Monthly Health Challenge™

Améliorer la digestion

Défi
Adoptez des
habitudes saines
pour renforcer la
santé intestinale

Exigences pour réaliser
ce Défi santé :™

1. Lire « Améliorer la digestion. »

2. Adoptez des habitudes saines pour
renforcer la santé intestinale.

3. Faites un relevé de votre défi santé réalisé au cas
ou votre organisation aurait besoin de documents.

Vers quelle heure
mange-t-on?

C'est une question
posée sans cesse au
détective de bande
dessinée Dick Tracy
par son acolyte
improbable... le Kid.

Le Kid est affamé.

Etils se rendent au
Mike’s Diner le plus
fréquemmentpossible
entrelespoursuitesen
voiture, les chefs du
crime etlesgangsters
classiques.

Le Kid prend de
grosses gorgées de
boisson gazeuse. Il
dévoreduchiliauxtroisharicots.llmangedesmontagnesde
coupes glacées chargées de garnitures.

Etilestprétagoltertoutcequi,danslemenu,corresponda
la description du salé, du savoureux et du sucré.

Mais si vous vous nourrissez comme le Kid et que vous
mangezcommesichaquerepasétaitledernier,sachezque
vos tripes risquent d'avoir leur mot a dire.

QUESTIONNAIRE : Mettez vos

intestins a I’épreuve V4
Que connaissez-vous au sujet de vos hakjt
alimentaires et de votre digestion?
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1.n n Ladulte moyen consomme environ
2 000 livres de nourriture par an.

2.n p Lesfibres sont un laxatif naturel et
facilitent la digestion.

3.n N Votre bouche sécréte environ
deux tasses de salive par jour pour
faciliter la digestion des aliments.

4.n n Laconsommation d’eaun‘aide
pas votre corps a digérer et a
décomposer les aliments.

5.n n Ladigestion d'unrepas moyen
prend environ 12 a 24 heures.

Votre résultat? (Réponses ci-dessous). Votre
bouche sécréte environ 6 tasses de salive par
jour pour faciliter la digestion des aliments.

La consommation d’eau aide a décomposer
les aliments et a faciliter la digestion.
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Vous savez, comme en...rotant! Crachant! Gazouillant! Ark!

Sivousmangeztrop, tropsouvent,ousivousneconsommez
pas assez d'aliments de qualité, il y a de fortes chances que
vos intestins refusent d’accepter vos choix alimentaires.

La consommation de mauvais aliments peut entrainer des
mauxd’estomac,desbraluresd’estomac,desproblémesde
santé et un temps considérable passé aux toilettes.

Vous l'avez déja fait?

Sivous avez déja connu des problémes de digestion ou une
mauvaisesantéintestinale,vousconnaissez
sans doute ce sentiment. Mais il est
possible de faire autrement.

Sept aliments pour
booster vos bactéries
intestinales
http:/tinyurl.com/
obx3j7y

Une alimentation et des habitudes
de vie saines peuvent améliorer

la digestion ainsi que votre santé.
Relevezledéfid'unmoispouraméliorer
la digestion.




