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IsaLean” Shake

Meal Replacement for Weight Control and Muscle Building®
HIGH-GUALITY UNDENATURED WHEY PROTEIN

Maaltijdvervanger voor gewichtsbeheersing en het opbouwen van spieren
HOOGWAARDIG NIET-GEDENATUREERD WEI-EIWIT

Substitut de repas pour le contrale pondéral et le développement musculairet
PROTEINES DE LACTOSERUM NON DENATUREES DE QUALITE SUPERIEURE

CREAMY CHOCOLATE FLAVOUR
ROMIGE CHOCOLADESMAAK
SAVEUR CHOCOLAT CREMEUX

UNDENATURED PROTEIN /
24 g NETGEDENATUREERD ENIT /
PROTEINES NON DENATUREES
DIETARY FIBRE /
8g yoromesveze/
FIBRES ALMENTAIRES
VITAMINS & MINERALS /
22 VITAMINEN EN MINERALEN /
VITAMINES ET MINERAUX
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IsalLean” Shake

Meal Replacement for Weight Control and Muscle Building®

HIGH-GUALITY UNDENATURED WHEY PROTEIN

Maaltijdvervanger voor gewichtsbeheersing en het opbouwen van spierent
HOOGWAARDIG NIET-GEDENATUREERD WEI-EIWIT

Substitut de repas pour le contréle pondéral et le développement musculairet
PROTEINES DE LACTOSERUM NON DENATUREES DE GUALITE SUPERIEURE

CREAMY CHOCOLATE FLAVOUR
ROMIGE CHOCOLADESMAAK
SAVEUR CHOCOLAT CREMEUX

UNDENATURED PROTEIN /
24 g NETGEDENATUREERD ElIT /
PROTEINES NON DENATUREES
DIETARY FIBRE /
8g yoromesiezeL/
FIBRES ALIMENTAIRES
VITAMINS & MINERALS /

22 VITAMINEN EN MINERALEN /
VITAMINES ET MINERAUX

Nourish
for Life"

SUPPLEMENT ALIMENTAIRE
Nutritional Drink Mix for Health and Vital
ank voor gezond!
on nutritive pour la vitalité et e bien-dtre

NATURAL RICH BERRY FLAVOUR
NATUURLIJKE RIJKE BESSENAROMA'S
SAVEUR FRUITS ROUGES NATUREL

Nourish
for Life"

SUPPLEMENT ALIMENTAIRE
Nutritional Drink Mix for Health and Vitality
Voedzame drank voor gezondheid en vitaliteit
Boisson nutritive pour la vitalité et e bien-dtre.

NATURAL RICH BERRY FLAVOUR
NATUURLIJKE RIJKE BESSENAROMA'S
SAVEUR FRUITS ROUGES NATUREL

Supreme

Support Overalll Wellb
etialgemene

Contribueiau bien-étee

NATURAL FRUIT FLAVOUR
NATUURLIJKE DRUIVENSMAAK
SAVEUR NATUREL DE FRUIT

SHAKE AND NOURISH PACK

SHAKE & ONDERHOUD PAKKET

PACK SHAKE & NOURISH




SHAKE AND NOURISH PACK

What’s In Your Pack?

The Shake and Nourish Pack is designed to support your weight management and
overall health goals through a combination of Shake and Cleanse Days'. lonix® Supreme

completes this pack to provide body system support.
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Nourish
for Life

IsaLean”Shake

2 Nourish for Life™

IsaLean Sha 2 IsaLean™ Shakes
= Nutritional drink mix for health

(any flavour, 28 servings total)

Meal replacement for weight and vitality.
control and muscle building.
—————
IE\&EENIX
1 lonix® Supreme
A fortified botanical tonic for
R body system support. @
S ——
How to Use:
SHAKE AND NOURISH PACK CALENDAR
Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7
S? S? (of S S S S
-
Day 8 Day 9 Day 10 Day 1 Day 12 Day 13 Day 14
S S (o S S S S
-
Day 15 Day 16 Day 17 Day 18 Day 19 Day 20 Day 21
S S C S S S S
-
Day 22 Day 23 Day 24 Day 25 Day 26 Day 27 Day 28
S S C S S S S
-
Day 29 Day 30
S S

S=Shake Day (26 total) C=Cleanse Day' (4 total)

Please note: Either four Cleanse Days' per month or one 59 m/ serving of Nourish for Life daily is recommended.

