LE GUIDE POUR COMPRENDRE,
CHOISIR ET
UTILISER LES COMPLEMENTS
SANS SE TROMPER

\
DIGESTION

PAULINE_NATUROPATHIE



g

10

56
81

AU PROGRAMME

LES REGLES DE BASE 101 PARTIE 4 : L'INTESTIN

PARTIE 1: L'ESTOMAC 138 PARTIE 5: MICROBIOTE

_ DYSBIOSE
PARTIE 2 : FOIE ET BILE

PARTIE 3 : MOTILITE 169 PARTIE 6 : MUQUEUSE

DIGESTIVE

188 CONCLUSION




LES REGLES DE BASE :

Avant de parler de quels compléments choisir,
il est essentiel de comprendre comment et dans
quel ordre les utiliser.

Cette partie est probablement la plus importante de
tout le guide.

Elle te permettra d'éviter les erreurs les plus
fréquentes et parfois les plus contre-productives.
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LES REGLES DE BASE :

X POURQUOI PLUS # MIEUX ?

Dans I'imaginaire collectif, on pense souvent :
“Si je prends plusieurs compléments, jaugmente mes
chances d'aller mieux.”

En réalité, c’est souvent l'inverse.

Plus on cumule :
* plus on sollicite la digestion
e plus on surcharge le foie
e plus on brouille les signaux du corps

Résultat fréquent :
ballonnements qui augmentent
fatigue inhabituelle

* maux de téte

anxiété ou agitation

impression que “rien ne marche”

Ce n’est pas que les compléments sont mauvais.
C’est qu'ils sont mal hiérarchisés.

En pratique :
1a 3 compléments bien choisis auront toujours plus
d'impact que 6 pris au hasard.
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LES REGLES DE BASE :

POURQUOI UN COMPLEMENT MAL CHOISI
PEUT AGGRAVER LES SYMPTOMES ?

Un complément n’est jamais neutre.
Méme “naturel”
* la digestion
e |les enzymes

le foie

le systéme nerveux
les hormones

, 1l agit sur:

Par exemple :

e un complément stimulant sur un terrain épuisé peut
augmenter l'anxiété

e un complément “détox” sur un foie déja saturé peut
majorer la fatigue

e des fibres mal introduites peuvent aggraver les
ballonnements

e certains probiotiques peuvent augmenter les gaz ou les
douleurs

Quand un symptéme s’aggrave apres un complément, ce
n'est pas un “effet secondaire anodin” :
c’est souvent un signal que ce n’était pas le bon outil, ou
pas le bon moment.
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LES REGLES DE BASE :

L'ORDRE LOGIQUE A RESPECTER :

Digestion — foie = hormones — systéme nerveux
C’est un principe fondamental de I'approche fonctionnelle.

1- La digestion d'abord

Si la digestion est lente, incompléte ou douloureuse :
e |es nutriments sont mal absorbés
* les compléments sont moins efficaces
* les fermentations augmentent

Sans digestion fonctionnelle, rien ne fonctionne
durablement.

2- Le foie ensuite

Le foie est impliqué dans :
 la digestion des graisses
e |"élimination hormonale
e |a gestion de l'inflammation

Si le foie est saturé:
e |les hormones se déséquilibrent
e |a fatigue s’installe
e les compléments “hormonaux” sont mal tolérés

Soutenir le foie trop tard est une erreur fréquente.
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LES REGLES DE BASE :

L'ORDRE LOGIQUE A RESPECTER :

3-Les hormones

Beaucoup de troubles hormonaux sont secondaires :
e aune digestion lente
e a une élimination insuffisante
* aun stress chronique

Agir directement sur les hormones sans avoir préparé le
terrain
revient souvent a déplacer le probleme, pas a le résoudre.

4- Le systéme nerveux en travail de fond

Le stress bloque :

la digestion

le transit

I'immunité

la régulation hormonale

C’est pourquoi le systeme nerveux est toujours présent,
mais rarement la seule porte d'entrée.
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LES REGLES DE BASE :

QUAND NE PAS PRENDRE DE COMPLEMENTS :

| y a des situations ou ne rien ajouter est la meilleure option,
au moins temporairement.

Par exemple :
e en période de surcharge digestive importante
e lors d'un stress aigu ou d'un épuisement marqué
e quand les symptémes sont tres instables
e en cas de réactions multiples a tout ce qui est pris

Dans ces cas-1a, simplifier est souvent plus efficace
que rajouter.
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LES REGLES DE BASE :

ET QUAND DEMANDER UN AVIS MEDICAL

Les compléments peuvent étre puissants,
mais ils ne remplacent jamais :

e un diagnostic médical

e un suivi adapté

* des examens nécessaires

Il est indispensable de demander un avis médical :
e en cas de pathologie diagnostiquée
e pendant la grossesse ou l'allaitement
e en cas de traitement médicamenteux
* siles symptémes s'aggravent ou persistent

L'approche fonctionnelle compléte la médecine,
elle ne s'y oppose pas.
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1.Lithotamne :
Le lithothamne est une algue calcaire

naturellement riche en minéraux, notamment en
calcium et magnésium.

Il est principalement utilisé pour tamponner

Wy
y

l'acidité et apaiser les muqueuses digestives,

PHYTOCALCILM 400

en particulier au niveau de 'estomac.

Il agit comme un régulateur du pH, sans bloquer

-—- la production d’acide, contrairement & certains
Phytocalcium 400 - antiacides médicamenteux.
Sunday Natural

Dans quels cas il est pertinent :

Le lithothamne peut étre utile si tu présentes :
o des reflux acides
e des remontées acides ponctuelles
e une sensation de brdlure légére liée a 'acidité
 une irritation gastrique sans lésion avérée

Il peut étre intéressant :
e en soutien ponctuel,
e ou en phase transitoire, le temps de travailler
sur les causes profondes (digestion, stress,
vidange gastrique...).

PAGE 12
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https://www.sunday.fr/lithothamne-400-mg-120-gelules.html
https://www.sunday.fr/lithothamne-400-mg-120-gelules.html

REFLUX GASTRIQUE

l.Lithotamne :

CONTRE INDICATIONS :

O e A utiliser avec discernement : une prise

PHYTOCALCILM 400

R prolongée ,peu’r masquer une hypochlorhydrie
(manque d'acide gastrique).
| « A éviter en cas de calculs rénaux calciques
-,:9 ) sans avis médical.

Phytocalcium 400 -
Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATUROIO

% Si les reflux persistent malgré le lithothamne, il est essentiel
d’explorer d’autres causes (vidange gastrique, stress chronique,
hypochlorhydrie...).

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 153



REFLUX GASTRIQUE

2.Complexe régulateur :

|

Neobianacid® est un complexe naturel a base de
nee

~=¢ Bjanacid substances végétales et minérales

R\Q H&F%Dg‘“ . " ST
5N Y (polysaccharides, flavonoides, aloe, réglisse DGL...),

7,

v
/
74

congu pour protéger et apaiser la muqueuse

)

gastro-cesophagienne.

N
,%%\ : Il agit par un effet barriere mécanique :
{[th,
iﬁ%\ e il tapisse la muqueuse,
Q I. . . . 7 \ 4 . . )4
& e limite l'irritation liée a 'acidité,
Néo-bianacid - « protége l'estomac et I'cesophage sans bloquer
Aboca la production d’acide.
(parapharmacie)

Ce nest pas un antiacide au sens strict, mais un
protecteur de muqueuse.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 14


https://www.sunday.fr/lithothamne-400-mg-120-gelules.html

REFLUX GASTRIQUE

2.Complexe régulateur :

‘ Dans quels cas il est pertinent :

;\'-::\\ nacld A ,
t\\“‘\f}‘f Bianacl Neobianacid® peut étre utile si tu présentes :
:%?&:* = o des reflux gastro-cesophagiens

h:"‘:‘: 5 A 7
‘&Q:, e e des brilures d'estomac
N :

- -

e des douleurs ou une sensation d'irritation aprés
les repas

» une gastrite [égére ou fonctionnelle

e un inconfort digestif lié au stress

Néo-bianacid - Il est particulierement intéressant :
Aboca e lorsque la muqueuse est irritée ou fragilisée,
(parapharmacie) « en phase de soulagement, pendant qu’on

travaille les causes profondes (digestion, stress,
vidange gastrique...).

CONTRE INDICATIONS :

e Ne traite pas la cause des reflux
(hypochlorhydrie, vidange lente, stress...).

e A espacer de la prise d'autres compléments ou
médicaments (effet barriére).

e Compatible avec la grossesse.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 15



BRULURE D'ESTOMAC

1.Aloe vera :

L'aloe vera est une plante reconnue pour ses
propriétés apaisantes, hydratantes et
réparatrices de la muqueuse digestive.

oy j Dans le cadre des brilures d'estomac ou d'une
g"léf” ! gastrite fonctionnelle, il agit comme :

e un apaisant de la muqueuse gastrique,
-------- e un soutien & la réparation de la barriére
digestive,

) e un modérateur de l'inflammation locale.
Pur Aloé

Magasin bio

o v é

Il aide & calmer l'irritation sans bloquer I'acidité

ou internet : astriaque
ique.
GreenWeez 9 9
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https://www.greenweez.com/produit/gel-daloe-vera-a-boire-pasteurise-1l/2PURA0027

BRULURE D'ESTOMAC

1.Aloe vera :

Dans quels cas il est pertinent :

L'aloe vera peut étre intéressant si tu présentes :

des brilures d'estomac récurrentes

une gastrite légére ou fonctionnelle

une sensation de feu ou d'irritation gastrique
un estomac sensible, réactif au stress ou &
certains aliments

Il est particulierement utile :

Pur Aloé .
Magasin bio .
ou interneft :

GreenWeez .

lorsque la muqueuse est fragilisée,

en complément d'un travail sur la digestion
haute et le stress,

en phase de réparation et d'apaisement.

> 1 CAS & jeun le matin et le soir au coucher

> + si besoin (sensation de brilures entre les repas)

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 17



BRULURE D'ESTOMAC

1.Aloe vera :

VENTREPRISE EWGHS P R E C AUTI O N S .

ELD'AZUR
SIEL orazuR

gﬁzﬂ e Peut majorer les ballonnements chez certaines

! Geld'Aloe Vera

personnes sensibles ou en cas de SIBO.

e Eviter les formes contenant de l'aloine (effet
laxatif irritant).

Pur Aloé

Magasin bio

ou interneft :

GreenWeez

Si I'aloe provoque inconfort ou fermentations,
ce n'est pas “normal” : il faut arréter et ajuster.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 18



BRULURE D'ESTOMAC

2.Quantis LPEV

Le Quantis LPEV est un complexe de plantes
spécifiquement formulé pour apaiser, protéger et
soutenir la muqueuse gastro-cesophagienne.

Il associe :

i, REGLISSE

7 R * laréglisse DGL, aux propriétés protectrices et
1/3

anti-inflammatoires de la muqueuse,

FIGUIER

BoURGEON e la mauve, riche en mucilages, qui tapisse et
1/3

hydrate les tissus digestifs,

MAUVE PARTIE

7. S e le figuier, reconnu pour son action apaisante

1/3

sur 'estomac sensible et les troubles digestifs

liés au stress.

Site : LPEV -
composer mon Ce complexe agit comme un protecteur de
qgauntis muqueuse et un régulateur du confort digestif.

%5 réglisse
% figuier
¥ de mauve

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 19


https://www.lpev.fr/quantis/composez-vos-quantis.html

BRULURE D'ESTOMAC

2.Quantis LPEV

Dans quels cas il est pertinent :

Le Quantis LPEV peut étre utile si tu présentes :
e des brilures d'estomac

une gastrite fonctionnelle ou inflammatoire
des reflux non sévéres

ol un estomac sensible, réactif ou “noué”

BOURGEON

T des troubles digestifs aggravés par le stress ou

les émotions

MAUVE PARTIE
AERIENNE

E

Il est particulierement intéressant :

e lorsque les symptdémes sont fluctuants,
Site : LPEV - q ymp

e en lien avec le stress,
composer mon

I. . . . . .

,  ou lorsqu'il existe une irritation chronique de la
gauntis

muqueuse.
%5 réglisse
Y5 figuier . s .

9 > 5 ml matin a jeun et soir au coucher,
%3 de mauve '
dans un peu d'eau

> Pendant 2 mois.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 20



BRULURE D'ESTOMAC

2.Quantis LPEV

CONTRE-INDICATIONS :

e A éviter en cas d’hypertension non contrélée,

7, REGLISSE
=% RACINE

e (méme si la réglisse est sous forme DGL, la

prudence reste de mise).

Jh  FIGUIER
# BOURGEON

E

"2 MAUVE PARTIE
AERIENNE

E

Site : LPEV -
composer mon
gauntis

%5 réglisse

% figuier
%3 de mauve

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 21



BRULURE D'ESTOMAC

3.Bourgeon de figuier

Le bourgeon de figuier est un remeéde de
gemmothérapie reconnu pour son action

‘ régulatrice sur I'axe estomac-cerveau.

Il agit & la fois :

BOLISTIQUE

e sur la muqueuse gastrique, qu'il aide a apaiser,

m o sur le systéme nerveux, en diminuant

I'hyperréactivité digestive liée au stress.

C’est un régulateur, plus qu’un simple

pansement digestif.
Site :

Herbolisitique

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 22


https://www.herbolistique.com/emotion-sommeil/1243-figuier-bourgeons-hydro-glycerine.html
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BRULURE D'ESTOMAC

3.Bourgeon de figuier

Dans quel cas est-il pertinent ?

‘ Le bourgeon de figuier peut étre utile si tu
présentes :

(@ e des brilures d’estomac fluctuantes

: STIQUE

e une gastrite fonctionnelle
m » des douleurs gastriques aggravées par le stress
I ou les émotions
— e un estomac “noué’”, sensible, réactif
 des troubles digestifs associés a de |I"anxiété ou

des ruminations
Site :

Herbolisitique Il est particulierement intéressant :

e lorsque les symptémes sont variables d'un jour &
I"autre,

* lorsque le stress ou la charge mentale jouent un
réle important,

e chez les profils hypersensibles.

. > 5 gouttes matin, midi et soir dans un peu d'eau
- L- > Pendant 1 mois
> Puis pause de 10 jours et reprise si besoin.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 253



BRULURE D'ESTOMAC

3.Bourgeon de figuier

CONTRE-INDICATIONS :

e A éviter en cas de traitement lourd du systéme
nerveux sans avis professionnel.

2
i3

BOLISTIQUE

FIGUIER

e Aintroduire progressivement chez les

30|
personnes trés sensibles.

Site :
Herbolisitique

% LE BOURGEON DE FIGUIER EST PARTICULIEREMENT EFFICACE
QUAND LES TROUBLES DIGESTIFS SONT ETROITEMENT LIES AU
STRESS
(CE QUI ESTQUASI SYSTEMATIQUE DANS L'ESTOMAC)

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 24



BRULURE D'ESTOMAC

4. Le zinc-carnosine

Le zinc carnosine est un complexe associant du

“ ' zinc et de la L-carnosine, spécifiquement congu

pour protéger, réparer et régénérer la

Zinc L-Carnosine

DEETARY SUPPLEMENT
120 VEGETARIAN CAPSULES

muqueuse digestive, en particulier au niveau de
'estomac et du duodénum.

