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Introduction 

Dans cette section, vous trouverez toutes les informations nécessaires pour commencer avec 

Herbalife. Herbalife pour débutants offre un aperçu complet pour démarrer avec succès. 

L'utilisation correcte des produits est essentielle pour atteindre le résultat souhaité. 

1. Comment préparer un Shake Herbalife 

2. Les 4 produits de base Herbalife 

3. Autres produits Herbalife qui peuvent vous aider 

4. Exemple de plan alimentaire quotidien 

 

Toutes les références au contrôle du poids se rapportent au programme de gestion du 

poids Herbalife, y compris une alimentation équilibrée, de l'exercice régulier, une 

hydratation adéquate, des suppléments nutritionnels si nécessaire, et un repos suffisant. 

Les résultats individuels peuvent varier. Bien sûr, nous sommes disponibles pour toutes 

vos questions supplémentaires. Envoyez vos questions à Info@Herba7bon.fr 
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Let’s shake it !! 

 

1. Mon premier Shake F1 : 

  

Étape 1: Prenez un blender ou un mixeur plongeant avec un verre doseur.  

Étape 2: Prenez 250 ml de liquide (soyez créatif ! Lait écrémé, lait de soja, lait de riz, lait 
d'amande, jus de fruit, ... 

Étape 3: Ajoutez 2 cuillères doseuses rases de poudre de shake F1 Herbalife (=26gr ou 2 
cuillères à soupe) 

  

 

 

Étape 4: Mixez le tout avec le mixeur plongeant et versez dans un verre 

Étape 5: Bon Appétit !! 

Si vous utilisez Herbalife pour la première fois? N'oubliez pas la cuillère doseuse et le 
shaker!  
Consultez la section 'accessoires' 

 

https://www.herba7bon.fr/produits/accessoires-8034098/
https://www.herba7bon.fr/produits/accessoires-8034098/
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La prochaine étape: 

Maintenant que vous pouvez préparer un shake de base, vous pouvez commencer à 

expérimenter avec les saveurs. Il y a 10 saveurs de shakes F1 Herbalife :  

Vanille onctueuse 
 

Crème Banane  
 

Chocolat Gourmand 
 

Cookie Crunch 
 

Douceur de Fruits Rouges 
 

Café Latte 

 

Délice de Fraise 

 

Repas Salé Saveur Champignons et Fines Herbes  

 

Saveur Duo Menthe Choco 

 

Framboise & Chocolat Blanc 

 

 

Ces saveurs peuvent ensuite être mélangées avec du lait écrémé ou demi-écrémé. Mais les 

shakes F1 se marient également très bien avec toutes les saveurs de lait de soja, lait de riz, lait 

d'amande, lait de coco, jus de fruits non sucrés, yaourt à boire, yaourt maigre, fromage blanc 

maigre, etc... Les possibilités sont infinies. Consultez également notre page de recettes 
Herbalife pour les recettes les plus délicieuses  

 

 

https://www.herba4everyone.nl/f1-framboos-and-witte-chocolade.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-vanille-onctueuse.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-creme-de-banane.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-chocolat-gourmand.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-cookies-crunch.html
https://www.herba7bon.fr/douceur-de-fruits-rouges.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-cafe-latte.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-delice-de-fraise.html
https://www.herba7bon.fr/formula-1-repas-sale-saveur-champignons-et-fines-h.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-saveur-duo-menthe-choco.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-framboise-and-chocolat-blanc.html
https://www.herba7bon.fr/recettes/
https://www.herba7bon.fr/recettes/
https://www.herba4everyone.nl/f1-hartige-maaltijd.html
https://www.herba4everyone.nl/f1-shake-munt-chocolade.html
https://www.herba4everyone.nl/f1-shake-cafe-latte.html
https://www.herba4everyone.nl/f1-frisse-aardbei.html
https://www.herba4everyone.nl/f1-shake-zomerse-bosvruchten-nieuwe-smaak.html
https://www.herba4everyone.nl/f1-shake-cookie-crunch.html
https://www.herba4everyone.nl/f1-shake-zachte-chocolade.html
https://www.herba4everyone.nl/f1-shake-bananen-creme.html
https://www.herba4everyone.nl/romige-vanille-550-gr.html
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Le shake F1 peut être préparé avec tout ce que vous aimez mais gardez à l'esprit ce qui suit: 

La valeur calorique (kcal) du liquide doit être d'environ 150 kcal par shake. 