A Cleanse Day is a nutritionally supported fast that nourishes and energises your body’s own detoxification systems. For further Cleanse Day information, visit Isagenix.com.
2Two Shake Days are recommended prior to your first Cleanse Day. These days help to create an environment in the body that helps enhance the effects of Cleanse Days.
Please note that you should never exceed two consecutive Cleanse Days.



CLEANSE DAYS'

SHAKE DAYS

For a successful programme, replace
breakfast with one IsaLean Shake per day
and enjoy two healthy, 400-600 kcal meals
for lunch and dinner.

Enjoy a 118 ml serving of Nourish for Life
four times per day, with snacks and liquids in
between to ensure you stay hydrated.

@ TIP
Whatever your weight loss

goal, it is recommended that
you exercise at moderate
intensity at least 150 minutes
each week. This can be
broken down into 30 minutes,
five days per week.

9 TIP
Stay hydrated throughout

the day to support your
body’s natural functions.
We recommend drinking at
least eight 235 ml glasses
of water daily. If you are
exercising, ensure you
rehydrate, and replace
electrolytes with products
such as AMPED™ Hydrate*.

BREAKFAST

118 ml serving Nourish for Life
1serving lonix Supreme

BREAKFAST

1 IsalLean Shake
1serving lonix Supreme

OPTIONAL MID-MORNING & MID-AFTERNOON
SNACK OPTIONS

If hungry between meals, choose a snack that
is between 100-200 kcal, such as:

1-2 IsaDelight™*

Isagenix Snacks™*

1 piece of fruit

1bag of Whey Thins™*

MID-MORNING & MID-AFTERNOON
SNACK OPTIONS

Ya apple or pear

1-2 IsaDelight*

2-3 Isagenix Snacks*

1bag of Whey Thins throughout the day*

The Main Course

When you’re not replacing a meal with a delicious IsaLean Shake, it’'s important to have a nutritionally
balanced 400-600 kcal meal. It should contain the right balance of proteins, carbohydrates and fats,
and should provide a variety of different vitamins and minerals. Follow these suggestions below to make

crafting a healthy meal easy and delicious.

It Is essential to include some fats in your
diet, however all types of fat are high in
calories and should be limited in the diet.
Unsaturated fats are healthier and are
usually from plant sources.

Olive oil

Rapeseed oil
Sunflower oil
Reduced fat spread

PROTEIN

Whatever your goal, protein is essential
for every cell in the bodly. Protein provides
amino acids, some of which cannot be
produced by your body so they must
come from your diet. Protein supports
muscle growth and repair.

*  White fish e.g. haddock, *  Poultry
plaice « Pork

«  Oily fish e.g. mackerel, «  Beef/lamb
salmon * Eggs

* Reduced fat dairy * Lentils

* Beansand pulses

MICRONUTRIENTS

Vitamins and minerals are essential for your body to
work properly and stay healthy. Fruits and vegetables
are a great source of many vitamins and minerals

so should be included in your meals. Try to include a
variety of different fruits and vegetables throughout
the week. We also get many micronutrients from
other food groups so it’s important to have a balance,
as shown in this model.

» Fresh, frozen, dried and canned fruit and
vegetables e.g. melon, banana, berries, tomatoes,
broccoli, sweetcorn

« Fruit and vegetables included in meals e.g. soups,
stews

STARCHY CARBS

Carbohydrates are the body’s preferred source
of fuel, and provide energy for daily activities and
bodly functions. Starchy foods can also provide
fibre which is important for digestive health.

Potatoes

Rice

Wholegrains e.g. quinoa
Breakfast cereals

A Cleanse Day Is a nutritionally supported fast that nourishes and energises your body’s own detoxification systems. For further Cleanse Day information, visit Isagenix.com.

*Product is not included in this pack and must be purchased separately.

A4

ISAGENIX




SHAKE & ONDERHOUD PAKKET

Wat zit er in het pakket?

Het Shake & Onderhoud Pakket is bedoeld om je te helpen met je gewichtshandhaving
en je algemene gezondheidsdoelen door middel van een combinatie van Shake en
Detoxdagen'. lonix® Supreme vult dit pakket aan en is bedoeld ter ondersteuning van
het lichaamssysteem.

N
N I%ENM‘
ISAGENIX

NS/
ISAGENIX
Nourish

IsaLean”Shake voun
for erlfe

2 Nourish for Life™
Voedzame drank voor

gezondheid en vitaliteit.

