Macher CECI pour une
meilleure santé

Mangez de la nourriture. Digérez-la. Absorbez les nutriments. Clest
logique, n'est-ce pas?

Oubien, est-cequevotreplanderepastypiquecomprenddespizzas,
des hamburgers, des frites, des boissons gazeuses et des desserts?

Cequevousmangezpeutavoirdesrépercussionsimportantessurla
digestion et votre santé globale.

Saviez-vous... Il y a au moins 1 000 sortes de microbes dans votre
intestin.Entantque groupe, ces microbes sontconnussouslenomde
microbiote,ouformesdebactéries.(Vousconnaissezpeut-étreleterme«
floreintestinale»).Desintestinsenbonnesantéetunebonnedigestion
peuvent aider a prévenir...!

«  Obésité

«  Diabéte

«  Certains types de cancer

« Inflammation

- Maladie cardiaque

- Etautres problemes de santé

Sept habitudes saines pour vos intestins afin d'améliorer la
digestion

Voussouhaitezéviterlesballonnementsetlesmauxd’estomac,touten
améliorant votre santé?
Cen'estpasseulementunequestiondecequevousmangez.D'autres
facteurs liés a votre mode de vie, comme le stress, le tabagisme, le
mangque d'exercice, le surpoids et les maladies intestinales, peuvent
avoir un impact sur vos intestins et votre santé globale.

Voici 7 choses que vous pouvez faire pour améliorer la digestion :

Ne fumez pas
1 Lesrecherchesrévelentqueletabagismeempéchelaformation
decertainesformesdebonnesbactériesindispensablesalasantédevos
intestins.2 Si vous fumez, arrétez.

Essayezuneapplicationmobile, un produitde sevragetabagiqueou
consultezvotremédecinpourobtenirdel’aide pourarréterdefumer.
Si vous ne fumez pas, ne commencez pas.

Gérervotrestressdemaniere saineWLorsque vous étes stressé,

vosintestinsnesontpasheureux.Desétudesontmontréquele
stresspeutnuirealadigestion.?llestégalementpossiblequelestress
provoque de graves maladiesintestinales, desbriluresd’estomacet
d’autres problémes.

Vous avez besoin de lutter contre le stress? Pratiquez la respiration
profonde.Essayezleyogaoulaméditation.Prenezunemarche.Parlez-
enaunamiouaun professionneldelasanté mentale. Faites quelque

chose qui vous plait.
/Survelllez Ie\

Ouperdredupoidssinécessaire.C'estunpeu | fonctionnement |

| devos intestins |

I'histoire de I'ceufet de la poule. Un excés de poids | hiips./stinyurl.com |

peutentrainerdesproblémesdesantéintestinale.Et \MM /
lesproblémesdesantéintestinalepeuventcontribuer

a l'obésité.

Maintenir un poids sain

Si vous souhaitez perdre du poids, améliorez votre alimentation et
soyez plus actif. Si vous avez déja un poids sain, maintenez-le.

Soyez plus actif

Les experts de la santé suggerent de pratiquer 30 a 60 minutes
d’activité physique presque tous les jours de la semaine.

Marchez, faites de la course a pied, du vélo ou visitezla salle de sport.
C'est un excellent moyen de braler des calories superflues. Et cela
permet de renforcer votre coeur, vos poumons et vos muscles.

Les recherches démontrent que I'exercice régulier peut également
contribuer a améliorer le microbiote de votre intestin.®

Evitez ou limitez la viande rouge

Lesrecherchesontmontréquelaconsommationdevianderouge
estliéeaudiabete,auxmaladiescardiaques,acertainstypesdecancer
et aux pertes de mémoire dues au vieillissement.

La viande rouge peut également endommager le gros intestin et
provoquer des crampes, de la diarrhée et de la constipation.®

Mangez une variété d'aliments sains
Mangez des fruits, des [égumes et des grains entiers.

lIssontrichesenfibres,envitaminesetennutrimentsbénéfiquespour
la santé intestinale et la digestion..”

Go(itez aux aliments suivants : flocons d’avoine,
grainsentiers,baies,quinoa,oignons,yogourtgrec,
[égumineux, bananes et légumes verts a feuilles.

Nourrissez vos
intestins pour une
meilleure santé

https://tinyurl.
com/53x5bvcd

Vous avez envie d'une meilleure santé?

Commencez par adopter des choix judicieux
concernantvotrealimentationetvotremodedevie
envued’améliorerladigestionetlasantéintestinale.
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