Par exemple: 

 

✓ 250ml de lait écrémé correspond à 93kcal 

✓ 250 ml de lait de soja correspond à 98kcal 

✓ 250 ml de yaourt maigre correspond à 132kcal 

✓ 250 ml de fromage blanc maigre correspond à 131 kcal 

✓ 250 ml de lait de riz correspond à 117kcal 

✓ 250 ml de lait de soja au chocolat correspond à 153kcal 

 

 

Une application gratuite pratique pour votre iPhone ou Smartphone pour suivre et calculer 

ceci est “FatSecret”  

 

 
 

Pour les accessoires mentionnés ci-dessus tels que le verre mesureur et la cuillère doseuse, 

nous vous renvoyons volontiers à notre section Accessoires (cliquez ici) 

 

 

 

 



 

 

 

5 www.Herba7bon.fr 

Les 4 produits de base Herbalife: 

Herbalife propose une gamme complète de produits mais les produits clés 

sont les suivants: 

1. Le Shake F1 Herbalife (F1) 

Le shake numéro 1 pour le remplacement de repas dans le monde ! Il contient tous les 

nutriments essentiels et peu de calories. Ce shake constitue la base de chaque programme 

de vitalité et de gestion du poids. Les shakes F1 sont tous VEGAN et disponibles en 10 

saveurs différentes. Il y a aussi une version "Sans GLUTEN". Le Herbalife F1 Framboise & 

Chocolat Blanc SANS GLUTEN.  

Avec une variété pour chacun, ils sont également faciles à combiner entre eux. Soutenu par 

la recherche scientifique : des études ont démontré que l'utilisation quotidienne de shakes 

de remplacement de repas dans le cadre d'un régime hypocalorique, combinée à de 

l'exercice et une hydratation suffisante, est efficace pour la gestion du poids. 

De plus, les shakes F1 sont riches en protéines provenant du soja, ce qui en fait également 

une bonne option si vous souhaitez développer votre masse musculaire maigre grâce à 

l'entraînement. 

Comment utiliser : voir ci-dessus pour mon premier shake F1.  
 

 

https://www.herba7bon.fr/f1-shake-vanille-onctueuse.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-framboise-and-chocolat-blanc.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-framboise-and-chocolat-blanc.html
https://www.herba7bon.fr/f1-shake-vanille-onctueuse.html
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2. Le Sirop d'Aloé Vera Herbalife 
C'est un sirop à base de 40% de jus d'aloé vera. Il est faible en calories et donne une 

saveur rafraîchissante à l'eau potable. 

Cette boisson à l'aloé aide à optimiser la flore intestinale, améliorant ainsi l'absorption des 

nutriments essentiels et l'élimination des déchets. Cela peut être bénéfique pour les 

personnes ayant des difficultés digestives. 

 

En outre, le sirop offre un moyen idéal de profiter d'une boisson équilibrée, 

rafraîchissante et délicieuse. Une alternative plus équilibrée aux boissons sucrées. 

Disponible en 2 saveurs : Original et Mangue. Mangue est la plus populaire en raison de son 

goût fruité rafraîchissant.  