2 IsaLean™ Shakes
(alle smaken, 28 porties in totaal)

Maaltijdvervanger voor
gewichtsbeheersing en het
i opbouwen van spieren.

IsalLeanShake

lonix
Supreme

1 lonix® Supreme
Een versterkte botanische
tonic ter ondersteuning van @

het lichaamssysteem.

Gebruiksaanwijzing:
KALENDER VOOR HET SHAKE & ONDERHOUD PAKKET

Dagl Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7/
S? S? (g S S S S
-
Dag 8 Dag 9 Dag 10 Dag Tl Dag 12 Dag 13 Dag 14
S S (o S S S S
-
Dag 15 Dag 16 Dag 17 Dag 18 Dag 19 Dag 20 Dag 21
S S (o S S S S
-
Dag 22 Dag 23 Dag 24 Dag 25 Dag 26 Dag 27 Dag 28
S S (o S S S S
-
Dag 29 Dag 30
S S

S =Shake Dag (26 in totaal) € =Detoxdag' (4 in totaal)

Let op: Ofwel vier Detoxdagen’ per maand of dagelijks één 59 ml portie Nourish for Life wordt aanbevolen.

! Een Detoxdag is een door voedingsstoffen ondersteunde vastendag die de ontgiftingssystemen van je lichaam voedt en verkwikt. Ga naar Isagenix.com voor meer
informatie over Detoxdagen.

2 Voorafgaand aan je eerste Detoxdag worden twee Shake Dagen aanbevolen. Deze dagen helpen om in het lichaam een omgeving te scheppen die de effecten van
Detoxdagen versterkt. Zorg ervoor dat je nooit meer dan twee opeenvolgende Detoxdagen hebt.

®



@ TIP
Wat je doelen voor

gewichtsverlies ook zijn,

het is raadzaam om ten minste

SHAKE DAG

\oor een succesvol programma vervang je

je ontbijt door één IsaLean Shake per dag

en eet je voor je lunch en avondmaaltijd twee
gezonde maaltijden van 400-600 kcal.

150 minuten per week met

matige intensiteit te sporten. ONTBUT

Je kunt dit verspreiden over

workouts van 30 minuten, Jlellean Sinel e

Vil dagen per week. 1 portie lonix Supreme

9 TIP
Zorg dat je in de loop van de

dag goed gehydrateerd blijft
om de natuurlijke functies van
je lichaam te ondersteunen.
We raden je aan om elke dag
ten minste acht 235 ml glazen
water te drinken. Zorg dat

je tijdens en na het sporten
voldoende drinkt en vervang
elektrolyten met producten
70als AMPED™ Hydrate*,

1-2 IsaDelight™*
Isagenix Snacks™*

1 stukje fruit

1zakje Whey Thins™*

Het hoofdgerecht

OPTIONEEL HALVERWEGE DE OCHTEND EN DE
MIDDAG SNACKOPTIES

Als je tussen je maaltijden door honger krijgt,
kies dan een snack van 100 tot 200 kcal, zoals:

DETOXDAGEN'

Geniet vier keer per dag van een 118 ml
portie Nourish for Life, met snacks en
dranken tussendoor om ervoor te zorgen
dat je gehydrateerd blijft.

ONTBUT

118 ml portie Nourish for Life
1 portie lonix Supreme

HALVERWEGE DE OCHTEND EN DE
MIDDAG SNACKOPTIES

Vs appel of peer

1-2 IsaDelight*

2-3 Isagenix Snacks*

1 zakje Whey Thins gedurende de dag*

Als je geen maaltijd door een verrukkelijke IsalLean Shake vervangt, is het belangrijk dat je een
uitgebalanceerde, voedzame maaltijd van 400-600 kcal eet. Deze moet het juiste evenwicht tussen
eiwitten, koolhydraten en vetten hebben, en moet je allerlei verschillende vitamines en mineralen geven.
Volg de onderstaande suggesties om gemakkelijk een lekkere en gezonde maaltijd te bereiden.

Het is essentieel dat je ook bepaalde
vetten in je dieet opneemt. Maar alle
vetten zijn calorierijk en moeten daarom
slechts in beperkte hoeveelheden in het
dieet worden opgenomen. Onverzadigde
vetten zijn gezonder en zijn doorgaans
van plantaardige bronnen afkomstig.