Il agit directement sur :
SuperSmoart e l'intégrité de la muqueuse gastrique,
e les mécanismes de réparation cellulaire,

e |la réduction de l'inflammation locale.

Site :
Supersmart C’est I'un des compléments les plus étudiés

et les plus efficaces pour le confort gastrique

durable.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 25


https://www.supersmart.com/fr/boutique/digestion/zinc-l-carnosine-complement-anti-reflux-0401?lang=fr&marketplace=fr&fromid=WGSNEW&esl-k=google-ads%7Cng%7Cc721484726788%7Cm%7Ck%7Cp%7Ct%7Cdc%7Ca21915585802%7Cg21915585802&gad_source=1&gad_campaignid=21915585802&gbraid=0AAAAAD-XkxK5rNwd-Z_tXQVrf7jXYkKX8&gclid=CjwKCAiAtq_NBhA_EiwA78nNWAhoI0dE8LY4LskfjDinoqAUZz3mp_-aBEGovWk5aoq0er9UG9jJgxoCaiUQAvD_BwE

BRULURE D'ESTOMAC

4. Le zinc-carnosine

Zinc L-Carnosine

DEETARY SUPPLEMENT
120 VEGETARIAN CAPSULES

Dans quels cas il est pertinent :

Le zinc carnosine peut étre utile si tu présentes :

o des brilures d’estomac persistantes

e une gastrite ou irritation chronique de la
muqueuse

 des douleurs gastriques récurrentes

SuperSmoart e une fragilité de la barriere digestive

« des troubles digestifs aggravés par

I'inflammation locale

Site :

Supersmart Il est particuliérement intéressant :
 lorsque la muqueuse est abimée ou sensible,
 aprés des traitements irritants pour |'estomac,
 lorsque les symptéomes reviennent dés |'arrét

des solutions uniquement symptomatiques.
| > Commence par 1 gélule le matin en dejeunant,
S L pendant 5 jours, puis si c'est ok

> 1gélule matin et soir, pendant

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 26



BRULURE D'ESTOMAC

4. Le zinc-carnosine

‘ CONTRE-INDICATIONS :

Zinc L-Carnosine X s . . , N
S o A éviter en prise prolongée a forte dose sans

120 VEGETARIAN CAPSULES

suivi (risque de déséquilibre cuivre/zinc).

e Prudence en cas de traitement médicamenteux

SuperSmoart nécessitant une absorption optimale (espacer

les prises).

Site :
Supersmart

% LE ZINC CARNOSINE EST PARTICULIEREMENT UTILE QUAND LA
MUQUEUSE A BESOIN DE TEMPS POUR SE REPARER,
PAS SEULEMENT D'ETRE APAISEE.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 27



BRULURE D'ESTOMAC

5.La vitamine U :

- La vitamine U (S-méthylméthionine), présente dans
Gastazyme®, est un composé soufré reconnu pour
son action protectrice, réparatrice et
régénérante de la muqueuse gastrique.

Elle soutient :

MR

| "m“““‘i“*”g ¢ la cicatrisation de la muqueuse de I'estomac,
— e la protection contre l'irritation acide,
~—J e le maintien de l'intégrité de la barriére
digestive.
Site :
Energetica Contrairement aux antiacides, elle n’inhibe pas la
Natura - production d’acide gastrique, mais aide la
Gastrazyme muqueuse a mieux se défendre et se réparer.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 28
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BRULURE D'ESTOMAC

5.La vitamine U :

Dans quels cas est-elle pertinente :

™ La vitamine U peut étre utile si tu présentes :
I . § o des brilures d’estomac persistantes
{;ii Gy =  une gastrite fonctionnelle ou inflammatoire
Ef " g e une muqueuse gastrique fragilisée
q; e £ e des douleurs ou une sensation de brilure

I

récurrente aprés les repas

tc

des symptémes gastriques qui reviennent dés
I"arrét des solutions uniquement

Site : symptomatiques

Energetica

Natura - Elle est particulierement intéressante :
Gastrazyme e en phase de réparation de la muqueuse,

e en complément d'un travail sur la digestion
haute et le stress,

e chez les personnes sensibles qui toléerent mal
les antiacides classiques.

> 1 comprimé / jour, pendant un repas

4

-

> Pendant 2 mois.

’ N
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BRULURE D'ESTOMAC

5.La vitamine U :

CONTRE-INDICATIONS :

e

A utiliser dans un cadre temporaire et ciblé,
non en continu sur le long terme.

i !i \g{fl

e A introduire progressivement chez les

MR

personnes trés sensibles.

k

e Ne remplace pas une prise en charge médicale
en cas de gastrite sévére, ulcére ou douleurs

Site : intenses.

Energetica

Natura -

Gastrazyme

% ON TROUVE AUSSI DE GRANDES QUANTITES DE VITAMINE U
DANS LE JUS DE CHOU ROUGE ...&

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 30



MANQUE D'ACIDITE

l.La gentiane
La teinture mére de gentiane jaune est une plante

amére majeure, utilisée pour stimuler

e

naturellement la sécrétion d'acide gastrique et

- d’enzymes digestives.

- Herbiolys

.#- | Elle agit principalement en :
L)

4 . . )4 . I
e relancant 'acidité gastrique lorsqu’elle est
Gentiane jaune . .
ceraro ows insuffisante,

e améliorant la vidange de |'estomac,

e préparant la digestion dés le début du repas.

Gentiane Jaune -
Herbiolys Contrairement aux idées regues, elle ne “crée”
pas d'acidité excessive :elle réveille une

digestion trop lente ou endormie.
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https://www.louis-herboristerie.com/1301-gentiane-jaune-tonique-teinture-mere-gentiana-lutea-50-ml-herbiolys-3700550510994.html?SubmitCurrency=1&id_currency=1&gclid=Cj0KCQjw-fmZBhDtARIsAH6H8qjZS2j9AtOe-3lExH_NhGQQnlNu4mYppGY-gi-gG0qttE5Gmc0IcBEaAhB-EALw_wcB
https://www.louis-herboristerie.com/1301-gentiane-jaune-tonique-teinture-mere-gentiana-lutea-50-ml-herbiolys-3700550510994.html?SubmitCurrency=1&id_currency=1&gclid=Cj0KCQjw-fmZBhDtARIsAH6H8qjZS2j9AtOe-3lExH_NhGQQnlNu4mYppGY-gi-gG0qttE5Gmc0IcBEaAhB-EALw_wcB

MANQUE D'ACIDITE

l.La gentiane
Dans quels cas elle est pertinente :

e

La gentiane peut étre utile si tu présentes :
e une hypochlorhydrie (manque d’acidité

- Herbiolys gastrique)
| ¢ 4 e des reflux paradoxaux (remontées liées & une
digestion lente)

Gentiane jaune . .
- Goowiws | e une sensation de lourdeur ou de trop-plein

aprés les repas

 une digestion lente, avec ballonnements &

Gentiane Jaune - distance des repas
Herbiolys  une satiété rapide ou une perte d'appétit

Elle est particulierement intéressante :

e lorsque les brilures sont liées & une mauvaise

digestion,
. 7] . . n 4 4 4

e quand les solutions “antiacides” n‘ont pas réglé
le probléme,

e en amont d'un travail plus global sur l'intestin et
le foie.

. > Commence par 7 gouttes dans un peu d’eau,
- '-‘- avant les repas.
| > Si tout est ok, tu peux passer & 15 gouttes.
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MANQUE D'ACIDITE

l.La gentiane

CONTRE-INDICATIONS :

e

‘ o A éviter en cas de gastrite active, d'ulcére ou

de muqueuse trés inflammée.

- Herbiolys -
! 4

.*,% e A éviter si les brilures sont constantes, intenses
| g’ et indépendantes des repas.

% e Toujours tester a faible dose au départ.

Gentiane Jaune -

Herbiolys Si la gentiane augmente les brulures ou
l'inconfort, il faut arréter : ce n'est pas le bon

moment, ou pas le bon outil.

# LA GENTIANE EST UN OUTIL DE RELANCE DIGESTIVE,
PAS UN PANSEMENT POUR MUQUEUSE IRRITEE.
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MANQUE D'ACIDITE

2.L"élixir du Suedois:

L"élixir du Suédois est une préparation
traditionnelle a base de plantes ameéres, utilisée
pour stimuler la digestion, en particulier lorsqu’elle
est lente ou insuffisamment préparée.

Il agit principalement en :
o stimulant la sécrétion d'acide gastrique,
e favorisant la production d’enzymes digestives,

e soutenant la vidange gastrique et la digestion

Site : naturitas.fr des repas lourds.

C’est un outil de relance digestive, pas un
pansement pour muqueuse irritée.
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MANQUE D'ACIDITE

2.L"élixir du Suedois:

Dans quels cas il est pertinent :

L"élixir du Suédois peut étre utile si tu présentes :
 une digestion lente

une sensation de lourdeur ou de trop-plein
apres les repas

o des reflux liés a une stagnation digestive

e une satiété rapide

e un manque d'appétit
Site - naturitas. fr  des ballonnements apparaissant a distance des

repas

Il est particuliérement intéressant :
e en cas de manque d’'acidité gastrique,
e chez les personnes qui digérent mal les repas
riches ou copieux,
e lorsque les symptémes s'améliorent avec les
plantes ameéres (gentiane, artichaut...).

>1CAS dans un peu d’eau directement apreés les
repas

EABEAUCOUP plus fort que la gentiane
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MANQUE D'ACIDITE

2.L"élixir du Suedois:

CONTRE-INDICATIONS :

o A éviter en cas de gastrite active, d'ulcére ou
de muqueuse trés inflammée.

A éviter si les brQlures sont constantes, intenses
et indépendantes des repas.

A

Toujours tester a faible dose au départ.

Site : naturitas.fr
Si I'élixir augmente les brilures ou
l'inconfort, il faut arréter : ce n'est pas le bon

moment, ou pas le bon outil.
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MANQUE D'ACIDITE

3.Bétaine HCL :

La bétaine HCI est une source d’acide
chlorhydrique, destinée & soutenir un estomac qui
ne produit pas suffisamment d'acidité.

———
-
Fast-Acting
Y L]

L'acidité gastrique est essentielle pour :
e dénaturer les protéines,
 activer la pepsine (enzyme digestive des
protéines),

o stimuler la vidange gastrique,

« déclencher la production d’enzymes

Enzymedica pancréatiques et de bile,

Site : naturitas.fr

o limiter la prolifération bactérienne dans
I'estomac.

Sans acidité suffisante, la digestion ralentit et
fermente.
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MANQUE D'ACIDITE

3.Bétaine HCL :

Dans quels cas il est pertinent :

La bétaine HCI peut étre utile si tu présentes :

-
ENZYMEDICA . \
_  sensation de lourdeur apres les repas,

1 4 e éructations fréquentes,
BetameHCI 9

e ballonnements rapides aprés protéines,

Mwuwmwrnxh L SGTiéTé Trés rdpide,

Nm—mwmmn

oo 4 '2‘ « digestion lente,

S —— « carences en fer, B12 ou zinc inexpliquées,

o reflux liés a une hypochlorhydrie (et non & un

Enzymedica exces d’OCide)-

Site : naturitas.fr

| Elle est pertinente uniquement si lI'acidité est
insuffisante, pas en cas d’estomac irrité.
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MANQUE D'ACIDITE

3.Bétaine HCL :

Dosage et utilisation :

e

! Toujours commencer progressivement.
| Betame HC| . Méthode prudente :

1 gélule au milieu d'un repas contenant des

"""em emmnm-sbf

Mwumwrﬂxh prOTéineS.

“m'mwmaﬂm

e Observer la sensation.

Hawnw

"—‘

Si aucun inconfort :

Enzymedica — augmenter progressivement (1 gélule
Site : naturitas.fr . ,
supplémentaire par repas contenant des

protéines).
La dose optimale est celle qui :
o améliore la digestion,

 sans provoquer de sensation de brilure.

Si une sensation de chaleur apparait : diminuer
la dose.
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MANQUE D'ACIDITE

3.Bétaine HCL :

CONTRE-INDICATIONS :

Ne pas utiliser en cas de :
e gasftrite active
o ulcere
e brilures d'estomac
e reflux acide confirmé
e traitement anti-inflammatoire prolongé

 prise d'antiacides

Enzymedica
Site - naturitas. fr Ne pas associer avec :

e zinc carnosine au méme moment

e argile

e antiacides

I Toujours éviter I'automédication longue sans
accompagnement.
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VIDANGE GASTRIQUE

1. Gut motility : artichaut / gingembre

ENZYMEDICA L'association artichaut + gingembre agit comme un
facilitateur global de la digestion, en soutenant
a la fois :
DgastsBasFan Supsort e le mouvement digestif (motilité, péristaltisme),
'm:f&:‘ln':_aﬂﬂlh&
T e |la coordination estomac - foie - intestin,

- Gosns Artichoke keal,
inger oot & -

 la digestion des repas plus lourds, notamment
gras.

Ce n’est pas un antiacide ni un pansement pour

Enzymedica - |q muqueuse, mais un outil de relance digestive
Site : iherb.fr  quand la digestion est lente ou incompléte.
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VIDANGE GASTRIQUE

1. Gut motility : artichaut / gingembre

Dans quels cas il est pertinent :

ENZYMEDICA

Gut Motility® peut étre utile si tu présentes :

 une digestion lente

Digestive Transport Support

I e e une sensation de lourdeur prolongée aprés les

+ Helps alleviate oocasional bioatieg
K comstipation®

-ét::n:kl:hfkd_ i re p G S

des ballonnements apparaissant plusieurs

heures aprés manger

des reflux liés & une stagnation gastrique

Enzymedica - une sensation que “la digestion navance pas”

Site : iherb.fr
Il est particulierement intéressant :

e lorsque les reflux ne sont pas liés a l'acidité
mais & une vidange insuffisante,

e en cas de digestion ralentie par le stress ou la
fatigue,

e apres avoir apaisé une muqueuse gastrique
irritée.

> Commence par 1 gélule le midi avant le repas
R pendant 4 jours.
> Si tout est ok : 1 gélule midi et soir, pendant 2 mois.
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VIDANGE GASTRIQUE

1. Gut motility : artichaut / gingembre

Digestive Transport Support

* Promates healihy Gl motiity &
Qasteic emplying”

» Helps alleviate oocasional Bioating
K eomstipation®

= Coszns Artichoke leal,
Ginger oot &

Apple (der 2" e
Vinegar f' e N

Enzymedica -
Site : iherb.fr

CONTRE-INDICATIONS :

A éviter en cas de gastrite active, de brilures
intenses ou de muqueuse gastrique inflammée
non apaisée.

o A éviter si les douleurs digestives sont
importantes ou inexpliquées.

e Prudence en cas de calculs biliaires connus
(artichaut).

e Aintroduire progressivement, a faible dose,
surtout chez les profils sensibles.

Si le complexe augmente les briilures, les

douleurs ou l'inconfort, il faut arréeter :ce n'est
pas le bon moment, ou la muqueuse n’est pas
préte.

% LA MOTILITE SE RELANCE QUAND LE TERRAIN EST APAISE,
PAS QUAND L'ESTOMAC EST EN INFLAMMATION.
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VIDANGE GASTRIQUE

2.vinaigre de cidre

. Le vinaigre de cidre contient naturellement de
4 0N l'acide acétique, qui stimule légérement
)K, ‘a I’environnement acide de I'estomac.