 

Il existe également en version Aloé Max contenant 97% de gel d'aloé vera provenant de la 

feuille d'aloé. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.herba7bon.fr/laloe-vera-boisson-concentree-a-laloe-vera.html
https://www.herba7bon.fr/laloe-vera-boisson-concentree-a-laloe-vera.html
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3. La Boisson aux Herbes Thermojetics Herbalife 

Les principaux avantages de la Boisson Instantanée aux Herbes sont son faible 

nombre de calories (seulement 6 kcal par portion !) 

Une tasse de la boisson instantanée aux herbes contient également 85 mg de 

caféine pour aider à augmenter la vigilance et à améliorer la concentration. 

 

Ce thé vert est extrait de l'eau et peut être consommé chaud ou froid. Cette combinaison 

unique d'orange pekoe – un thé noir traditionnel, et de thé vert, avec des extraits de fleur 

de mauve, de fleur d'hibiscus et de graine de cardamome, a été développée pour revigorer 

et rafraîchir. C'est également un excellent moyen d'atteindre votre apport quotidien en 

liquides nécessaire. 

Dissolvez une petite cuillère de la poudre Herbalife dans au moins 250 à 300 ml d'eau 

froide ou chaude. Idéal pour commencer une journée chargée.  

Disponible en 4 délicieuses saveurs: 

Original 

Citron 

Pêche 

Framboise 

 

 

https://www.herba7bon.fr/produits/controle-de-poids/the-thermojetics/
https://www.herba7bon.fr/produits/controle-de-poids/the-thermojetics/
https://www.herba7bon.fr/produits/controle-de-poids/the-thermojetics/
https://www.herba7bon.fr/produits/controle-de-poids/the-thermojetics/
https://www.herba7bon.fr/produits/controle-de-poids/the-thermojetics/
https://www.herba7bon.fr/produits/controle-de-poids/the-thermojetics/
https://www.herba7bon.fr/produits/controle-de-poids/the-thermojetics/
https://www.herba7bon.fr/produits/controle-de-poids/the-thermojetics/
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4.  Le Programme Complet Mensuel Herbalife 

Pour un démarrage rapide de votre programme d'amaigrissement avec Herbalife 

Si vous avez quelques kilos en trop et que vous n'avez pas plus d'un an de surpoids? 

Alors le Programme de Base est un excellent choix. 

Il contient les produits suivants avec lesquels vous pouvez commencer:   
  

✓ 2 x Shake Nutritionnel Formula 1 

✓ Boisson aux Herbes Thermojetics 50 gr. (Pour une combustion rapide) 

✓ Boisson à l'Aloé (pour une meilleure flore intestinale et digestion) 

 

La combinaison de ces produits dans le Programme de Base vous offre un excellent point de 

départ. 

 
 

 

AVEC CHAQUE PROGRAMME MENSUEL, VOUS RECEVEZ UN EBOOK GRATUIT 
AVEC UN PROGRAMME QUOTIDIEN D'UNE VALEUR DE € 29,95 ! 

 Cliquez ici pour visiter notre site web  

https://www.herba7bon.fr/
https://www.herba7bon.fr/produits/packs/packs-controle-de-poids/
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Autres produits Herbalife qui peuvent aider : 

 

Outre les 3 produits de base, la gamme Herbalife comprend plusieurs autres produits qui 

peuvent soutenir un programme de vitalité et/ou de gestion du poids. Voici un aperçu des 

principaux produits. 

4. Boisson Multi-Fibres saveur Pomme 

La boisson multi-fibres est une manière délicieuse et pratique d'augmenter votre apport 

quotidien en fibres* (*Les fibres de son d'avoine contribuent à augmenter la masse fécale.)

 

https://www.herba7bon.fr/boisson-multi-fibres.html
https://www.herba7bon.fr/boisson-multi-fibres.html
https://www.herba7bon.fr/boisson-multi-fibres.html


 

 

 

 

 

 

Les fibres de haute qualité sont extrêmement importantes dans notre alimentation pour 
plusieurs raisons.   

