intérieur. allez sur https://jeune-et-randonnee.com

Depuis la nuit des temps, nos ancetres vivaient au rythme des saisons:
en éteé les jours sont deux fois plus longs qu'en hiver. Est c'est en été qu'il
y a du travail partout et pour tous. En hiver par contre, |a nuit tombante et

sans éclairage artificiel, il n'y avait rien d'autre a faire que de dormir -
jusqu’a dix ou douze heures par nuit. Ainsi nos ancétres pratiquaient un
jeune intermittent pendant de longues semaines. Et tout ce que

I'organisme a pu faire en hiver - il n'avait plus besoin de le faire en été :

cing a six heures de sommeil suffisaient amplement.

Le comble: nos ancétres avaient autant d’heures de vie active que nous

avec notre rythme rigide des trois fois huit toute I'année :
8 heures de travail, 8 heures de sommeil et 8 heures de temps libre.
Le 16/8 corrige ce rythme de vie totalement contre nature
et remettra nos pendules a ’heure ...
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