°
A cioRe
B~ =4
:
"’ - °

Prmsesctckes o
Ly CiDOVNAMIE ™

mcncoe [
[ U

Idéalement non
pasteurisé -
magasin bio

ou site : greenwiz

" e J Il peut aider & :

soutenir une acidité gastrique insuffisante,
stimuler la production d’enzymes digestives,
améliorer la vidange gastrique,

réduire les fermentations liées a une digestion
lente,

soutenir la réponse glycémique post-repas.
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VIDANGE GASTRIQUE

2.vinaigre de cidre

. Dans quels cas il est pertinent :
51 i Le vinaigre de cidre peut étre utile si tu présentes :
| * lourdeur digestive apreés les repas,
J  digestion lente,

e . 11 n .
3= ¢  sensation de “blocage” gastrique,

ORE

e éructations liées a stagnation,

1 Pyt
1 BIODYNAMIE T

e ballonnements précoces,
e

e manque d'appétit.

Idéalement non

pasteurisé - Il est particulierement intéressant :

b e en cas de suspicion d’hypochlorhydrie légére
magasin bio P YpP Y gere,
ou site : greenwiz e en premiére intention avant la bétaine HCI,

e chez les personnes sensibles aux compléments

fort

>1CAS dans un fond d’eau
L > A boire directement aprés la fin du repas midi et
Lo soir
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VIDANGE GASTRIQUE

2.vinaigre de cidre

. CONTRE-INDICATIONS :

A
& _Z' Ne pas utiliser en cas de :
e gasftrite active
e brilures d'estomac
e ulcere

" S « émail dentaire fragile (toujours diluer)

BIODYNAMIE

Peut aggraver :

Idéalement non e un reflux inflammatoire

pasteurisé - e un estomac irrite

magasin bio

i . ' [} 0 n q n
ou site : greenwiz | Sisensation de brilure = arréter.
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H.PYLORI

Ce complexe est formulé pour soutenir la
_ muqueuse gastrique et limiter la prolifération
‘ d’Helicobacter pylori, sans viser une

éradication médicamenteuse.

H.Pylori Fight
Advanced Formula

DIETARY SUPPLEMENT
60 VEGETARIAN CAPSULES

Il agit par plusieurs leviers complémentaires :
* inhibition de 'adhésion de H. pylori a la
SuperSmart muqueuse,
 soutien de I"équilibre du microbiote gastrique,

» protection et apaisement de la muqueuse de

H.pylori Fight I'estomac.
Advanced -
Supersmart Il s'agit d'un soutien fonctionnel, et non d’un

traitement antibiotique.

H.pylori est une bactérie extremement résistante.
Le traitement antibiotique est NECESSAIRE en paralléle.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 47


https://www.supersmart.com/fr/boutique/digestion/h-pylori-fight-advanced-formula-complement-0838?lang=fr&marketplace=fr&fromid=WGSNEW&esl-k=google-ads%7Cng%7Cc721484726788%7Cm%7Ck%7Cp%7Ct%7Cdc%7Ca21915585802%7Cg21915585802&gad_source=1&gad_campaignid=21915585802&gbraid=0AAAAAD-XkxK5rNwd-Z_tXQVrf7jXYkKX8&gclid=CjwKCAiAtq_NBhA_EiwA78nNWGZ9jkznEnDN1KPVBL1n72YZLmiohuoRmQ6PU2k2IpviwU-AMWomUBoCI2QQAvD_BwE

H.PYLORI

Dans quels cas il est pertinent :

‘ . Ce complexe peut étre intéressant si :

e H. pylori a été identifié (test respiratoire,

A oo vraie biopsie, sérologie selon contexte),
DIETARY SUPPLEMENT . . . 4
40 VEGETARIAN CAPSULES e il existe une gastrite associee,

 des brilures ou douleurs gastriques persistent,

» une approche douce est recherchée en
SuperSmart

complément d'un suivi médical,
e ou aprés un traitement antibiotique pour

o soutenir la muqueuse et la flore.
H.pylori Fight

Advanced -

Il est particulierement pertinent :
Supersmart

* lorsque les symptémes gastriques sont
chroniques,

 lorsque |'estomac est fragile,

e en phase de soutien, jamais seul face & une
infection active sévere.
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H.PYLORI

H.Pylori Fight
Advanced Formula

DIETARY SUPPLEMENT
60 VEGETARIAN CAPSULES

SuperSmart

H.pylori Fight
Advanced -
Supersmart

Role des principaux composants :

¢ Mastic gum:
e Limite 'adhésion de H. pylori & la muqueuse
e Soutient I'apaisement gastrique
e Action antimicrobienne douce

¢ PyloPass™ (Lactobacillus reuteri DSM17648)
e Se lie spécifiquement a H. pylori
» Favorise son élimination mécanique par le
transit
e N'altére pas le reste du microbiote

¢ Probiotiques ciblés (L. acidophilus, B. bifidum,
S. thermophilus)
« Soutiennent |'équilibre du microbiote digestif
e Aident a limiter I'inflammation locale
e Favorisent un environnement gastrique plus
stable

¢ Inuline
e Effet prébiotique léger
e Soutient la flore bénéfique

I Peut étre mal tolérée chez les profils trés
sensibles ou ballonnés.
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H.PYLORI

CONTRE-INDICATIONS :

-

Ne remplace jamais un traitement médical
d’éradication quand celui-ci est indiqué.

H.Pylori Fight
Advanced Formula
BIETARY SUPPLEMENT

EOVEGETARIAN CAPSULSS A éviter comme seule prise en charge en cas

de gastrite sévére, ulcére, douleurs importantes

ou persistantes.
SuperSmart

e Prudence chez les personnes trés sensibles aux

H.pylori Fight prébiotiques (inuline).

Advanced -
Supersmart

% LA PRESENCE D'H. PYLORI NECESSITE TOUJOURS UNE
EVALUATION MEDICALE.

LES COMPLEMENTS SONT UN SOUTIEN, PAS UN SUBSTITUT
THERAPEUTIQUE.
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Comment choisir ?
ETAPE 1: As-tu des BROLURES ou une IRRITATION active de
I'estomac ?

Si OUI (bralures, feu, douleur, géne quotidienne)
PRIORITE : APAISER LA MUQUEUSE

. On ne relance rien tant que |'estomac est inflammé.

Choisis selon TON PROFIL :

1.Brulures fréquentes, besoin de soulagement rapide :
Neobianacid® (Binacid)

effet barriére immédiat
idéal en phase aigué

2. Brilures légéres a modérées, ponctuelles : Lithotamne

effet tampon doux
usage transitoire

3.Gastrite / muqueuse fragilisée, symptomes récurrents: Zinc
carnosine

réparation + protection durable
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Comment choisir ?

Choisis selon TON PROFIL :

4.Estomac sensible, terrain réactif / hypersensible : Vitamine U
(Gastazyme®)
réparation douce
trés bonne tolérance

5.Briilures + irritation + stress : Quantis LPEV
protége la muqueuse
apaise I'estomac lié au stress
6.Briilures liées au stress, trés fluctuantes : Bourgeon de figuier

régulation de |'axe estomac-cerveau
trés utile en gastrite “émotionnelle”

UNE FOIS LES BRULURES APAISEES, PASSE A L'ETAPE 2.
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Comment choisir ?

¢ ETAPE 2: Les briilures sont-elles liées a une DIGESTION LENTE
ou A DES REFLUX PAR STAGNATION ?

Signes typiques :
e lourdeur aprés manger
e ballonnements tardifs
e reflux & distance des repas

. 1 n
 sensation que “ca ne descend pas

Si OUI
PRIORITE : RELANCER LA VIDANGE GASTRIQUE = GUT MOTILITY

I uniquement si la muqueuse est calmée
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Comment choisir ?

ETAPE 3 : Les reflux persistent malgré les antiacides ?

Si OUI,
Question clé : manque d'acidité gastrique ?

Signes évocateurs :

 satiété rapide
 ballonnements aprés repas

e reflux paradoxaux

 sensation de digestion “faible”

PRIORITE : STIMULER L’ACIDITE (avec prudence)

1.Relance douce et ciblée : Gentiane jaune (teinture meére)
avant repas

tfoujours tester progressivement

2.Digestion trés lente, manque de stimulation globale
Elixir du Suédois
amers puissants

uniquement si pas de gastrite active

I Sibrilures T — arréter immédiatement.
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Comment choisir ?

ETAPE 3 : Les reflux persistent malgré les antiacides ?

Si OUI,
Question clé : manque d'acidité gastrique ?

Signes évocateurs :

« satiété rapide
 ballonnements aprés repas

o reflux paradoxaux

» sensation de digestion “faible”

PRIORITE : STIMULER L’ACIDITE (avec prudence)

1.Relance douce et ciblée : Gentiane jaune (teinture mere)
avant repas

tfoujours tester progressivement

2.Digestion trés lente, manque de stimulation globale
Elixir du Suédois
amers puissants

uniquement si pas de gastrite active
I Sibrblures T — arréter immédiatement.

3.Innefficacité des 2 précédents ?
— bétaine HCI
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SOUTIEN

1.Chardon Marie

Le chardon-marie est une plante reconnue pour
protéger et soutenir les cellules du foie.

™ Son actif principal, la silymarine, posséde des
EXTRAIT DE proprié’rés .

CHARDOMN-MARIE

SILYMARINE 80% ° qnﬂoxydqnfes

90 pélules de 250mg 1
el e anti-inflammatoires

‘\ « protectrices des cellules hépatiques
Sunday Natural Il aide le foie a mieux fonctionner et a se

régénérer, ce qui peut indirectement améliorer la

Code promo : digestion.
PAULINE_NATURO10
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SOUTIEN

1.Chardon Marie

Dans quels cas il est pertinent ?

Le chardon-marie peut étre intéressant si tu
: | résentes :
O P

EXTRAIT DE
CHARDON-MARIE

SILYMARINE 80%  digestion lente

90 gélules de 250mg
\l'gg.;n

e e lourdeur aprés les repas
“.\) e fatigue chronique
« surcharge digestive

Sunday Natural e terrain inflammatoire
e consommation réguliére d'alcool

Code promo :  prise de médicaments au long cours
PAULINE_NATUROI10

troubles digestifs liés a un foie ralenti

Il est souvent utilisé lorsque I'on souhaite soutenir le
foie sur la durée.

> 1gélule / jour, pendant un repas
> Sur 2 mois max puis faire une pause avant de
reprendre si besoin

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 59


https://www.sunday.fr/extrait-chardon-marie-gelules.html

SOUTIEN

1.Chardon Marie

d
\
EXTRAIT DE
CHARDON-MARIE

SILYMARINE 80%
90 gélules de 250mg
Vagan

JRAL

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATURO10

PRECAUTIONS:

A utiliser avec prudence en cas de :

e traitement médicamenteux (interaction possible
avec certains médicaments)

e allergie aux plantes de la famille des
astéracées

Peut provoquer chez certaines personnes :
o |égers troubles digestifs transitoires.
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SOUTIEN

2.N-ACETYLCYSTEINE (NAC)

(v

MNAC 600
N-ACETYLCYSTEINE

120 gilubes de S00mg
Vigan, nam sdeeifs

= §

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATUROI10

La N-acétylcystéine (NAC) est un dérivé d'un acide
aminé, la cystéine.

Elle est surtout utilisée pour soutenir la
production de glutathion, |'un des principaux
antioxydants de |'organisme.

Le glutathion joue un réle clé dans :
 la détoxification du foie
* la protection des cellules contre le stress
oxydatif
e la réduction de l'inflammation

La NAC aide donc le foie & mieux neutraliser et
éliminer certaines substances toxiques.
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SOUTIEN

2.N-ACETYLCYSTEINE (NAC)

Dans quels cas elle est pertinente ?

o U La NAC peut étre utile si tu présentes :

N-ACETYLCYSTEINE
120 gélubes de S00mg
addeifs

Viegan,

e oo S  fatigue chronique
|  digestion lente
: e terrain inflammatoire
‘\  sensation de surcharge digestive
e consommation d'alcool occasionnelle

Sunday Natural e prise réguliere de médicaments
unday Natura

« exposition & des polluants ou toxines

Code promo :

PAULINE_NATUROI10 Elle est souvent utilisée lorsque I'on souhaite

soutenir les capacités de détoxification du foie.

> 1 gélule / jour, a distance des repas
> Sur 2 mois max puis faire une pause avant de
reprendre si besoin
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SOUTIEN

2.N-ACETYLCYSTEINE (NAC)

(v

MNAC 6

120 gilubes de S00mg
Vigan, nam sdeeifs

= §

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATUROI10

PRECAUTIONS:

A utiliser avec prudence en cas de :

e traitement médicamenteux (demander conseil &
un professionnel)

e asthme

 troubles digestifs sensibles

La NAC peut parfois provoquer :
* nausees
o inconfort digestif [éger au début de la cure.
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SOUTIEN

3.Vitamines B

Les vitamines du groupe B jouent un réle essentiel

dans de nombreuses réactions métaboliques de
I"'organisme.

)
COMPLEXE DE . .
, YN Elles interviennent notamment dans :
e e la production d'énergie
- e le fonctionnement du systéme nerveux
J" “ 7 . . . 7 .
e la détoxification hépatique
Sunday Natural e le métabolisme des nutriments
Code promo : Au niveau du foie, elles participent a plusieurs

PAULINE_NATUROIO réactions enzymatiques nécessaires pour
transformer et éliminer certaines substances.

Un apport suffisant en vitamines B permet donc de

soutenir les capacités de détoxification et le
métabolisme global.
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SOUTIEN

3.Vitamines B

(s |

COMPLEXE DE
VITAMINES B
+itsmane B12 MH3A®
A by - germi

@ d sarrasin pen
100 gilubes
= e
-‘,' !

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATURO10

Dans quels cas il est pertinent ?

Un complexe de vitamines B peut étre intéressant si
tu présentes :

o fatigue persistante

e sensation de surcharge digestive
 digestion lente

o stress chronique

 alimentation déséquilibrée

e fatigue aprés les repas

 troubles hormonaux liés au foie

e période de stress ou de surmenage

Il est particuliéerement utile lorsque tu a besoin
de soutenir ton métabolisme énergétique et
hépatique.

L > 1 gélule / jour, pendant un repas
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SOUTIEN

3.Vitamines B

PRECAUTIONS:

® Généralement trés bien toléré.

COMPLEXE DE
VITAMINES B
....... B12 MH3A®

A baso de sarrasin

100 gilules
U"» .

- J d’autres compléments contenant des vitamines

EdAttention cependant a ne pas cumuler avec

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATURO10
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SOUTIEN

4. Taurine

@

TALRINE 500

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATURO10

La taurine est un acide aminé soufré naturellement
présent dans |'organisme.

Elle joue un réle important dans :
 la digestion des graisses
 |la production et la libération de la bile
e le métabolisme énergétique
* la protection des cellules contre le stress
oxydatif

Au niveau digestif, elle participe a la
conjugaison des acides biliaires, un processus
essentiel pour que la bile puisse étre correctement
utilisée lors de la digestion.
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SOUTIEN

4. Taurine

Dans quels cas elle est pertinente ?