Verbetering van de spijsvertering: Hoogwaardige vezels helpen bij het bevorderen van een 
gezonde spijsvertering. Ze zorgen voor een goede stoelgang, voorkomen constipatie en 
bevorderen de regelmatige verwijdering van afvalstoffen uit ons lichaam. 

1. Amélioration de la digestion : Les fibres de haute qualité aident à promouvoir une digestion 

saine. Elles facilitent le transit, préviennent la constipation et favorisent l'élimination régulière 

des déchets de notre corps. 

2. Satieté : Les aliments riches en fibres nous font sentir rassasiés plus longtemps après un repas. 

Cela peut aider à prévenir le suralimentation et aider à maintenir un poids santé. 

3. Contrôle de la glycémie : Les fibres de haute qualité ralentissent l'absorption du sucre dans la 

circulation sanguine, ce qui aide à prévenir les pics de glycémie. Cela est particulièrement 

bénéfique pour les personnes diabétiques, car cela aide à stabiliser les niveaux de glucose 

sanguin. 

4. Santé cardiaque : La consommation d'aliments riches en fibres peut aider à réduire les niveaux 

de cholestérol dans le sang. Cela réduit le risque de maladies cardiaques et d'hypertension 

artérielle. 

5. Gestion du poids : Les fibres de haute qualité ont une faible densité énergétique, ce qui 

signifie qu'elles contiennent peu de calories par rapport à leur volume. En consommant des 

aliments riches en fibres, nous pouvons nous sentir rassasiés sans consommer trop de calories, 

ce qui peut contribuer à la perte de poids ou à la gestion du poids.Verzadiging: Vezelrijk voedsel 

zorgt ervoor dat we ons langer vol voelen na een maaltijd. Dit kan helpen om overeten te 

voorkomen en helpt bij het handhaven van een gezond gewicht. 

 

 

 



 

 

 

 

5. Mélange de Boisson Protéinée Vanille 

La manière parfaite d'augmenter votre apport en protéines. Ce produit polyvalent peut être 

consommé de deux délicieuses manières. Préparez-le comme une collation protéinée 

savoureuse à contrôle calorique, ou ajoutez-le à votre shake Formula 1 préféré pour une 

boisson crémeuse délicieuse.  

 

https://www.herba7bon.fr/proteines-melange-pour-boisson-proteinee.html
https://www.herba7bon.fr/proteines-melange-pour-boisson-proteinee.html
https://www.herba7bon.fr/proteines-melange-pour-boisson-proteinee.html
https://www.herba7bon.fr/proteines-melange-pour-boisson-proteinee.html


 

 

 

 

 

Les protéines sont importantes pendant un régime pour plusieurs raisons: 

 

1. Satiété : Les protéines ont un effet rassasiant, ce qui signifie qu'elles vous permettent de vous 

sentir rassasié plus longtemps. Cela peut aider à prévenir le surmanger et à contrôler votre 

apport calorique. 

2. Conservation musculaire : Pendant un régime, le corps peut décomposer le tissu musculaire 

pour obtenir de l'énergie. Consommer suffisamment de protéines peut aider à maintenir la 

masse musculaire et à réduire la dégradation musculaire. 

3. Métabolisme : Digérer et métaboliser les protéines nécessite plus d'énergie que les graisses ou 

les glucides, ce qui entraîne une augmentation du métabolisme. Cela peut vous aider à brûler 

plus de calories. 

Lorsqu'on suit un programme de gestion du poids, la poudre de protéines garantit que pendant 

la perte de poids, seules les graisses sont perdues et non les muscles. La conservation des 

muscles est importante car sinon votre métabolisme ralentit en raison de la dégradation 
musculaire. 