QOlijfolie

Koolzaadolie

Zonnebloemolie

Spreads met verlaagd vetgehalte

EIWITTEN

Wat je doel ook is, eiwitten zijn essentieel
voor elke cel in je lichaam. Eiwitten geven je
aminozuren en aangezien bepaalde aminozuren
niet door je lichaam geproduceerd kunnen
worden, moeten deze uit je dieet komen. Eiwitten
helpen spieren op te bouwen en te repareren.

Bonen en peulvruchten
Gevogelte
Varkensvlees
Rundvlees/lamsvlees
Eieren

Linzen

+  Witte vis, zoals
schelvis en schol

+ Vette vis, zoals
makreel en zalm

« Zuivelproducten met
verlaagd vetgehalte

MICRONUTRIENTEN

Vitamines en mineralen zijn essentieel voor een gezond
en goed functionerrend lichaam. Groenten en fruit zijn
uitstekende bronnen van vele vitamines en mineralen
en moeten daarom onderdeel zijn van je maaltijden.
Probeer om in de loop van de week een variéteit van
verschillende soorten groente en fruit te eten. We halen
00k veel micronutriénten uit andere voedselgroepen,
dus het is belangrijk om het juiste evenwicht te
vinden, zoals in dit model staat aangegeven.

* \Verse, diepgevroren, gedroogde en
ingeblikte groente en fruit, zoals meloen,
banaan, bessen, tomaten, broccoli, mais

* Gerechten met groente en fruit,
zoals soepen en stoofschotels

ZETMEELRIJKE
KOOLHYDRATEN

Voor brandstof geeft je lichaam de voorkeur aan
koolhydraten, die je energie voor je dagelijkse
activiteiten en lichaamsfuncties geven. Zetmeelrijk
voedsel kan tevens vezels leveren, die belangrijk
Zljn voor een gezonde spijsvertering.

Aardappelen

Rijst

Volkoren granen, zoals quinoa
Ontbijtgranen

! Een Detoxdag is een door voedingsstoffen ondersteunde vastendag die de ontgiftingssystemen van je lichaam voedt en verkwikt. Ga naar Isagenix.com voor meer

informatie over Detoxdagen.
* Product is niet inbegrepen in dit pakket en moet apart worden gekocht.
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PACK SHAKE & NOURISH

Qu'y a-t-il dans votre pack ?

Le pack Shake & Nourish est con¢u pour vous aider a gérer votre poids et a atteindre
vos objectifs globaux en matiére de santé grace a une combinaison de Shake Days
et de Cleanse Days'. lonix® Supreme compléte ce pack pour soutenir les fonctions
corporelles.

2 IsaLean™ Shakes
Isalean Shd (toute saveur, 28 portions

=2 au total)

Substitut de repas pour

le contrdle du poids et le
développement musculaire.

Mool 2 Nourish for Life™
= Mélange de boissons nutritives

pour la santé et la vitalité.

S ————
1 lonix® Supreme
Un tonique végétal fortifié pour
le soutien du systeme corporel.
Utilisation :
CALENDRIER PACK SHAKE & NOURISH
Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 5 Jour 6 Jour 7
S? S? (of S S S S
- -
Jour 8 Jour 9 Jour 10 Jour Tl Jour 12 Jour 13 Jour 14
S S C S S S S
- -
Jour 15 Jour 16 Jour 17 Jour 18 Jour 19 Jour 20 Jour 21
S S (of S S S S
- -
Jour 22 Jour 23 Jour 24 Jour 25 Jour 26 Jour 27 Jour 28
S S C S S S S
- -
Jour 29 Jour 30
S S

S = Shake Day (total 26) € = Cleanse Day' (total 4)

Remarque . Soit quatre Cleanse Days' par mois soit une portion de 59 ml par jour de Nourish for Life est recommandée.

'Un Cleanse Day est un jeGne alimentaire suivi sur le plan nutritionnel qui nourrit et booste les systémes de détoxification de votre corps. Pour plus d'informations sur les Cleanse
Days, consultez le site Isagenix.com.

?Deux Shake Days sont recommandeés avant votre premier Cleanse Day. Les Shake Days aident a créer dans le corps un environnement qui aide a renforcer les effets de Cleanse Days.
Veuillez noter que vous ne devez jamais dépasser deux jours consécutifs de Cleanse Days.



SHAKE DAYS

9 ASTUCE
Quel que soit votre objectif

il est recommande de faire de pour le déjeuner et le diner.
[exercice avec une intensité

modérée durant au moins PETIT DEJEUNER

150 minutes chaque semaine. 1Isalean Shake

Cette activité sportive peut 1 portion de lonix Supreme
Btre répartie en tranche de
350 minutes sur cing jours
par semaine.