La taurine peut étre intéressante si tu présentes :

@

Mg  digestion difficile des graisses

 lourdeurs apres les repas
i e ballonnements aprés des aliments gras
- » nausées aprés les repas

-  constipation liée & une digestion lente
Sunday Natural « fatigue aprés manger

Code promo : Elle est souvent utilisée lorsque I'on suspecte une
PAULINE_NATUROIO  bile insuffisante ou mal libérée.

L > 1 gélule / jour, pendant un repas
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SOUTIEN

4. Taurine

PRECAUTIONS:

La taurine est généralement bien tolérée.

E——

@

TAURIME 500
Pure i pha de 99%

I:‘b“(lul‘.::;c:“:m"‘s Cependani :

o éviter les doses trop élevées sans encadrement

- e demander conseil en cas de traitement médical

Sunday Natural Chez certaines personnes, elle peut provoquer:

 |légers inconforts digestifs au début de la cure.

Code promo :
PAULINE_NATURO10
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BILE EPAISSE

5.Lecithine de tournesol

La lécithine de tournesol est riche en
phosphatidylcholine, un phospholipide
naturellement présent dans |'organisme.

Elle joue un réle important dans :
 |la production et la qualité de la bile
e la digestion des graisses
* la protection des cellules du foie

e |la fluidité des membranes cellulaires

Sunday Natural Au niveau digestif, elle aide a maintenir une
bile suffisamment fluide pour faciliter la

Code promo : digestion.
PAULINE NATUROI10
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BILE EPAISSE

5.Lecithine de tournesol

Dans quels cas elle est pertinente ?

La lécithine de tournesol peut étre utile si tu
présentes :

 digestion difficile des graisses

e lourdeurs apres les repas

e nausées aprés un repas riche

» ballonnements aprés les aliments gras

e constipation liée & une digestion lente
Sunday Natural  sensation de digestion stagnante

Code promo : Elle est particulierement intéressante lorsque 'on
PAULINE NATUROI10 suspecte une bile trop épaisse ou mal circulante.

> Commencer par 1 CAC le matin dans un peu
L d’eau chaude ou un yaourt / une compote pendant
: S jours.

> Puis 1 CAS / jour, pendant 2 mois max avant de
faire une pause.
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BILE EPAISSE

5.Lecithine de tournesol

PRECAUTIONS:

La lécithine de tournesol est généralement bien
tolérée.

Cependant :
e commencer progressivement si 'intestin est
sensible

» certaines personnes peuvent ressentir des
ballonnements transitoires au début

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE NATUROI10
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DRAINAGE DE LA BILE

2.Complexe drainant

OFF Ce complexe associe plusieurs plantes
%ﬂrﬂ SPECIEE + SO%OFFER‘I" . P : p £ P i
T traditionnellement utilisées pour soutenir :
; Quatuor
= BIEN-ETRE
DU FOIE* e la fonction hépatique

.F&S,*

(]
¢ ﬁmsmn micm.u'r wmn aommn
l
&

la production et la circulation de la bile

la digestion des graisses
I"élimination de certaines toxines

Il est souvent utilisé lors de périodes ou le foie
Superdiet peut étre plus sollicité, afin de soutenir la
digestion et favoriser I'élimination.
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DRAINAGE DE LA BILE

2.Complexe drainant

siMe  OFFRE
%mf SPECIALE  + so%omnr

ﬂg. ;oiﬁruna'“ ',‘Eﬂ

"
s Quatuor
=

BIEN-ETRE

DUFOIE"

'.-*" - 3, » L

[]
4
RADISNOIR ARTICHAUT
l
(-]

cangnon
PURMS " rodms  MARIE i

YEGAN -SANS ALCODL  SANS COMSTRVATILR. 5215

“—,st—

Superdiet

- L) st

Dans quels cas il est pertinent ?

Ce type de complexe peut étre intéressant si tu
présentes :

 digestion lente

e lourdeurs aprés les repas

e mauvaise tolérance aux repas gras
 ballonnements aprés manger
 fatigue digestive

« sensation de surcharge alimentaire

Il peut aussi étre utilisé lors de périodes ou
I"alimentation a été plus riche ou irréguliére.

ampoule / jour dans un peu d’eau.
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DRAINAGE DE LA BILE

2.Complexe drainant

%&ggﬁi J SO%OFFem-' PRECAUTIONS:

— " ity

- Quawor .

: o Erne Ne pas prendre en cas :

DUFOIE’ e d'obstruction des voies biliaires

-_t “"‘L 3’ ,f e devcalculs biliaires

(]

¢ umsm micm.u'r uwmn lzoum
PURNS 1500 B

l

&

e de grossesse ou d'allaitement sans avis médical

Chez certaines personnes sensibles, ces

plantes peuvent provoquer :
Superdiet » |égers inconforts digestifs
e accélération du transit.
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Comment choisir ?

Quels sont tes symptomes principaux ?

Digestion difficile des graisses

Exemples :
e lourdeurs apres les repas
e nausées aprés un repas riche
e ballonnements aprés aliments gras
e sensation que les repas “restent sur I'estomac”

Probable probléeme de bile

Compléments prioritaires :

/ Artichaut = stimule la production de bile
V Taurine = améliore |'utilisation des acides biliaires
V Lécithine de tournesol = améliore la fluidité de la bile

Association possible :
Artichaut + Lécithine

ou

Artichaut + Taurine
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Comment choisir ?

Digestion lente + sensation de surcharge digestive

Exemples :
e fatigue apres les repas
 digestion lente
 lourdeur générale
 sensation d'organisme “encrassé”

Probable foie ralenti

Compléments prioritaires:

/ Complexe plantes foie
(radix noir + artichaut + romarin + chardon-marie)

ou

V Artichaut
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Comment choisir ?

Fatigue chronique / terrain inflammatoire

Exemples :
e fatigue persistante
 digestion irréguliére
e récupération lente
e stress oxydatif élevé

Probable besoin de soutien hépatique

Compléments prioritaires :
v/ Chardon-marie
v/ NAC

(association possible des 2)
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Comment choisir ?

Troubles hormonaux associés

Exemples :
e syndrome prémenstruel
* seins douloureux avant les regles
e reégles irrégulieres
e acné hormonale

Probable difficulté d'élimination hormonale
Compléments prioritaires :

v/ NAC

/ Complexe vitamines B

(association possible des 2)
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Comment choisir ?

Constipation

Exemples :
e selles séches
e transit lent
 sensation de digestion stagnante

Probable bile insuffisante
Compléments prioritaires

Vv Artichaut
Vv Lécithine de tournesol

. Important:
Il est préférable :
« de commencer par un ou deux compléments maximum
e d'observer les effets pendant 3 a 4 semaines
« d’éviter de multiplier les compléments simultanément.
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MOTILITE DIGESTIVE

1. Gingembre

Le gingembre est une plante majeure de la
- digestion, reconnue pour son action sur la
motilité digestive, en particulier au niveau de

Super |I
Gingerols estomac.

DIETARY SUPPLEMENT
BOVEGETARIAN CAPSULES

Il aide & :

e stimuler les contractions naturelles de
SuperSmart

I'estomac,
 favoriser une vidange gastrique plus efficace,
o limiter la stagnation des aliments responsable

Super Gingerols- de lourdeurs, ballonnements tardifs et reflux.

Supersmart
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MOTILITE DIGESTIVE

1. Gingembre

Dans quels cas il est pertinent:

Le gingembre peut étre utile si tu présentes :

Si . .
Gieerols  une digestion lente,

DIETARY SUPPLEMENT
"  une sensation que “ca reste sur I'estomac”,
e des ballonnements apparaissant & distance des

repas,

SuperSmart ] .
 des lourdeurs prolongées aprés manger,

e des reflux liés & une stagnation digestive,
» des nausées digestives légeres.

Super Gingerols-

Supersmart Il est particuliérement intéressant :

 lorsque les symptémes surviennent 2 a 4 heures
aprés le repas,

e quand les ballonnements sont plutét tardifs que
immédiats,

e apres avoir apaisé une muqueuse gastrique
sensible

- L- ] 1gélule le soir, aprés le repas pendant 2 mois.
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MOTILITE DIGESTIVE

1. Gingembre
CONTRE-INDICATIONS :

A éviter en cas de gastrite active, brilures

. d’estomac importantes ou muqueuse inflammée

Gingerols

DIETARY SUPPLEMENT no n O pO iSée.

BOVEGETARIAN CAPSULES

A éviter si les douleurs gastriques sont le

SuperSmart symptdme principal.

A introduire progressivement, surtout chez les

Super Gingerols- estomacs sensibles.

Supersmart

A utiliser de préférence pendant ou juste avant
les repas.
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MOTILITE DIGESTIVE

2.5-HTP

Le 5-HTP est un précurseur direct de la
sérotonine, un neurotransmetteur clé impliqué a la
fois dans :

e la régulation de ["humeur,

© 3 e et la motilité digestive.
5-HTP 50 '

! Eflr.?i(dgl ! |

%0 ;ﬁn '.as’:;mrﬂ:ﬂkump '

Vegan

| Environ 90 % de la sérotonine est produite dans

“’ I'intestin, ol elle joue un réle essentiel dans :

e |es contractions intestinales,

5-HTP 50 mg- e la progression du bol alimentaire,
Sunday Natural e |la coordination du transit.
Code promo : Le 5-HTP n'agit donc pas directement sur les

PAULINE_NATUROIO  aliments, mais sur le signal nerveux qui permet a la
digestion d'avancer.
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MOTILITE DIGESTIVE

2.5-HTP Dans quels cas il est pertinent:

Le 5-HTP peut étre utile si tu présentes :
e des ballonnements associés au stress ou a

I"anxiété,

O

e une digestion qui “se bloque” dans les périodes
5-HTP 50
Extrait de

ffenia simplicifolia de TenSion,

Griff
90 gélules » S0mg L-5-HTP
Vegan

e un transit lent ou irrégulier sans cause

w alimentaire claire,

e une alternance constipation / ballonnements,

5-HTP 50 mg- * une hypersensibilité intestinale.
Sunday Natural
Il est particulierement intéressant :
Code promo :  lorsque les symptémes digestifs varient avec
PAULINE_NATUROIO I'état émotionnel,

e quand le ventre est noué, tendu, contracté,
e en cas de troubles digestifs fonctionnels.

[}
- L- ] 1gélule le soir au coucher, pendant 1 mois.
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MOTILITE DIGESTIVE

2.5-HTP

O

5-HTP 50

Extrait de

Griffonia simplicifalia
90 gélules » S0mg L-5-HTP
Vegan

SUHDAY
NeTURAL

5-HTP 50 mg-
Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATUROIO

CONTRE-INDICATIONS :

e Contre-indiqué en cas de prise
d'antidépresseurs (ISRS, IRSN, IMAO), de
triptans ou de traitements augmentant la
sérotonine — risque de syndrome
sérotoninergique.

A éviter chez les personnes présentant :
 troubles bipolaires,
e antécédents de troubles de ["humeur non
stabilisés.

e A éviter en automédication prolongée.
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MOTILITE DIGESTIVE

3.Complexe Motil Activ

¢ Gingembre :
e Stimule la vidange gastrique
e Améliore la progression digestive
e Réduit les lourdeurs et ballonnements tardifs

Action mécanique sur le mouvement digestif.

¢ Griffonia (5-HTP):
e Soutient la production de sérotonine digestive

Motil-activ -

e Améliore la motilité intestinale
Nutrilogics

» Aide lorsque la digestion se bloque sous stress

Action sur |'axe intestin-cerveau.

¢ Magnolia :
e Effet anxiolytique doux
e Réduction des tensions digestives
» Apaisement du systéme nerveux entérique

Favorise une digestion plus fluide en terrain
stressé.
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MOTILITE DIGESTIVE

3.Complexe Motil Activ

¢ Artichaut (cynarine)
e Soutient la digestion biliaire
e Améliore la tolérance des repas gras
e Aide a limiter la stagnation digestive

Action de coordination estomac-foie-intestin.

¢ Safran (Safr'inside™)
e Soutien émotionnel et nerveux

Motil-activ -
NutriLlogics

e Amélioration du confort digestif lié &
I'hypersensibilité
e Effet positif sur 'axe émotion-digestion

¢ Vitamine B6 (P-5-P)
e Cofacteur de la synthése de la sérotonine
» Optimise l'action du griffonia / 5-HTP
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MOTILITE DIGESTIVE

3.Complexe Motil Activ

Dans quels cas il est pertinent :

Ce complexe est particulierement adapté si tu

présentes :

e des ballonnements tardifs (plusieurs heures

©

Motil’ apres les repas),
3 ACTIV v . . . u_r "
= e une sensation que la digestion “n‘avance pas”,
“ e des lourdeurs prolongées aprés manger,
e des reflux liés & une stagnation digestive,
Motil-activ - e un transit lent ou irrégulier,
NutriLlogics  des troubles digestifs aggravés par le stress ou
I"anxiété.
Il est trés intéressant lorsque :
. . 4 .
 les enzymes digestives n'ont pas suffi,
 les carminatifs (carvi/fenouil) soulagent peu,
e les symptémes varient selon |'état émotionnel.
> Commence par 1 gélule le soir au coucher,
L. ) pendant1semaine

> Puis 2 gélules au coucher, pendant 1 mois.
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MOTILITE DIGESTIVE

3.Complexe Motil Activ

CONTRE-INDICATIONS :

Contre-indiqué en cas de prise :
d’antidépresseurs (ISRS, IRSN, IMAO),
de traitements augmentant la sérotonine,

©

Motil’

ACTIV

v
]
'
Ll
L/ v

Motil-activ -
NutriLlogics

de triptans.

A éviter en cas de gastrite active ou brilures

importantes non apaisées.

Prudence chez les personnes trés sensibles sur
le plan digestif. A introduire progressivement.

Si augmentation des brilures ou de l'inconfort :
arréter.
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MOTILITE DIGESTIVE

4.Magnésium

Le malate de magnésium associe le magnésium &

T I"lacide malique, un composé naturellement
m impliqué dans la production d’énergie cellulaire.
- j Dans le cadre digestif, il agit principalement sur :

‘ e |la détente des muscles lisses intestinaux,

 la coordination des contractions digestives,

* le soutien du systéme nerveux impliqué dans la

motilité.
Malate de
magnésium Il ne stimule pas la digestion :
Sunday Natural il aide le tube digestif a retrouver un mouvement

plus fluide et coordonné.
Code promo :
PAULINE_NATUROIO
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MOTILITE DIGESTIVE

4.Magnésium

»

il

{1_

Malate de
magnésium

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATUROIO

PAULINE GROLLEAU-

Dans quels cas il est pertinent :

Le magnésium malate peut étre utile si tu présentes :

e une digestion lente sans cause alimentaire
évidente,

e des ballonnements associés & une tension
abdominale,

e un transit ralenti ou irrégulier,

e une digestion qui se bloque en période de stress
ou de fatigue,

e une sensation de ventre “contracté” ou noué.

est particuliérement intéressant :

e chez les profils stressés, épuisés ou en surcharge
mentale,

e aprés un burn-out ou une période prolongée de
stress,

e lorsque la motilité semble freinée par un terrain
nerveux tendu.
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MOTILITE DIGESTIVE

4.Magnésium

« 8 - Dans quels cas il est pertinent :

] N :“‘“‘ / Le magnésium malate peut étre utile si tu présentes :
et B e une digestion lente sans cause alimentaire
5 évidente,
e des ballonnements associés & une tension
abdominale,
e un transit ralenti ou irrégulier,
« une digestion qui se bloque en période de stress
Malate de ou de fatigue,
magnésium e une sensation de ventre “contracté” ou noué.
Sunday Natural
Il est particulierement intéressant :
Code promo : e chez les profils stressés, épuisés ou en surcharge
PAULINE_NATUROIO mentale,
e aprés un burn-out ou une période prolongée de
stress,
 lorsque la motilité semble freinée par un terrain
nerveux tendu.
~ L7\ >150 mg matin, midi et soir
ah > Pendant 2 mois.
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MOTILITE DIGESTIVE

4.Magnésium

CONTRE-INDICATIONS :

e Peut avoir un effet [égérement laxatif chez
certaines personnes sensibles.A introduire

progressivement, surtout si le transit est déja
fragile.

e A éviter en cas d'insuffisance rénale sans avis

médical.
Malate de
magneésium - « A prendre & distance d’antibiotiques ou de
Sunday Natural certains médicaments (au moins 2 heures).

