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BALLONNEMENTS APRES CHAQUE REPAS, DOULEURS
ABDOMINALES IMPREVISIBLES, TRANSIT EN MONTAGNES RUSSES...

LE Sil PERTURBE VOTRE QUOTIDIEN, VOS SORTIES, VOTRE TRAVAIL,
ET PERSONNE NE VOUS COMPREND VRAIMENT.

POURTANT, L'ALIMENTATION PEUT TRANSFORMER RADIGALEMENT
VOTRE CONFORT DIGESTIF. PAS UN REGIME DE PLUS, UNE METHODE
QUI A FAIT SES PREUVES.
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COMPRENDRE MON INTESTIN
IRRITABLE

LE SYNDROME DE L'INTESTIN IRRITABLE

C’est un trouble fonctionnel, votre intestin
est structurellement normal, mais il réagit de
facon exageérée a certains aliments et au
stress.

LA CLE : LES FODMAP

C’est des sucres fermentescibles que
certains intestins digerent mal. Ils
fermentent dans le colon, produisant gaz,
ballonnements et douleurs.

LE STRESS AGGRAVE TOUT

Le systeme nerveux intestinal contient 200
millions de neurones, votre intestin est
littéralement votre "deuxieme cerveau".

L'0BJECTIF

Identifier vos déclencheurs personnels et
apaiser l'inflammation intestinale
durablement.
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GE QUI GHANGE TOUT

A privilégier
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GE QUI GHANGE TOUT

A éviter

LE CHIFFRE A RETENIR : 75% DES PERSONNES ATTEINTES DE SII CONSTATENT UNE AMELIORATION
SIGNIFICATIVE EN SUIVANT LE PROTOCOLE FODMAP BAS PENDANT 6 A 8 SEMAINES.




JOURNEE TYPE IDERLE

PETIT-
DEJEUNER

COLLATION
MATIN

COLLATION
APRES-MIDI

Pain de riz grille + beurre de
cacahuete + banane mre -
The vert sans lait

Noix de macadamia +
myrtilles fraiches

Riz blanc + poulet grille aux
herbes + carottes/courgettes
cuites a 'huile d'olive

Fromage a pate dure (comte,
cheddar) + crackers deriz

Soupe carottes-gingembre +
filet de cabillaud vapeur +
pommes de terre




JOUR REEL

Galettes deriz + beurre +
banane - 2 minutes chrono

DEJEUNER Riz précuit micro-ondes +
RAPIDE thon naturel + carottes rapées

Filet de cabillaud surgele
vapeur + pommes de terre +
huile d'olive

DINER
FATIGUE

ASTUGE PRATIQUE : GUISINEZ TOUJOURS DU RIZ BLANG EN GRANDE QUANTITE, IL
SE GONSERVE 3 JOURS ET EST LA BASE LA PLUS SURE POUR LE SII.
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3 regles simples pour manger
dehors sans stress

1 2 3

MEFIEZ-VOUS DES VINAIGRETTES INDUSTRIELLES ET DES SAUGES TOUTES FAITES,
SOUVENT GHARGEES EN FODMAP GAGHES
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GERER UN ECART SANS CULPABILISER

Notez l'aliment
déclencheur dans votre
journal alimentaire.

Revenez aux
aliments de base au
repas suivant (riz,
carotte, poulet).

Appliquez la chaleur
sur 'abdomen
(réduit les spasmes).

Respirez, le stress
amplifie les
symptomes (5
respirations
profondes).

CHAQUE CRISE EST UNE INFORMATION PRECIEUSE SUR VOTRE INTESTIN. PAS UNE
PUNITION.
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| BOL APAISANT
| INTESTIN

TEMPS PRIN PERSONNES

Préparation

100g deriz blanc
cuit

1 filet de cabillaud
(frais ou surgelé)

2 carottes en
rondelles

1cmde
gingembre frais

rape POURQUOI GA MARGHE : AUCUN FODMAP -
Huile d'olive + sel GINGEMBRE ANTI-SPASMES NATUREL -

. DIGESTION FACILE GARANTIE
+ herbes fraiches




ERREURS FREQUENTES A
EVITER

SUPPRIMER BRUTALEMENT LES FODMAP
SANS AGGOMPAGNEMENT

Suivez le protocole d'exclusion/réintroduction
progressive avec un professionnel

MANGER TROP VITE OU EN ETAT DE STRESS

Prenez minimum 20 min par repas, asseyez-vous et
respirez avant de commencer

CONFONDRE SiI ET MALADIE CELIAQUE

Un test medical est nécessaire pour distinguer les deux, ne
vous auto-diagnostiquez pas

NEGLIGER L'HYDRATATION

Buvez 1,5L d'eau/jour minimum, en dehors des repas de
préférence



S  TABLEAU COMPARATIF

Pomme de
-




GUIDE GOURSES PRATIQUE

TIP PRATIQUE : LE GINGEMBRE FRAIS SE CONGELE ENTIER (‘HﬁPEZ-I.E DIRECTEMENT
CONGELE SUR VOS PLATS. TOUJOURS DISPONIBLE, ZERO GASPILLAGE.).




CETTE FICHE VOUS A PARLE 2 IL EST TEMPS DE
PASSER A L'AGTION

OFFRE EXCLUSIVE — CAMPAGNE SANTE

Forfait Accompagnement 6 Mois

440 € > 420 €

(20 € offerts pendant la Semaine
Santé uniquement)

CONDITIONS

e Places limitées a 5: "Je limite
volontairement le nombre de
places pour garantir un
accompagnement de qualité a
chaque personne."

GE QUI EST INGLUS :

e Guides PDF exclusifs inclus

e Suivi sur 6 mois structuré

e |dentification de vos

déclencheurs FODMAP

personnels e Réserve aux detenteurs du

Bilan nutritionnel complet Passeport tamponne, valable

(1h) uniquement pendant la
Semaine Santé

SIVE OFFRE EXCLUSIVE OFFRE EXCLUSIVE OFFRE EXCLUSIVE OFFRE EXGLUSIVE OFFRE EXCLUSIVE OFf

. nathéo@uneautrehistoire.eu

R, 0495705135
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