W Sereona

uilibre - Bien-étre

Fiche gratuite 1: microbiote et digestion

Trois reperes digestifs simples pour ton quotidien

Un matin qui réveille ton ventre en douceur

Un début de journée plus calme aide souvent le ventre a trouver son rythme. Pas besoin d'étre
parfait : une boisson tiede, quelques minutes sans précipitation ou un petit repas simple
suffisent parfois a rendre la matinée plus confortable.

Un midi posé pour un apreés-midi plus tranquille

La fagon dont tu manges au milieu de la journée influence beaucoup ton confort ensuite. Une
assiette suffisamment complete peut éviter les lourdeurs comme les creux rapides. Tu n‘as pas
besoin d'ajouter grand-chose : un légume cuit, une céréale simple ou un laitage nature peuvent

déja tout changer.

Un soir naturellement plus léger

En fin de journée, le corps ralentit et la digestion aussi. Quand le matin et le midi ont été plus
stables, le repas du soir devient souvent plus simple, plus léger et plus intuitif, sans effort
particulier.

A retenir

Ce ne sont pas les changements brusques qui aident le plus, mais les petits reperes quotidiens.
Quelques gestes simples posent déja un terrain plus apaisé pour le ventre et le quotidien.
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Fiche gratuite 2 : microbiote et digestion

Pourquoi l'inconfort digestif apparait vraiment

Les sensations du ventre ne viennent pas toujours des aliments

Un inconfort peut apparaitre apres un repas pris trop vite, trop espacé, ou dans un contexte
stressant. Ce n'est pas une question de fragilité : c'est simplement ton ventre qui réagit a un
ensemble de facteurs, bien au-dela de ce qu'il y a dans I'assiette.

La fatigue ralentit naturellement le rythme digestif

En fin de journée, le corps fonctionne différemment. Ce ralentissement peut rendre certaines
sensations plus présentes : tension abdominale, lourdeur, besoin de s'allonger... Les repéres du
programme t'aident a mieux comprendre ces moments pour ne plus les subir.

Les micro-transitions influencent discretement le ventre

Changer d'activité, rentrer chez soi, s'arréter apres une longue concentration... Ces transitions
demandent plus d'énergie qu'on le pense et peuvent rendre la digestion plus sensible. Les
habitudes que tu vas découvrir permettent de rendre ces passages plus doux.

A retenir

Un inconfort digestif n'est jamais anormal. C'est souvent le reflet d'un moment précis de ta
journée. Quand ton rythme devient plus cohérent et plus posé, ces sensations s'apaisent
naturellement, sans contrdle ni restriction.
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Fiche gratuite 3 : microbiote et digestion

Les repas moins parfaits : leur vraie place dans ton équilibre digestif

lls ne gachent rien

Un repas plus lourd, plus rapide ou moins adapté ne déregle pas ton ventre a lui seul. Ce qui
compte, c'est le rythme général et la cohérence de I'ensemble. Quand tes reperes sont posés, un
repas différent s'integre naturellement, sans créer d'inconfort durable.

Le contexte a plus d'impact que ce qu'il y a dans l'assiette

Un repas pris dans la précipitation, debout, stressé ou tres tard n’est pas ressenti de la méme
maniere qu’'un repas poseé. Parfois, ce n'est pas I'aliment qui pese sur la digestion, mais
I'environnement autour. Comprendre ces nuances te permet d'aborder ces moments sans

inquiétude.

Le plaisir n‘est pas incompatible avec le confort digestif

Partager un dessert, profiter d'un plat que tu aimes, suivre le rythme d'un repas social... Tout cela
fait partie d'une vie normale. Avec quelques reperes simples, le plaisir coexiste tres bien avec un

ventre plus tranquille et un microbiote nourri au quotidien.

A retenir

Un repas différent n'est jamais un échec. Il s'inscrit dans ton rythme global. Quand les bases
sont stables, ces écarts percus comme tels trouvent naturellement leur place, sans perturber ton

confort digestif.
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