Code promo :
PAULINE_NATUROIO

Si apparition de diarrhée ou d'inconfort digestif
: réduire la dose ou interrompre.
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Comment choisir ?

ETAPE 1: La muqueuse est-elle apaisée ?
(pas de briilures importantes, pas de gastrite active)

X NON

Ne pas travailler la motilité pour I'instant
priorité : apaiser |'estomac (zinc carnosine, vitamine U, etc.)

Oul
passer & I'étape 2

ETAPE 2 : Quand apparaissent les ballonnements / lourdeurs ?

Directement aprés les repas (pendant ou dans l'heure)
Probable soucis de digestion gastrique (acidité / vidange)
> Cf. partie sur I'estomac

A distance des repas (2-4 h aprés)
suspicion de stagnation digestive
passer & |'étape 3

Variables selon le stress / |'état émotionnel

passer & |'étape 4
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Comment choisir ?

ETAPE 3 : Digestion lente “mécanique”

Signes typiques :
. 7] ! n
sensation que “ca reste sur |'estomac

lourdeurs prolongées
ballonnements tardifs

reflux par stagnation
Choix prioritaire
Gingembre
 relance la vidange gastrique
e stimule le mouvement digestif
|Idéal en premiére intention si :

e peu de stress associé
 fatigue digestive surtout mécanique

? Le gingembre seul ne suffit pas ?
passer a I'étape 5
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Comment choisir ?

ETAPE 4 : Motilité perturbée par le STRESS

Signes typiques :
e ventre noué

digestion bloquée en période de tension

ballonnements + anxiété

transit irrégulier
Choisir selon l'intensité

Stress léger a modéré

Magnésium (malate ou bisglycinate)
o détend les muscles lisses intestinaux
e améliore la coordination digestive
e agit en douceur et sur la durée

Stress marqué / hypersensibilité intestinale

5-HTP
e agit sur la commande nerveuse digestive

7 ]. of « s 4 \ 4 . .
e améliore la motilité liée & l'axe intestin-cerveau

I uniquement si pas d'antidépresseur
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Comment choisir ?

ETAPE 5 : Digestion lente + stress + terrain complexe

Signes typiques :
e ballonnements tardifs

* lourdeurs + stress

« reflux de stagnation

e transit lent ou irrégulier
e enzymes peu efficaces

Choix le plus complet

Complexe Motilité (Motilactiv)
e gingembre = mouvement
e 5-HTP — signal nerveux
e magnolia / safran = apaisement
e artichaut = coordination digestive

A privilégier si :
* plusieurs leviers sont en jeu
e symptdmes chroniques
e terrain nerveux marqué
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BALLONNEMENTS

1.Enzymes digestives :

Ce complexe enzymatique se distingue par sa
large couverture digestive, ce qui le rend
particulierement pertinent en cas de

} = sioptimizes ballonnements post-repas, de digestion

y/

# MASSZYMES

@vican () cuten-mree ()sorFRE

:. (::—‘_'_'_._\ .’, . N . . . .
i crn ey st 5 Il agit & plusieurs niveaux de la digestion, et pas

VERSION 4.0

incompléte et de tolérance alimentaire

CEURERATTTL 4 RN CER]

fluctuante.

ARTARRLE

uniqguement sur un type d’aliment.

Masszymes -
Bioptimizers
site :_lherb.com

Soutien de la digestion des PROTEINES
Protéases (neutre / alcaline)

Peptidase

Soutien de la digestion des GLUCIDES
Fungal amylase

Glucoamylase
Invertase

Alpha-galactosidase
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BALLONNEMENTS

1.Enzymes digestives :

Soutien de la digestion du LACTOSE
e Lactase

H = BlOptimizers

y

# MASSZYMES

@vican () cuten-mree ()sorFRE

;
| | ADVANCED ENZYME FORMULA =

% VEGGIE cAPS | DIETARY SUPPLEMENT
VERSION 4.0

Soutien de la digestion des GRAISSES
e Fungal lipase
e Lipase (yeast / food grade)

LT TR RN TR £ (R T (L BN L8

Soutien de la digestion des FIBRES

e cellulase,
Masszymes - T
L e hémicellulase,
Bioptimizers
. e pectinase
site : lherb.com |OA '
e béta-glucanase
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BALLONNEMENTS

1.Enzymes digestives :

Dans quels cas elles sont pertinentes :

Les enzymes digestives peuvent étre utiles si tu

i N résentes :
{ =5 BIOptimizers P

y/

 des ballonnements aprés les repas
e des gaz fréquents, parfois odorants

COUETI AT AR T4 RN CEa)

| MASSZYMES ¢  une sensation de digestion incompléte
;- @Emi e des lourdeurs aprés les repas
'  une fatigue aprés manger
- e une tolérance digestive variable selon les repas
Masszymes -
Bioptimizers

Elles sont particulierement intéressantes :

site : lherb.com e quand les ballonnements apparaissent
rapidement aprés le repas,

e quand les aliments “fermentent” (gaz,
ballonnements)

o lors des repas plus riches ou plus complexes,

« en phase de soutien digestif, sans modifier

brutalement I'alimentation.
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BALLONNEMENTS

1.Enzymes digestives :

# = BlOptimizers

y/

MASSZYMES

WVEGAN (8) GLuTEn-FREE (E)SOY-FRIE

it

| Coovancen ENZYME FORMULA | =

JOVEGGIE caPs | DIETARY SUPPLEMENT 5
VERSION 4.0

A TEACITETT LA ERARTT14 LN HE8)

Masszymes -
Bioptimizers
site : lherb.com

Ce que cette formule permet de comprendre :

Si ce complexe améliore nettement les
symptomes, cela suggére :
 une digestion enzymatique insuffisante,
 une digestion incompléte des aliments,
e un probléme davantage fonctionnel que
structurel.

Si aucune amélioration n’est observée, le
probléme est souvent ailleurs :
« vidange gastrique lente,
e acidité insuffisante,
* stress digestif,
e muqueuse inflammée.

> Commence par 1 gélule le midi et le soir en

. début derepas pendant 4 jours.

. g > Si besoin : Augmente a 2 voire 3 gélules midi et

soir, pendant 2 mois, puis ponctuellement par la suite
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BALLONNEMENTS

1.Enzymes digestives :

CONTRE-INDICATIONS :

e Pas de contre-indications spécifiques

H == BlIOptimizers

4

| MASSZYMES
1 [T ———

ADVANCED ENZYME FORMULA

90 VEGGIE CAPS | DIETARY SUPPLEMENT
VERSION 4.0

LACTEL 4 TN LR

L CEITIUETN {183

TENRE

Masszymes -
Bioptimizers
site : lherb.com
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BALLONNEMENTS

2.Infusions Carvi + fenouil

Le carvi et le fenouil sont deux plantes dites
carminatives et antispasmodiques, utilisées
depuis longtemps pour soulager les troubles
digestifs liés aux gaz et aux fermentations.

Réduction des gaz intestinaux
Le carvi et le fenouil aident & :

Tisane a composer

sur le site e limiter la production excessive de gaz,

herboristerie e favoriser leur évacuation naturelle,

Sammut e réduire la sensation de ventre gonflé et tendu.
lls agissent en diminuant les fermentations
digestives, notamment lorsque la digestion des
aliments est incompléte.

Action antispasmodique (détente intestinale)
Ces plantes aident a :
e relacher les spasmes intestinaux,
e diminuer les crampes digestives,
e calmer les contractions anarchiques de
I'intestin.

C'est particulierement utile lorsque les

ballonnements sont accompagnés de douleurs ou
de tensions abdominales.
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BALLONNEMENTS

2.Infusions Carvi + fenouil

Amélioration de la progression digestive
En calmant les spasmes et en réduisant les gaz,
carvi et fenouil permettent :
e une meilleure progression du bol alimentaire,
e moins de stagnation intestinale,

« une digestion plus fluide.

Tisane a composer

sur le site : Action antispasmodique (détente intestinale)
herboristerie Ces plantes aident & :
Sammut o relacher les spasmes intestinaux,

e diminuer les crampes digestives,
e calmer les contractions anarchiques de

I'intestin.
C'est particulierement utile lorsque les

ballonnements sont accompagnés de douleurs ou
de tensions abdominales.
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BALLONNEMENTS

2.Infusions Carvi + fenouil

Dans quels cas ils sont pertinents :

lls sont particulierement adaptés si :

les ballonnements apparaissent rapidement
apres le repas,

il y a beaucoup de gaz,

le ventre est tendu mais pas bralant,

Tisane a composer

les douleurs sont de type spasmodique.
sur le site : ype sp 9

herboristerie . . .
lls sont moins pertinents si :
Sammut ) .

e les brilures dominent,

 la digestion est trés lente,

e les symptémes sont trés tardifs,

e le stress est le facteur principal.

: Mélanger les 2 plantes
g '—\- >1CAS / tasse a infuser 10 min
' > Apres les repas midi et soir

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 110



BALLONNEMENTS

2.Infusions Carvi + fenouil

CONTRE-INDICATIONS :

e Hypersensibilité digestive : commencer
doucement (1 cac/tasse, le midi, infusé 5 min)

o A éviter en phase aigue de gastrite, ou en cas
de bralures gastriques importantes.

Tisane a composer

sur le site :
herboristerie
Sammut
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CONSTIPATION

1.Psyllium

Le psyllium est une fibre soluble qui agit comme un

régulateur mécanique du transit.

Au contact de |'eau, il forme un gel qui :
e augmente le volume des selles,

e améliore leur consistance,
o facilite leur progression dans l'intestin.
—— D )
Il ne stimule pas le transit :il aide l'intestin &
Psyllium en gélules - retrouver un mouvement plus efficace.
Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATUROIO
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CONSTIPATION

1.Psyllium
K d . Dans quels cas il est pertinent :
R
o M Le psyllium peut étre utile si tu présentes :
L e une constipation fonctionnelle (selles rares,
1 ' difficiles a évacuer),
e des selles dures ou séches,
» une sensation d'évacuation incompléte,
. e un transit lent sans douleurs majeures.
Psyllium en gélules - Il est particulierement intéressant :
Sunday Natural  lorsque la constipation est liée & un manque de
fibres solubles,
Code promo : e chez les personnes qui ne tolérent pas les
PAULINE_NATUROIO laxatifs stimulants,
e comme outil de régulation douce du transit.
> Commence par 2 gélules le matin a jeun pendant
L) 7 jours

> Selon lI'efficacité, rajoute 2 gélules si besoin le
soir au coucher.
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CONSTIPATION

I-Psyllium CONTRE-INDICATIONS :
——— = o A éviter si la constipation est liée & une
A BC ' /i stagnation digestive importante (ballonnements
i tardifs marqués, digestion trés lente).
e A é&viter en cas de ballonnements sévéres,
douleurs abdominales importantes ou occlusion
AN intestinale.
Psyllium en gélules - e Bien s'hydrater a cété (sinon risque de
Sunday Natural majoration de la constipation)
Code promo : Le psyllium doit toujours étre :

PAULINE_NATUROIO e infroduit trés progressivement,

e accompagné d'une hydratation suffisante,
e ajusté selon la tolérance.

! Un exces peut:

e majorer les ballonnements,
e aggraver la constipation.
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CONSTIPATION

2.Gomme d'acacia

Les fibres d'acacia sont des fibres solubles

Organic Acacio 5 fermentescibles, trés bien tolérées, issues de la
Organic Acacia ;. | | d | 1 .
. resine naturelle de | acacia.

Wog
20 DAILY SERVINGS

Elles agissent principalement en :

e nourrissant le microbiote intestinal,
SuperSmoart

e améliorant la consistance des selles,
e soutenant un transit plus régulier,
 favorisant un environnement intestinal plus
Organic Acacia- stable.

Supersmart

Contrairement aux fibres “mécaniques’, elles
agissent surtout via le microbiote, pas par effet de
volume.
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CONSTIPATION

2.Gomme d'acacia

Dans quels cas elles sont pertinentes :

Organic Acacia
Organic Acacia . . N . .
C e Les fibres d'acacia peuvent étre utiles si tu
;“:Oo[f'\ILT SERVINGS 4 .
presentes :

e une constipation douce & modérée,

e un transit irrégulier,
SuperSmai

o des selles peu volumineuses ou molles,
e un intestin sensible ou réactif,
e des ballonnements liés a un déséquilibre du
Organic Acacia- microbiote.
Supersmart
Elles sont particulierement intéressantes :
e chez les personnes qui ne tolérent pas le
psyllium,
e en cas de terrain inflammatoire léger,
* lorsque la constipation s‘\accompagne de
ballonnements modérés,
e en soutien du microbiote (post-antibiotiques,
stress, alimentation pauvre en fibres).

> Commence par 1 dosette dans un peu d’eau le
S L") soir au coucher pendant 1 semaine
> Selon lI'efficacité, augmente a 1 dosette le matin
a jeun + le soir au coucher.
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CONSTIPATION

2.Gomme d'acacia

O, Différence entre fibres d’acacia et psyllium

e hoas
%ﬁ:ﬂfﬂ?ﬁfla © Fibres d’acacia
el e Fibre soluble fermentescible

e Action via le microbiote

e Trés bien tolérées
SuperSmoart .

Effet progressif

Idéales pour intestins sensibles

Organic Acacia- Agissent sur le terrain.
Supersmart
® Psyllium
Fibre soluble non fermentescible

Action mécanique (volume des selles)

Effet plus rapide
Peut ballonner si mal utilisé

Agit sur la structure des selles.
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CONSTIPATION

2.Gomme d'acacia

Organic Acacia

Organic Acacia

DIETARY SUPPLEMENT
WMo g
20 DAILY SERVINGS

SuperSmoart

Organic Acacia-
Supersmart

CONTRE-INDICATIONS :

Méme si elles sont douces, certaines précautions
s'imposent :

« Aintroduire trop rapidement = risque de
ballonnements transitoires.

e A éviter & forte dose en cas de fermentations
importantes ou de SIBO actif.

e Toujours commencer par une micro-dose, puis
augmenter progressivement.

Elles nécessitent aussi une bonne hydratation,
méme si elles sont plus tolérantes que le psyllium.
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CONSTIPATION

() Comment choisir simplement ?