Un autre avantage important de la poudre de protéines est que la sensation de satiété persiste 

plus longtemps (moins de faim rapidement). Les protéines issues d'aliments comme le soja ou les 

produits laitiers sont dites "complètes" car elles contiennent un équilibre de tous les acides 

aminés essentiels (ou blocs de construction) pour la croissance et le maintien des muscles. Votre 

corps a besoin de 1 g de protéine par kg de poids corporel. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

6. Phyto Complete 

RÉDUIT LE TOUR DE TAILLE ET LA GRAISSE ABDOMINALE (démontré scientifiquement) 

Phyto Complet (60 comprimés) travaille dur pendant que vous continuez votre journée. 

Formulé avec soin avec Fiit-NS™, un ingrédient étudié scientifiquement qui a démontré 

soutenir la réduction du tour de taille et de la graisse abdominale tout en améliorant la vitalité 

et l'énergie.* 

 Cette capsule riche en phytonutriments contient de la caféine naturelle et est pleine de 

vitamine C, vitamine B3, chrome, et des extraits botaniques incluant guarana, thé vert, 

pamplemousse, raisin et racine noire.   

  

 

https://www.herba7bon.fr/phyto-complete.html
https://www.herba7bon.fr/phyto-complete.html
https://www.herba7bon.fr/phyto-complete.html
https://www.herba7bon.fr/phyto-complete.html


 

 

 

 

 

 

Soutenez votre routine quotidienne avec votre dose quotidienne de Phyto Complete, 

développé dans la nature et appuyé par la science. Avantages clés : 

 

• Formulé avec Fiit-NS™, scientifiquement étudié pour soutenir la réduction de la 

circonférence de la taille et de la graisse abdominale, et pour améliorer la vitalité et 

l'énergie*. 

 

• Fiit-NS™ contient une combinaison de vitamine B3 et de phytonutriments d'extraits 

botaniques, y compris guarana, thé vert, pamplemousse, raisin et racine noire. 

 

• Contient de la caféine naturelle de guarana 

 

• Contient du chrome qui soutient le métabolisme normal des macronutriments et le 

maintien de niveaux normaux de glucose dans le sang. 

 

• Contient de la vitamine C et une haute teneur en B3 (Niacine) qui contribue à un 

métabolisme énergétique normal et à la réduction de la fatigue 

 

• Convient aux végétaliens 

 

• Sans gluten 

 

 

 

https://www.herba7bon.fr/phyto-complete.html


 

 

 

 

Exemple de programme de gestion du poids 
 

Fantastique que vous ayez décidé d'adopter un mode de vie plus sain avec Herbalife. Voici plus 

d'informations concernant le programme de base de gestion du poids. 

 

Phase de perte de poids 

 

L'objectif est de remplacer deux repas par jour par un shake F1 complété par les suppléments 

nécessaires tels que la boisson aux herbes Thermojetics et le sirop d'Aloe Vera. 

 

Prenez également deux collations par jour. Les collations peuvent inclure : yaourt, fruits, 

barres protéinées Herbalife, poignée de noix, légumes crus, petite portion de thon, etc. 

Comptez environ 120 kcal par collation. 

 

Prendre 5 petits repas nourrissants par jour au lieu de trois grands repas est un excellent 

moyen de réguler votre glycémie car manger régulièrement maintient le métabolisme actif. 

Cela signifie que votre glycémie fluctuera moins tout au long de la journée, aidant à contrôler 

l'envie de sucreries ou de collations. 

 

Pour le dîner, nous recommandons un repas coloré composé d'une grande portion de légumes, 

+/- 100g de pâtes, riz ou pommes de terre et +/- 100g de viande, poisson ou poulet. Essayez 

d'éviter les sauces grasses et la mayonnaise. 

 

Ne sautez pas de repas ! Même si vous n'avez pas faim, restez fidèle aux 5 portions 

nourrissantes par jour. Sauter des repas ralentira votre combustion et, par conséquent, votre 

métabolisme commencera à ralentir. 

Buvez au minimum 2 litres d'eau par jour (6 grands verres). La tisane Thermojetics et le sirop 

d'aloès vera peuvent vous aider dans cette tâche. 

