Inconforts intestinaux
liés a un rythme circadien perturbé ?

48-82 % des personnes qui travaillent la
, \( nuit se plaignent de problémes digestifs'!
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6 CONSEILS ESSENTIELS pour prendre soin de vos intestins
Mangez suffisamment de légumes et de fruits,
FIBRES LA 2 L
de légumineuses, de produits a base de céréales
compleétes, de fruits a coque et de graines.

BONNES BACTERIES La c.onso.r’r}matlon d allmenFs.ferme.ntes z.lmellore
la diversité de la flore bactérienne intestinale.
Les besoins en eau sont d’environ 2 litres par jour
FIDHAE-TIEIN apportés par les aliments (0,5L) et par les boissons (I,5L).
. Prenez 3 repas par 24H a heures fixes
REPAS REGULIERS et limitez les en-cas salés et sucrés.
PRENDRE LE TEMPS Mangez lentement et dans le calme,
et machez suffisamment.

Faites tous les jours de I'exercice ;

Il la marche apporte déja des bienfaits.
Impossible pour vous de respecter
votre rythme circadien ?
Référence : I. Rogers AE. etal. Peer]. 2021 May |1;9:el 1406, Prenez encore pIus soin de votre alimentation !
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