Constipation séche, selles dures
Psyllium

Transit irrégulier, intestin sensible
Fibres d'acacia

Ballonnements faciles avec les fibres
Acacia en priorité

Besoin d'un effet rapide
Psyllium
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CONSTIPATION

3.Citrate de magénsium

()

CITRATE DE MAGNESIUM

Distrate i ari-magiabem:
magerisrem
120 gibales
el
-___

Citrate de
magénsium -

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATUROIO

Le citrate de magnésium est une forme de
magnésium hautement biodisponible avec un effet
osmotique doux :

il attire 'eau dans l'intestin, assouplit les selles
et stimule le péristaltisme.

C'est I'une des formes les plus efficaces quand la
constipation est :
e |lente,
e avec selles dures / séches,
e associée A stress, fd’rigue nerveuse,
spasmophilie.

Mécanismes d'action :

Osmotique : augmente |'hydratation des selles
Neuromusculaire ;: détend les muscles lisses

infestinaux
* Nerveux : soutient le systéme nerveux
entérique

Antispasmodique léger : utile si
ballonnements + constipation
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CONSTIPATION

3.Citrate de magénsium

Dans quels cas il est pertinent :

O Le citrate de magnésium peut étre utile si tu
et présentes :
e une constipation avec selles dures ou séches,
e un transit lent sans douleurs majeures,

-__ e une sensation de “blocage” en fin de parcours,

e une constipation aggravée par la

Citrate de déshydratation ou le stress.
magénsium -
Sunday Natural Il est particulierement intéressant :

 en soutien ponctuel ou en début de prise en
Code promo : charge,
PAULINE_NATUROIO e chez les personnes qui manquent de
magnésium,
 lorsque les fibres seules ne suffisent pas.

>Commence par 1 gélule le matin et 2 le soir,
L. ) pendant7 jours.
e > Si besoin augmente a 2 gélules matin et soir.
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CONSTIPATION

3.Citrate de magénsium

CONTRE-INDICATIONS :

Q e A éviter en cas de diarrhée, de transit trés
o rapide ou de selles molles.

e A éviter en cas d'insuffisance rénale sans avis

-_. médical.

Citrate de e A éviter comme solution unique sur le long
magénsium - terme.
Sunday Natural
A utiliser :
Code promo : e & dose progressive,

PAULINE_NATUROI0 e en restant attentif & la consistance des selles.
! Un exces peut entrainer :

e diarrhée,
e crampes abdominales,
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CONSTIPATION

4. Complexe constipation : Transit +

(en cas d’échec des précédents)

physalis™ "/
Transit+ _

urvedic support

¥ 0 tamurindo opola o rinsita infestinal

Transit +

Physalis
Parapharmacies ou
site : naturitas.fr

Ce complexe agit comme un régulateur global du
transit, en combinant :
e une action douce sur le mouvement intestinal,
 un soutien de la digestion en amont,
e une amélioration de la progression des selles.

Ce n’est pas un laxatif stimulant brutal,
mais un outil de relance progressive du transit,
inspiré de la phytothérapie traditionnelle.
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CONSTIPATION

>

Complexe constipation : Transit +

(en cas d’échec des précédents)

| Clean |

. [labgy |

physalis™
Transit+

Ayurvedic support @

Transit +
Physalis
Parapharmacies ou
site : naturitas.fr

Role des principaux composants :

¢ Triphala:
» Régule le transit de maniére douce et
adaptative
e Soutient la tonicité intestinale
e Aide & améliorer la fréquence et la qualité des

selles

¢ Artichaut :
e Soutient la digestion biliaire
e Améliore la digestion des repas
e Favorise une meilleure progression digestive
globale

Utile quand la constipation est liée a une
digestion lente en amont.

¢ Gingembre :
e Stimule la motilité digestive
e Aide a relancer le mouvement intestinal
o Réduit la stagnation digestive

Action sur le rythme de la digestion.
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CONSTIPATION

>

Complexe constipation : Transit +
(en cas d’échec des précédents)

Role des principaux composants :

physalis™ "=/
Transit+ ¢ Tamarin :

e Action laxative douce
S e Favorise I'hydratation des selles
e Soutient I'évacuation sans irriter l'intestin

Trés intéressant pour les constipations
“paresseuses”.

Transit +

Physalis
Parapharmacies ou
site : naturitas.fr

>Commence par 2 comprimés le soir, pendant 7
oL jours.
o > Si besoin augmente a 2 comprimés matin et soir.
> Max 1 mois puis pause d'au moins 15 jours.
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CONSTIPATION

>

Complexe constipation : Transit +

(en cas d’échec des précédents)

© |
= I~

physalis™
Transit+

Ayurvedic support

' 0 tamarindo opola o insito intestinal

+ A aicocholia, o gengibve, o lamarindo ¢ o amia
coniribuem para o conlorio na digesito

Transit +
Physalis
Parapharmacies ou
site : naturitas.fr

CONTRE-INDICATIONS :

A éviter en cas de :
e diarrhée ou selles molles,
e douleurs abdominales importantes,
e inflammation intestinale active.

A éviter comme solution unique sur le long terme.

A introduire progressivement, surtout chez les
intestins sensibles.

Si apparition de diarrhée ou de crampes :
e réduire la dose,
e ou interrompre.
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CONSTIPATION

5.Dernier recours : Séné

— - Ce complexe est congu pour déclencher une
évacuation intestinale lorsque le transit est

SennaLax fortement ralenti.
DIETARY SUPPLEMENT
S0TABLETS
Il associe :
e une stimulation directe du cdélon (séné),
e un effet osmotique (citrate de magnésium),

SuperSmart . : . : : :
P e un léger soutien mécanique (fibres d’'acacia).

Il ne régule pas le transit :
Sennalax - il force ponctuellement I'évacuation.

SuperSmart
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CONSTIPATION

5.Dernier recours : Séné

— ! Dans quels cas il est pertinent :

. Ce complexe peut étre envisagé uniquement si tu

DIETARY SUPPLEMENT é

SOTABLETS presentes :
e une constipation marquée, installée,
 plusieurs jours sans selle,

,  une sensation de blocage franc,

SuperSmart . . .

e un échec des solutions plus douces (fibres,

magnésium seul).

Sennalax - Il peut étre utile :

SuperSmart » de fagon ponctuelle,
e pour “débloquer” une situation,
e jamais comme solution de fond.

>Commence par 1 gelule au couché,
- L. ) > Puis augmente progressivement jusqu'a 3
si besoin, selon la réponse du transit.
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CONSTIPATION

5.Dernier recours : Séné

— ! Dans quels cas il est pertinent :

. Ce complexe peut étre envisagé uniquement si tu

DIETARY SUPPLEMENT é

SOTABLETS presentes :
e une constipation marquée, installée,
 plusieurs jours sans selle,

,  une sensation de blocage franc,

SuperSmart . . .

e un échec des solutions plus douces (fibres,

magnésium seul).

Sennalax - Il peut étre utile :

SuperSmart » de fagon ponctuelle,
e pour “débloquer” une situation,
e jamais comme solution de fond.

>Commence par 1 gelule au couché,
- L. ) > Puis augmente progressivement jusqu'a 3
si besoin, selon la réponse du transit.
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CONSTIPATION

5.Dernier recours : Séné

CONTRE-INDICATIONS :

| Section essentielle a bien lire

SennalLax
DIETARY SUPPLEMEMNT

B A ne pas utiliser :
e en continu
e en cure longue
SuperSmart e en cas de constipation chronique

e chez la femme enceinte ou allaitante
e en cas de douleurs abdominales inexpliquées
e en cas d'inflammation intestinale

Sennalax -

SuperSmart ) (s
Risques en usage répété :

e dépendance laxative

e paresse du cdlon

e aggravation de la constipation & long terme
o déséquilibres électrolytiques

Ce type de complexe ne soigne pas la
constipation : il la contourne temporairement.
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DIARRHEE

l.Le psyllium
e — Le psyllium est une fibre soluble capable
: Mt d'absorber 'eau dans l'intestin.
|
EE e En cas de diarrhée, il agit comme un régulateur
mécanique :
e il absorbe I'excés d'eau,
e il améliore la consistance des selles,
—— ) e il ralentit [égérement le transit.

Psyllium en gélules -

Ce n’est pas un anti-diarrhéique
Sunday Natural

médicamenteux.

C'est un outil de régulation du transit, plus
Code promo :

hysiologique.
PAULINE_NATUROIO Prysielogique

Comment il agit en cas de diarrhée ?
Contrairement aux idées regues, le psyllium ne “laxifie” pas
systématiquement.

En cas de selles liquides :
e il forme un gel au contact de l'eau,
o il capte I'excés d'humidité,
e il rend les selles plus épaisses et mieux formées,
e il ralentit [égérement le passage intestinal.

Il agit comme une éponge régulatrice.
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DIARRHEE

1.L Ili
€ psyliium Dans quels cas il est pertinent :

- R Le psyllium peut étre utile si tu présentes :

Mt
°© B  des selles molles ou liquides fonctionnelles,
i  un transit rapide lié au stress,
‘ e un syndrome de l'intestin irritable & dominante
diarrhée,
e une alternance constipation / diarrhée,
- o des selles fréquentes mais non infectieuses.
Psyllium en gélules - Il est particulierement intéressant :
Sunday Natural  lorsque la diarrhée est chronique ou
fonctionnelle,
Code promo : e lorsque l'intestin est hypersensible,
PAULINE_NATUROIO » pour stabiliser un transit irrégulier.

> Commence par 2 gélules le matin a jeun pendant
CL 7 jours
' > Selon l'efficacité, rajoute 2 gélules si besoin le
soir au coucher.
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DIARRHEE

l.Le psyllium

ok B e

Psyllium en gélules -
Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATUROIO

CONTRE-INDICATIONS :

I A ne pas utiliser en cas de :

 diarrhée infectieuse aigué (fievre, douleurs
importantes),

 suspicion de gastro-entérite sévere,

e occlusion intestinale,

» douleurs abdominales importantes non
expliquées.

I Important :

e Toujours 'accompagner d'une hydratation
sutfisante.

e Introduire progressivement pour éviter
ballonnements ou inconfort.

Si la diarrhée est liée a une infection ou & une
inflammation aiguég, le psyllium ne traite pas la
cause.
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DIARRHEE

2.Argile verte ultra-ventilée

L'argile verte ultra-ventilée agit comme un
adsorbant intestinal naturel.

Elle a la capacité de :
! \ 4
e capter I'excés d’'eau,
e adsorber certaines toxines et bactéries,
e apaiser la muqueuse digestive irritée,
o diminuer la fréquence et la fluidité des selles.

Argile verte Ulfra Elle agit de maniére mécanique et locale,

ventilée - sans modifier profondément le microbiote.
ARGILETZ
Magasin bio ou site :

GreenWeez.com
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DIARRHEE

2.Argile verte ultra-ventilée

Dans quels cas il est pertinent :

verle

Argile verte Ultra
ventilée -
ARGILETZ

Magasin bio ou site :

GreenWeez.com

L'argile verte peut étre utile si tu présentes :

une diarrhée aigué légére a modérée,
des selles liquides fréquentes,

un inconfort intestinal avec irritation,
une gastro-entérite légére sans signe de
gravite,

des douleurs digestives liées & un exces
d'irritation.

Elle est particulierement intéressante :

en début d'épisode diarrhéique,
en cas d'alimentation mal tolérée
ponctuellement,

e comme solution de court terme.
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DIARRHEE

2.Argile verte ultra-ventilée

Comment la prendre :

— 1 CAS dans un verre d'eau

— Laisser poser toute la nuit (ou au moins 2h)
— Boire I'eau au-dessus de |'argile retombée au
fond du verre, sans mélanger

En cas de bonne tolérance, il est possible de boire

'eau et I'argile, mais max 3 jours.
Argile verte Ultra

ventilée -
ARGILETZ E3 Les propriétés de I'agile sont désactivées

par le métal (donc & préparer avec une cuillere en

Magasin bio ou site : plastique ou en bois)

GreenWeez.com
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DIARRHEE

2.Argile verte ultra-ventilée

CONTRE-INDICATIONS :

I A ne pas utiliser en cas de :

 constipation chronique,

e occlusion intestinale,

 prise simultanée de médicaments (espacer de
2 & 3 heures),

 traitement oral sensible (contraceptif,

médicaments & marge thérapeutique étroite).
Argile verte Ultra

ventilée -

! Important :
ARGILETZ

o A utiliser sur courte durée uniquement.
o ' e Bien s’hydrater.
Magasin bio ou site : , :
e Ne pas prendre sur plusieurs semaines.
GreenWeez.com
L'argile peut capter certains nutriments et
médicaments : elle ne doit pas étre prise en

continu.
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DYSBIOSE

1.Exrait de pépins de pamplemousse

L'extrait de pépins de pamplemousse est riche en
flavonoides et composés phénoliques, aux
propriétés antimicrobiennes naturelles.

Il peut contribuer & :
e limiter certaines proliférations bactériennes

excessives,
e moduler un déséquilibre microbien léger,

Extrait de pépins de  soutenir I'équilibre du microbiote,
pamplemousse -  réduire certaines fermentations digestives.
La Royale
Il agit comme un régulateur microbien doux, pas
-10% avec le lien : comme un antibiotique.
ici
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DYSBIOSE

1.Extrait de pépins de pamplemousse

Dans quels cas il est pertinent ?

o v
I — 4 L'EPP peut etre intéressant si tu présentes :
I e ballonnements persistants,
'%f:‘if_:j;q e gaz odorants,

S== e langue blanche modérée,
 suspicion de dysbiose légeére,
» déséquilibre post-antibiotique,

Extrait de pépins de e terrain digestif sensible avec prolifération
pamplemousse - légere.
La Royale
Il est particulierement adapté :
-10% avec le lien : e en phase courte,
ici e en complément d'un travail sur la digestion
haute,

e en transition avant intfroduction de
probiotiques.

> Commencer a1 gélule / jour
L > Pendant un repas
e > Augmenter progressivement jusqu’a 3 gélules /

jour

> 15 jours max au dosage de 3x/jour.
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DYSBIOSE

1.Extrait de pépins de pamplemousse

CONTRE-INDICATIONS :

A éviter ou encadrer en cas de :

e grossesse / allaitement

traitement médicamenteux sensible (interaction
possible avec métabolisme hépatique)

traitement anti-coagulant

dysbiose sévére non évaluée
Extrait de pépins de
pamplemousse - ! Ne pas associer avec probiotiques en méme
La Royale temps (espacer de plusieurs heures).

-10% avec le lien :

ici
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DYSBIOSE

2.Huile essentielle d’origan

L'huile essentielle d'origan est riche en carvacrol et
thymol, molécules aux propriétés

e = antimicrobiennes puissantes.

= Elle peut contribuer & :

e T BT

réduire une prolifération bactérienne excessive,

limiter certaines proliférations fongiques
(Candida),

ADP - Biotics moduler un déséquilibre microbien,

Research * soutenir une phase d’assainissement digestive.
Site : Energetica C’est un outil fort, réservé aux déséquilibres
Natura marqués.

> Commencer a1 gélule / jour
N > Pendant un repas
> Augmenter progressivement jusqu’a 3 gélules /
jour

> 15 jours max au dosage de 3x/jour.
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DYSBIOSE

2.Huile essentielle d’origan

Wiew full-screen

- =
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s = =
‘ e st 15 -

Lo lam] I

ADP - Biotics
Research

Site : Energetica
Natura

Pourquoi la prendre micro-encapsulée ?