 

30 minutes d'exercice par jour sont au moins aussi importants. 



 

 

 

 

 

Phase de stabilisation 

Après avoir atteint le poids souhaité, il est nécessaire de maintenir une phase de stabilisation. 

Dans cette phase, vous remplacez uniquement le petit-déjeuner par un shake F1. Cette phase 

est aussi importante que la phase de perte de poids et évitera l'effet yo-yo, où les kilos perdus 

sont rapidement regagnés. Maintenez cette phase au moins aussi longtemps que le temps 

nécessaire pour perdre du poids jusqu'à votre poids souhaité. 

Boire au minimum 2 litres d'eau par jour et faire de l'exercice est tout aussi important pendant 

cette phase. 

SI PERDRE DU POIDS AVEC HERBALIFE EST NOUVEAU POUR VOUS, NOUS VOUS RECOMMANDONS DE 

COMMENCER AVEC UN DE NOS PACKS DE DÉMARRAGE. VOUS RECEVREZ ÉGALEMENT 

GRATUITEMENT UN EBOOK ET UN PROGRAMME JOURNALIER. 

 

 

 

https://www.herba7bon.fr/herbalife-programme-minceur-de-base.html


 

 

 

 

ASTUCES & CONSEILS  

Bougez et buvez de l'eau 

Boire de l'eau et faire de l'exercice sont les moyens les moins chers et les plus importants pour 

perdre du poids. Même une marche de 20 minutes peut faire la différence. 

Variété suffisante 

La variété fait partie du succès. Il est important de varier régulièrement le goût de votre shake 

F1. Essayez des combinaisons avec différents types de lait de soja, lait de riz, lait d'amande, 

etc... Ajoutez quelques morceaux de fruits, du café soluble, de la poudre de cacao, etc... 

De plus, la variété dans votre repas chaud est tout aussi importante. Mangez une fois par 

semaine votre plat préféré (même s'il s'agit de frites ou de pizza). Faites attention à ne pas 

trop augmenter la taille de votre portion, même si c'est délicieux.  

Fixez des objectifs réalisables 

Gardez vos objectifs à un niveau réalisable. Des objectifs réalistes vous gardent motivé et vous 

apprécierez davantage vos progrès. Avant de commencer, prenez une photo de vous et fixez 

une date pour une photo après. Planifier équivaut à réussir ! Pourquoi ne pas prévoir une 

récompense si vous atteignez votre objectif ? Une journée de shopping, un week-end ? C'est 

agréable d'être récompensé pour votre travail acharné.  

Restez positif ! 

Pensez positivement. Vous pouvez et vous atteindrez vos objectifs ! Les tensions gaspillent des 

nutriments vitaux, essayez donc de les éviter autant que possible. Prenez le temps de savourer 

les repas et de partager les événements de la journée avec vos colocataires. Manger devant la 

télé n'est pas une bonne idée ; cela perturbe la sensation de satiété et l'aspect social de 

manger 'ensemble'       



 

 

 

 

Accessoires 

La préparation du shake F1 est super facile, mais elle devient encore plus amusante lorsque 

vous avez les bons accessoires. Par exemple, il y a des shakers pratiques ou un kit de 

démarrage avec tout le nécessaire pour bien commencer.  

Il y a aussi les supershakers : ils contiennent un fouet en forme de balle, ce qui vous permet de 

préparer sans grumeaux et d'être sûr de pouvoir faire votre shake F1 partout et à tout 

moment.  

Jetez un œil à notre aperçu des accessoires pour plus d'articles intéressants. 

 

Si vous souhaitez plus d'informations, nous sommes toujours disponibles sans engagement 

par téléphone ou par mail.  

Info@herba7bon.fr  

L'équipe Herba7bon. 

Wim  

www.Herba7bon.fr 

 

http://www.herba7bon.fr/