9 ASTUCE
Hydratez-vous tout au long de

[a journée pour soutenir les
fonctions naturelles de votre
corps. Nous recommandons
de boire au moins huit verres
de 235 ml d'eau par jour.
Sivous faites de l'exercice,
assurez-vous de vous
(ehydrater et remplacez |e§ 1-2 IsaDelight™*
glectrolytes par des produits Isagenix Snacks™*
comme AMPED™ Hydrate*, i Frwi

1sachet de Whey Thins™*

Le plat principal

Pour un programme réussi, remplacez le petit
déjeuner par un IsaLean Shake par jour et
en matiere de perte de poids, savourez deux repas santé de 400 a 600 kcal

CHOIX D’EN-CAS EN MILIEU DE MATINEE ET
EN MILIEU D’APRES-MIDI

Si vous avez faim entre les repas, choisissez un
en-cas de 100-200 kcal, par exemple :

CLEANSE DAYS!

Régalez-vous avec une portion de 118 ml de
Nourish for Life quatre fois par jour, avec des
en-cas et liquides entre les repas pour vous
assurer une bonne hydratation.

PETIT DEJEUNER

Portion de 118 ml de Nourish for Life
1 portion de lonix Supreme

CHOIX D’EN-CAS EN MILIEU DE MATINEE

ET EN MILIEU D'APRES-MIDI

s de pomme ou poire

1-2 IsaDelight*

2-3 Isagenix Snacks*

1sachet de Whey Thins™ au courant de la journée*

Lorsque vous ne remplacez pas un repas par un délicieux IsaLean Shake, il est important d'avoir un repas
nutritif équilibré de 400 a 600 kcal. Ce repas doit avoir la juste mesure de protéines, de glucides et de
matieres grasses et contenir divers types de vitamines et minéraux. Suivez les suggestions ci-dessous
pour préparer un repas sain, facile et délicieux.

Il est essentiel d'inclure des matiéres
grasses dans votre régime alimentaire ;
mais, tous les types de graisse sont riches
en calories et doivent donc étre limités.
Les graisses insaturées sont plus saines
et proviennent généralement des plantes.

MICRONUTRIMENTS

Les vitamines et les minéraux sont essentiels au

bon fonctionnement de votre corps et a votre santé.
Les fruits et les légumes sont une bonne source

de vitamines et de minéraux et doivent étre inclus
dans vos repas. Essayez d'inclure différents fruits et
légumes tout au long de la semaine. Nous obtenons
également de nombreux micronutriments dans
d'autres groupes alimentaires ; il est donc important

de maintenir un certain équilibre, comme le montre
ce modéle.

Huile d'olive

Huile de colza

Huile de tournesol
Pate a tartiner allégée

* Fruits et légumes frais, surgelés, séchés et en
conserve, par exemple : melon, banane, baies,
tomate, brocoli, mais doux

* Fruits et légumes inclus dans les repas,
par exemple : soupes, rago(ts

.
.
.
.

PROTEINES

Quel que soit votre objectif, les protéines
sont essentielles pour chaque cellule du corps.
Les protéines fournissent des acides aminés, dont
certains ne peuvent pas étre produits par votre corps
et doivent donc provenir de votre alimentation.

Les protéines favorisent le développement et

la réparation musculaire.

FECULENTS
ET GLUCIDES

Les glucides sont la source de carburant préférée
du corps et fournissent de I'énergie pour les
activités quotidiennes et les fonctions corporelles.
Les féculents peuvent également fournir des fibres
qui sont importantes pour la santé digestive.

* Poisson blanc, par * Haricots secs et
exemple : aiglefin, plie l[égumineuses « Pommes de terre
«  Poisson gras, par + Volaille * Riz
exemple : maquereau, +  Viande de porc « Grains entiers, par exemple : quinoa
saumon *  Boeeuf/agneau « Céréales pour petit déjeuner
«  Produits laitiers allégés + (Eufs
en matiéres grasses + Lentilles

'Un Cleanse Day est un jedne alimentaire suivi sur le plan nutritionnel qui nourrit et booste /es systémes de détoxification de votre corps. Pour plus d'informations sur les Cleanse Days,
consultez le site Isagenix.com.
*Le produit n'est pas inclus dans ce pack et doit étre acheté séparément.
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