L'huile essentielle d'origan est :
e trés irritante pour les muqueuses,
 agressive pour I'estomac,
» potentiellement inflammatoire si mal utilisée.

La micro-encapsulation permet :

V/ de protéger I'estomac

V de limiter l'irritation

V/ de cibler davantage l'intestin
/ de mieux contréler la libération

Sans encapsulation, le risque d'irritation

gastrique est élevé.
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DYSBIOSE

2.Huile essentielle d’origan

CONTRE-INDICATIONS :

. - Interdite :

S JAppe Z » grossesse / allaitement
& ADP* :

B e enfants

r - Z . .
= e gasftrite active

e ulcére
* hyper-perméabilité sévere non stabilisée
ADP - Biotics

Research Ne pas utiliser :
 sur longue durée
Site : Energetica e en continu
Natura * sans stratégie globale

Quand elle n'est pas prioritaire

 Si digestion haute non stabilisée
 Si hypochlorhydrie non traitée
 Sisimple ballonnement fonctionnel
» Sile terrain est fragile et inflammé

|II

Ce n’est pas un “anti-ballonnement nature
C’est un outil d'assainissement ponctuel.
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PROBIOTIQUES

1.Royal Pro Flor

Ce complexe associe :

¢ Probiotiques lactiques (30 milliards UFC)
e Lactobacillus acidophilus CUL-60
e Lactobacillus acidophilus CUL-21
e Bifidobacterium lactis CUL-34
e Bifidobacterium bifidum CUL-20

¢ Vitamine D3 (25 pg / 1000 Ul)
Laboratoire

La Royale Il vise a :

o rééquilibrer le microbiote,

-10% avec le lien : . g
o  renforcer la flore bénéfique,
ICI . I. . 7 . .
— e soutenir I'immunité intestinale,

e améliorer la barriére digestive.

C’est un probiotique de réensemencement
classique.
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PROBIOTIQUES

1.Royal Pro Flor

Dans quels cas il est pertinent

Laboratoire
La Royale

-10% avec le lien : .

ICi
— .

Ce produit est intéressant si tu présentes :

dysbiose légere & modérée,

troubles digestifs chroniques,

terrain inflammatoire léger,

fatigue associée a un déséquilibre intestinal,
suite d'antibiotiques,

baisse immunitaire.

Il est particulierement adapté :

en phase de consolidation,
aprés une phase d’assainissement,
en entretien.

> 1gélule / jour
L > Pendant un repas

> A conserver au frigo
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PROBIOTIQUES

1.Royal Pro Flor

Comment il agit :

Les Lactobacillus
— modulent la flore intestinale
— soutiennent la digestion
— améliorent la tolérance alimentaire

Les Bifidobacterium
— agissent surtout au niveau du cblon

Laboratoire — soutiennent le transit
La Royale — participent & la production d'acides gras
protecteurs

-10% avec le lien :
ici La Vitamine D3
— module I'immunité intestinale
— soutient la barriere muqueuse

— renforce la réponse anti-inflammatoire
L'association probiotiques + vitamine D est

intéressante pour le terrain immunitaire
digestif.
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PROBIOTIQUES

1.Royal Pro Flor )
PRECAUTIONS :

! Peut majorer les ballonnements au début.
(particulierement en cas de fermentation
importante).

A utiliser avec prudence si :
e SIBO actif
e fermentation sévére

, e ballonnements trés marqués
Laboratoire

La Royale L . .
Dans ces cas, un probiotique a spores peut étre

_10% avec le lien : plus adapté en premiére intention (cf.pages

.. suivantes)
ici
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PROBIOTIQUES

1.Royal Mix Flor

Ce complexe associe :
| 2 e Probiotiques (20 milliards UFC)
! e Prébiotiques (fibres de chicorée + acacia)

Il vise & :
» rééquilibrer le microbiote intestinal,

 soutenir la flore bénéfique,
o améliorer la digestion,

e stabiliser le transit,

Laboratoire e .
e renforcer la barriére intestinale.

La Royale

C'est un synbiotique : il apporte les bactéries +

-10% avec le lien : .
leur nourriture.

ici
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PROBIOTIQUES

2.Royal Mix Flor

Comment il agit ?

Les probiotiques :
— colonisent temporairement |'intestin
— modulent la flore
— améliorent la diversité microbienne

Les prébiotiques :
— nourrissent les bactéries bénéfiques

, — favorisent la production d’acides gras & chaine
Laboratoire

La Royale courfe

— soutiennent la muqueuse intestinale

-10% avec le lien :

ici Ensemble, ils aident a stabiliser 'écosystéme
T intestinal.

‘L > Commence par 1gélule / jour, pendant un repas
& > Jusqu’a 2 si besoin

> Sur au moins 3 mois.
> A conserver au frais
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PROBIOTIQUES

2.Royal Mix Flor

Dans quels cas il est pertinent ?

Ce produit peut étre intéressant si tu présentes :
e dysbiose légere a modérée,
e troubles digestifs chroniques,
e transit irrégulier,

e terrain inflammatoire léger,
 suite d'antibiotiques,

. o fatigue associée a déséquilibre intestinal.
Laboratoire

La Royale Il est particulierement adapté :

e aprés une phase d'assainissement,

10% avee le lien : » en phase de consolidation,

ici )
— e en entretien.

CONTRE-INDICATIONS :

! Peut majorer les ballonnements au début.
(& cause des prébiotiques).

A éviter en cas de :
SIBO actif

fermentation importante

e ballonnements sévéres

hyper-perméabilité non stabilisée
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PROBIOTIQUES

2.Royal Mix Flor

Dans quels cas il est pertinent ?

Ce produit peut étre intéressant si tu présentes :
e dysbiose légere a modérée,
e troubles digestifs chroniques,
e transit irrégulier,

e terrain inflammatoire léger,
 suite d'antibiotiques,

. o fatigue associée a déséquilibre intestinal.
Laboratoire

La Royale Il est particulierement adapté :

e aprés une phase d'assainissement,

10% avee le lien : » en phase de consolidation,

ici )
— e en entretien.

CONTRE-INDICATIONS :

! Peut majorer les ballonnements au début.
(& cause des prébiotiques).

A éviter en cas de :
SIBO actif

fermentation importante

e ballonnements sévéres

hyper-perméabilité non stabilisée
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PROBIOTIQUES

3.En cas de SIBO (en fin de prise en charge)

Ce produit contient des probiotiques sous forme
de spores:

e Bacillus clausii (SC-109)

 Bacillus subtilis HU58™

 Bacillus coagulans (SC-208)

 Bacillus licheniformis (SL-307)

Les spores sont des bactéries naturellement

résistantes qui :
Megaspore biotic - , TS ,

« survivent a l'acidité gastrique,
Microbiome Labs : ', .
« atteignent 'intestin intactes,

 agissent sans coloniser durablement.
Site : ici_
L Elles modulent I'environnement intestinal sans
Code d'invitation
(-10%) :
1206DF84F788

s'implanter massivement.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 154


https://amritanutrition.com/fr/products/megasporebiotic-spores-only-60-capsules
https://amritanutrition.com/fr/products/megasporebiotic-spores-only-60-capsules

PROBIOTIQUES

3.En cas de SIBO (en fin de prise en charge)

2%,
muchonicuE
-

- MEGA

¢ SporeBiotic™

Megaspore biotic -
Microbiome Labs

Site : ici.
Code d'invitation

(-10%) :
1206DF84F788

Dans quels cas il est pertinent ?

Ce type de probiotique est particulierement
intéressant si tu présentes :

e SIBO suspecté ou confirmé,

» dysbiose marquée,

e ballonnements sévéres,

e fermentation importante,

e mauvaise tolérance aux probiotiques

classiques,
o terrain digestif fragile.

Il est souvent plus adapté que les probiotiques
lactiques en cas de :

o prolifération bactérienne excessive,

e fermentation haute,

e gaz trés importants.
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PROBIOTIQUES

3.En cas de SIBO (en fin de prise en charge)

) '&.
FMIcROBICWE
g

MEGA

SporeBiotic™

Megaspore biotic -
Microbiome Labs

Site : ici.
Code d'invitation

(-10%) :
1206DF84F788

Commence avec 1/2 capsule en mangeant et
augmente lentement & 2 capsules par jour en utilisant
le protocole suivant :

Semaine 1 -1 capsule un jour sur deux
Semaine 2 - 1 capsule par jour
Semaine 3+ - 2 capsules par jour

Si 1 capsule un jour sur deux est trop forte, essaie de
commencer avec 1/2 capsule ou méme 1/4 de
capsule dans certains cas.

Les symptémes possibles incluent des crampes
abdominales, des selles molles et des changements
dans les mouvements intestinaux.

Bien que ces symptémes puissent étre inconfortables,
ils sont un signe que le produit fonctionne!
Les symptdmes devraient se résoudre en 2-3 jours.
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PROBIOTIQUES

3.En cas de SIBO (en fin de prise en charge)

) '&.
FMIcROBICWE
g

MEGA

SporeBiotic™

Megaspore biotic -
Microbiome Labs

Site : ici.
Code d'invitation

(-10%) :
1206DF84F788

Pourquoi les spores sont-elles préférables en
cas de SIBO ?

Dans le SIBO :
e L'intestin gréle est déja surchargé en bactéries.
» Ajouter des probiotiques lactiques classiques
peut parfois aggraver les fermentations.

Les spores :

V/ ne fermentent pas activement dans l'intestin
gréle

+/ ne produisent pas massivement de gaz

V/ ne colonisent pas durablement

/ exercent un effet régulateur transitoire

Elles “modulent” I'environnement sans ajouter
une charge fermentaire importante.
C'est pour cela qu'elles sont souvent mieux tolérées
en cas de SIBO ou grosse dysbiose.
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PROBIOTIQUES

4.En cas de SIBO (en fin de prise en charge)

Megaspore biotic -
Microbiome Labs

Site : ici.
Code d'invitation

(-10%) :
1206DF84F788

PAULINE GROLLEAU-

CONTRE-INDICATIONS :

A introduire progressivement si :
 hypersensibilité digestive,
e terrain inflammatoire actif.

Peut provoquer au début :
e des crampes abdominales,
o des selles molles
e et des changements dans les mouvements
infestinaux.

Bien que ces symptémes puissent étre
inconfortables, ils sont un signe que le produit
fonctionne!

Les symptdmes devraient se résoudre en 2-3 jours.

Si ce n’est pas le cas : diminuer le dosage ou

arréter le complément.
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PROBIOTIQUES

4.Souche spécifique diarrhée

Saccharomyces boulardii est une levure
probiotique, et non une bactérie.

o i Elle est particulierement reconnue pour:

SACCHAROMYCES  réduire les diarrhées aigués,
BOULARDII
5 Milliarden KbE pro Kapsel

1
60 Kapseln ]
wegan i

limiter les diarrhées post-antibiotiques,

soutenir la muqueuse intestinale,

SUNDAY
MATURAL
“

Saccharomyces

moduler certaines proliférations microbiennes,

stabiliser le transit en phase aigué.

Boulardii - C’est un probiotique “anti-diarrhée” de
référence.
Sundaynatural.de

Code promo :
PAULINE_NATUROI10
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PROBIOTIQUES

4.Souche spécifique diarrhée

Dans quels cas il est pertinent ?

Il est particulierement utile en cas de :
S e diarrhée aigug,

SACCHAROMYCES diarrhée post-antibiotiques,
BOULARDII

5 Milliarden KbE pro Kapsel

b2 diarrhée du voyageur,

wegan

gastro-entérite,

w e selles liquides fréquentes,
 dysbiose avec transit accéléré.
Saccharomyces
Boulardii - Il peut aussi étre intéressant :
 en soutien lors d'un traitement antibiotique,
Sundaynatural.de e en phase d'assainissement digestif,

» en alternance avec d’'autres probiotiques.

Code promo :
PAULINE_NATUROI10

> 1gélule / jour, pendant un repas
> pendant 1 mois.

En phase aigue, jusqu’'a 2 gélules/jour (sur 1
semaine)
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PROBIOTIQUES

4.Souche spécifique diarrhée

Dans quels cas il est pertinent ?

Il est particulierement utile en cas de :
S e diarrhée aigug,

SACCHAROMYCES diarrhée post-antibiotiques,
BOULARDII

5 Milliarden KbE pro Kapsel

b2 diarrhée du voyageur,

wegan

gastro-entérite,

w e selles liquides fréquentes,
 dysbiose avec transit accéléré.
Saccharomyces
Boulardii - Il peut aussi étre intéressant :
 en soutien lors d'un traitement antibiotique,
Sundaynatural.de e en phase d'assainissement digestif,

» en alternance avec d’'autres probiotiques.

Code promo :
PAULINE_NATUROI10

> 1gélule / jour, pendant un repas
> pendant 1 mois.

En phase aigue, jusqu’'a 2 gélules/jour (sur 1
semaine)
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PROBIOTIQUES

5.Souche spécifique constipation

o B
LACTOBACILLUS REUTERI
Lebensmittel fiir besondere
Wlfiﬁischrzmh&ill‘\!w
zum Digtmana the |
Hefieshacter-pylon-Infektionen 3

60 Kiapseln 3 200 mg vegan
5 1DAY
M JRAL ]
‘Q v

Lactobacillus
Reuteri-

Sundaynatural.de

Code promo :
PAULINE_NATUROI10

Lactobacillus reuteri est une bactérie probiotique
naturellement présente dans le microbiote humain.

Certaines souches spécifiques sont reconnues pour :
e améliorer la fréquence des selles,
e stimuler la motilité intestinale,
e réduire les douleurs abdominales,
e moduler l'inflammation digestive.

Ce n’est pas un laxatif.
Il agit en rééquilibrant ['écosystéeme intestinal.
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PROBIOTIQUES

5.Souche spécifique constipation

Dans quels cas il est pertinent ?

Il peut étre utile si tu présentes :

)  constipation fonctionnelle,
LACTOBACILLUS REUTERI ) .
it e transit lent chronique,

Tum [);SLWﬂag-gmm”.}d , | ' '
[~ e ballonnements associés a constipation,
51U HDAY IS Pylopas® |

' e douleurs abdominales modérées,

‘.- s  dysbiose |égére avec ralentissement.

Lactobacillus Il est particuliéerement intéressant :
Reuteri- e chez les personnes stressées,
 en cas de constipation liée au systéme nerveux
Sundaynatural.de e en entretien aprés correction alimentaire.

Code promo :
PAULINE_NATUROI10

S L > 1 gélule / jour, pendant un repas
-k > pendant 3 mois.
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PROBIOTIQUES

5.Souche spécifique constipation

PRECAUTIONS :
Peut majorer [égérement les ballonnements au

début.
v
LACTOBACILLUS REUTERI o, . :
nggﬁgﬂmﬁm A introduire prudemment si :
Helicobacter-pylosi-Infektionen e SIBO CIC'H'F,

60 Kapseln 5 200 mg, vigan

e fermentation sévére,

'_9 ) e ballonnements trés importants.

Lactobacillus
Reuteri-

Sundaynatural.de

Code promo :
PAULINE_NATUROI10
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Comment choisir ?

ETAPE 1 : Comment est ton transit ?

Diarrhée / selles liquides fréquentes

Priorité : Saccharomyces boulardii

Pourquoi ?
e Régule le transit rapide
e Soutient la muqueuse
e Compatible avec antibiotiques
e Action rapide

Cure courte 5-10 jours
Peut étre suivi ensuite d'un probiotique lactique.

