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Le mois de décembre rime avec fétes de fin d’année, et plus particulierement avec Noél. Si ces célébrations font le
plaisir des gourmands, un exces de nourriture riche peut étre source d’inconfort au niveau du systeme digestif. Pour
profiter sereinement de la biiche de Noél, pensez a maintenir votre confort digestif en suivant nos conseils.

Une bonne hygiéne alimentaire avant les fétes

Pour limiter les dégats causés par les excés d'un repas de féte, il est important de respecter certaines regles en amont.

¢ Bannissez les régimes hypocaloriques avant les fétes, vous risquez de vous jeter davantage sur la nourriture.

¢ Mangez de fagon équilibrée en privilégiant les aliments riches en fibres (fruits et légumes), répartis sur trois
repas par jour et éventuellement une collation si vous en ressentez le besoin.

e Pour préparer votre corps a faire cet effort de digestion, ne négligez pas le repos. Faites en sorte de vous
coucher a heure fixe, et a dormir de fagon suffisante.

Une bonne hygiéne de vie ainsi qu'une alimentation saine et équilibrée sont nécessaires pour optimiser toutes les
fonctions de votre organisme, et favoriser ainsi votre confort digestif a 1'approche des fétes. Vous pouvez par exemple,
vous tourner vers des plats a base de poissons ou de viandes blanches. Pour le diner, en cette saison, n'hésitez pas a
manger des soupes, plus ou moins épaisses selon votre goiit, mais sans ajouter trop de matieres grasses (beurre ou
creme fraiche). Et pensez toujours a bien vous hydrater : boire 1,5 litre d'eau par jour est essentiel pour maintenir un
corps en bonne santé. Boire du thé peut vous aider a booster votre hydratation. Apprenez a 1'apprécier sans sucre !

En limitant les aliments trop gras, trop sucrés et trop salés, vous allez en quelques sortes, purifier votre organisme.
Ce genre de produits, consommés en exces, déséquilibrent votre microbiote intestinal. Votre organisme sera ainsi en
pleine forme !

Enfin, continuez de pratiquer une activité physique. Des gestes quotidiens (escalier, vélo, marche), des ballades en
famille ou entre amis en plein air, en paralléle de votre sport (si vous en faites).

Favoriser le bon fonctionnement de 1’appareil digestif

Pour se préparer au mieux aux repas des fétes de fin d’année, il faut apporter a 1’'organisme les éléments dont il a
besoin. Pour ce faire, la prise d’'un complément alimentaire a base de probiotiques peut vous aider a mieux vivre
I’apres repas.

Notre recommandation pour passer de bonnes fétes : BACTIVIT CONFORT.

® 1/2 sachet par jour pendant 1 semaine puis,
¢ 1 sachet par jour pendant 2 mois.
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Association de pré et probiotiques pour limiter les désagréments intestinaux

Je découvre
Pour rappel :

Les prébiotiques sont des nutriments qui ont un effet bénéfique sur notre microbiote. On les trouve dans l'alimentation
sous forme de fibres solubles, leur réle est de favoriser la digestion.

Les probiotiques sont des micro-organismes vivants qui ont pour mission de venir supporter l'activité des bactéries et
des levures qui peuplent notre flore intestinale. Nous les retrouvons, par exemple, dans les aliments fermentés.

En savoir plus sur les bienfaits de pré et probiotiques dans cet article.
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Le role de la micronutrition dans le bien-étre digestif
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Le saviez-vous, pres d’1 Francais sur 2 est concerné par au moins un trouble digestif récurrent! ?

Lire la suite
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Les prébiotiques et probiotiques : les bienfaits
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L’intestin est un organe clé dont I’équilibre est primordial pour le bon fonctionnement de I’organisme. La
mugqueuse est une frontiere entre le milieu extérieur et I'intérieur de 1’organisme.

Lire la suite
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Microbiote, prébiotiques, probiotiques, tout le monde en parle, mais de quoi s’agit-il vraiment ?

Lire la suite
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