Constipation dominante

Deux questions :

Transit bloqué + stress + douleurs ?
— Lactobacillus reuteri

Transit trés lent + dysbiose marquée + ballonnements ?
— D’abord travailler la motilité (gingembre / magnésium)
— Puis envisager :
e Royal Flor (si terrain stable)
e Megaspore (si dysbiose plus marquée)

Transit irrégulier (alternance constipation / diarrhée)

Si fermentation + ballonnements importants :
— Megasporebiotic

Si terrain plus léger / post-antibiotiques :
— Royal Flor
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Comment choisir ?

ETAPE 2 : As-tu beaucoup de ballonnements ?

? Ballonnements trés marqués / SIBO suspecté :

Megasporebiotic (probiotiques & spores)

Pourquoi ?
e Ne fermentent pas comme les lactiques
e Mieux tolérés en dysbiose sévere
e Régulent sans surcharger

! Introduire progressivement.

? Ballonnements modérés / digestion fragile
Royal Flor :

e Réensemencement progressif
e Bonne base microbiote
e Adapté en phase de consolidation
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Comment choisir ?

ETAPE 3 : As-tu fait récemment des antibiotiques ?
SI Oui :

Pendant le traitement :
— Saccharomyces boulardii

Aprés le traitement :
— Royal Flor ou Pro Flore

ETAPE 4 : Ton objectif principal ?

) Soutien immunitaire + microbiote
— Royal Flor

Réensemencement + fibres intégrées
— Pro Flore

(Idéal si tolérance aux fibres correcte)
I A éviter si fermentation active.
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Comment choisir ?

! IMPORTANT :

Ne pas prendre de probiotiques :
» en pleine fermentation sévére non stabilisée
« si digestion haute non travaillée
e si transit totalement bloqué

Les probiotiques ne remplacent pas :

 |la mastication

» 'acidité gastrique
e |la motilité
 I'hygiene de vie
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HYPER-PERMEABILITE

1.L-glutamine

La L-glutamine est un acide aminé naturellement

g présent dans 'organisme.
N C'est la principale source d’énergie des cellules
- M
A

‘PURE
L-GLUTAMINE

intestinales (entérocytes).

Elle contribue & :

 soutenir la réparation de la muqueuse
intestinale,

L . e renforcer la barriére intestinale,

Site : nutripure e réduire 'hyper-perméabilité,

o apaiser 'inflammation locale,
Code PARRAIN

« améliorer la tolérance digestive.
(10%) : Paunaturo

Elle agit sur le terrain intestinal, pas sur le
symptome immédiat.
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HYPER-PERMEABILITE

1.L-glutamine

Dans quels cas elle est pertinente ?

La L-glutamine peut étre utile si tu présentes :

T,

b il e hyper-perméabilité suspectée,

f ﬁ A
PURE
L-GLUTAMINE
P

NUTRIPURE

e intolérances alimentaires multiples,

sensibilité digestive chronique,
terrain inflammatoire intestinal,

diarrhée chronique fonctionnelle,
SlI,
fatigue chronique associée & troubles digestifs.

Site : nutripure

Elle est particulierement intéressante :
Code PARRAIN

e aprés une période de stress important,
(10%) : Paunaturo

e aprés antibiotiques,
e en cas de muqueuse fragilisée,
e en complément d'un travail sur le microbiote.

>3 a 5g / jour,
oL > Le matin a jeun
' > 2 mois minimum

En cas de terrain trés fragile :

— commencer & 2 g puis augmenter
progressivement.
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HYPER-PERMEABILITE

1.L-glutamine

CONTRE-INDICATIONS :

A éviter ou utiliser avec prudence en cas de :
e cancer actif (discussion médicale nécessaire),
e Constipation importante (majoration chez
certaines personnes)

Peut provoquer au début :
Site : nutripure e inconfort digestif transitoire.

Code PARRAIN Dans ce cas — réduire la dose.
(10%) : Paunaturo
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HYPER-PERMEABILITE

2.0mega 3

Les oméga-3 sont des acides gras essentiels (EPA
et DHA principalement) impliqués dans la
régulation de l'inflammation.

f

Nutrixeal® &

 PhosphoKrill*@ Au niveau digestif, ils contribuent & :
= z e moduler la réponse inflammatoire,
~ - SLI’EIIBRM = "" , , ,
%——'— >  soutenir I'intégrité de la muqueuse intestinale,
YU e (s fie :
dupde—n e améliorer la fluidité membranaire des cellules
lité premium sans odeur
. ¥ intestinales,
,  favoriser un environnement intestinal plus
PhosphoKrill - P

table.
Site : Nutrixeal stable

lls n"agissent pas directement sur la
digestion, mais sur le terrain inflammatoire.
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2.0mega 3

f

Nutrixeal® &
PhosphoKrill*@

Saligel 590mg

ARLET T RIEY IS

“

PhosphoKrill

HYPER-PERMEABILITE

Dans quels cas ils sont pertinents ?

Les oméga-3 peuvent étre utiles si tu présentes :

Site : Nutrixeal

terrain inflammatoire chronique,
hyper-perméabilité suspectée,

SIl avec composante inflammatoire,

douleurs abdominales récurrentes,

fatigue chronique associée a troubles digestifs,
terrain hormonal inflammatoire (SPM,
dominance cestrogénique).

s sont particulierement intéressants :

lorsque |'alimentation est pauvre en poissons
gras,

en complément d'un travail sur la muqueuse
(glutamine, zinc carnosine),

e en terrain stress + inflammation.

>1000 a 2000 mg d’EPA + DHA combinés par jour
(vérifier la quantité réelle d'EPA/DHA sur
I’étiquette)

>3 a 6 mois

> En continu si végétarisme / pas de conso de poisson
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HYPER-PERMEABILITE

2.0mega 3

! Critéres de qualité importants :

e Haute teneur en EPA + DHA (pas seulement

;

 Nutrixeal' & © “huile de poisson”)

 PhosphoKrill'@® * e Indice TOTOX bas (qualité d’oxydation)

: P = e Purifié (métaux lourds)

g, SUPERBABoost .;_-:

%‘ms Z

) hﬁ; | La qualité change réellement I'efficacité.
-’

PhosphoKrill -

Site : Nutrixeal

CONTRE-INDICATIONS :

A utiliser avec prudence en cas de :
e fraitement cm’ricoagulom’r,
e chirurgie programmée,
e troubles de la coagulation.

Peut provoquer :

o |égers troubles digestifs au début,
o reflux si pris a jeun (toujours avec repas)

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 176



HYPER-PERMEABILITE

3.Collagéne

A

A

PEPTIDES

DE CQQLARpHE
o

—. -

Peptide de
collagéne bovin (ou
marin)

Site : Nutripure

Code PARRAIN
(10%) : Paunaturo

Les peptides de collagéne sont des fragments de
protéines riches en glycine, proline et
hydroxyproline, acides aminés essentiels a la
structure des tissus.

Au niveau digestif, ils contribuent a :
e soutenir la structure de la muqueuse intestinale,
 participer a la réparation des tissus fragilisés,
e renforcer la barriére intestinale,
 soutenir 'intégrité des jonctions cellulaires,
e améliorer la résilience digestive.

lls agissent sur la structure, la ou la
glutamine agit davantage sur l'énergie
cellulaire.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 177


https://www.nutripure.fr/fr/complement-alimentaire-mobilite-articulation/15-466-collagene-peptide-peptan.html#/41-poids_poudre-sachet_310g_1_mois/181-arome-neutre

HYPER-PERMEABILITE

3.Collagéne

Dans quels cas ils sont pertinents ?

VU Les peptides de collagéne peuvent étre utiles si tu

A A .
DE;EP.II-.IRES E presentes :
CQ AN e hyper-perméabilité suspectée,
e terrain inflammatoire chronique,
o fragilité digestive persistante,
. e intolérances alimentaires multiples,
.  douleurs digestives diffuses,
Peptide de

e terrain stress chronique + fatigue,

collagéne bovin (ou . - .
e troubles cutanés associés (eczéma, peau

marin) seche).

ite : Nutri TR inté
Site : Nutripure lls sont particulierement intéressants :

e en phase de consolidation,
Code PARRAIN

e apres un travail sur la flore,
(10%) : Paunaturo

e lorsque la muqueuse semble affaiblie depuis
longtemps.

>5 a10g / jour (poudre)
S > Le matin a jeun
: > 2 mois minimum

Peut étre associé a la glutamine.
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HYPER-PERMEABILITE

3.Collagéne

| Critéres de qualité :

Collagéne hydrolysé (peptides)

Origine claire (bovin, marin)

Sans additifs inutiles

£
i

B |déalement avec tragabilité

CONTRE-INDICATIONS :

Peptide de
collagéne bovin (ou

, Pas de contre-indications formelles.
marin)

Peut provoquer :

Site : Nutripure
P  |légers ballonnements au début.

Code PARRAIN

Commencer & 5 g en cas de terrain sensible.
(10%) : Paunaturo S
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HYPER-PERMEABILITE

4.Resveratrol

e

RESVERATROL

Maturel, issu de la fermentation
Plus de 98 % de trans-resvéral
B0 gélule: de S00mg

——

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATUROIO

Le resvératrol est un polyphénol naturel présent

notamment dans la peau du raisin.

Il agit principalement comme :

antioxydant puissant,
modulateur de l'inflammation,

 soutien de I"équilibre métabolique.

Au niveau digestif, il contribue indirectement & :

réduire l'inflammation intestinale,

moduler la réponse immunitaire locale,
soutenir la barriére intestinale,

améliorer le terrain en cas d’hyperperméabilité.

Il agit sur le terrain inflammatoire et

oxydatif.
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HYPER-PERMEABILITE

4.Resveratrol

Dans quels cas il est pertinent ?

Le resvératrol peut étre utile si tu présentes :

: . , ,
2 e terrain inflammatoire chronique,
RESVERATROL | ° h 7 b.l._l_ 7 . 'l' 1_
::x:gg;.::tzxrmmer:um yper-permedanpliite persistante,

B0 gélule: de S00mg

« fatigue chronique associée a inflammation,
-/  troubles digestifs liés au stress oxydatif,
- e terrain métabolique perturbé,
= » déséquilibres hormonaux avec inflammation
associee.
Sunday Natural
Il est particulierement intéressant :

Code promo : e en complément d'oméga-3,

PAULINE_NATUROI10 » en phase de consolidation,

e en terrain inflammatoire diffus.

> 1gélule / jour
> Pendant un repas
> sur 1a 2 mois
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HYPER-PERMEABILITE

4.Resveratrol
CONTRE-INDICATIONS :

A utiliser avec prudence en cas de :

* e traitement anticoagulant,
| o .
e chirurgie programmée,
RESVERATROL
Prcm5o deomemmdcaatil * grossesse.
B0 gélule: de S00mg

' Peut provoquer:

- e inconfort digestif [éger chez les personnes

T sensibles.

Sunday Natural

Code promo :
PAULINE_NATUROIO
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HYPER-PERMEABILITE

5.Permea royal

Perméa Royale est un complexe multi-actifs congu
pour :
 soutenir la réparation de la muqueuse
intestinale,
» moduler l'inflammation digestive,
e renforcer la barriére intestinale,
e soutenir le microbiote,

e améliorer la tolérance alimentaire.

Perméa Royale - Il agit a la fois sur la structure,
Laboratoire I'inflammation, et le terrain intestinal global.
La Royale

-10% avec le lien : ici_
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HYPER-PERMEABILITE

5.Permea royal Comment il agit ?

¢ L-Glutamine
— nourrit les cellules intestinales
— soutient la réparation des jonctions serrées

¢ Amidon résistant
— nourrit le microbiote
— favorise la production de butyrate

¢ Psyllium

Perméa Royale -

. — réqule le transit
Laboratoire 9

— améliore la consistance des selles
La Royale

-10% avec le lien : ici ¢ Collagéne type |

— soutien structurel de la muqueuse
¢ N-acétyl-glucosamine

— soutien du mucus intestinal
— renforce la couche protectrice
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HYPER-PERMEABILITE

5.Permea royal Comment il agit ?

¢ Phosphatidylcholine
— soutien des membranes cellulaires
— améliore l'intégrité de la barriere

¢ Boswellia
— puissant modulateur inflammatoire

¢ Quercétine + Apigénine + Polyphénols
— régulation immunitaire

Perméa Royale -

. — effet anti-inflammatoire
Laboratoire

La Royale )
¢ Vitamines & minéraux
N : : , -
_10% avee le lien : ici soutien ,enzymo’rlque et immunitaire
— zinc clé pour la muqueuse

¢ Enzymes digestives
— facilitent la digestion

— réduisent la charge fermentaire

C’est un complexe “tout-en-un” pour terrain
fragile.

PAULINE GROLLEAU- NATUROPATHE PAGE 185


https://www.la-royale.com/affiliation/lien?code=LFOC39
https://www.la-royale.com/affiliation/lien?code=LFOC39

HYPER-PERMEABILITE

5.Permea royal

Dans quels cas il est pertinent ?

7 Ce complexe peut étre intéressant si tu présentes :
e hyper-perméabilité suspectée ou confirmée,

* intolérances alimentaires multiples,

« sensibilité digestive chronique,

e terrain inflammatoire intestinal,

 fatigue chronique associée & troubles digestifs,
e troubles digestifs persistants malgré un travail

Perméa Royale - sur la digestion haute.
Laboratoire
La Royale Il est particulierement pertinent :

e apres une phase de stabilisation digestive,
-10% avec le lien : ici ¢ en phase de consolidation,
* lorsque plusieurs axes doivent étre soutenus
simultanément.

> 1sachet 2x/jour
> Pendant un repas
> sur 2 a 3 mois.
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HYPER-PERMEABILITE

5.Permea royal
CONTRE-INDICATIONS :

_ A éviter ou encadrer en cas de :

e grossesse / allaitement

e traitement anticoagulant (boswellia)

e pathologie auto-immune active

e SIBO actif non stabilisé (présence d'amidon
résistant)

! Peut majorer temporairement les

Perméa Royale -

ballonnements au début si fermentation
importante.

Laboratoire
La Royale

-10% avec le lien : ici_
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ET MAINTENANT ?

Si tu es arrivé(e) jusqu’ici, c'est probablement que ta digestion
t'interpelle.

Peut-&tre que tu te reconnais dans certaines situations :
e des ballonnements fréquents
 une digestion lente ou inconfortable
o des reflux ou brilures d'estomac
e un transit irrégulier
e une sensation de fatigue digestive aprés les repas.

Et peut-étre aussi que tu as déja essayé plusieurs compléments...
sans toujours comprendre lequel choisir, quand le prendre, ou
pourquoi il fonctionne (ou non).

C’est exactement pour cette raison que j'ai créé ce guide.

Pour t'aider a y voir plus clair, comprendre les grandes logiques
digestives et utiliser les compléments de maniére plus pertinente et
ciblée.
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SACHE QUE ..

Les compléments alimentaires peuvent étre de formidables outils.
Mais ils sont rarement la solution a eux seuls.

Une digestion équilibrée repose aussi sur:
e la qualité de I'alimentation

le rythme des repas
la mastication

la gestion du stress
le sommeil

I"équilibre du microbiote.

Autrement dit : la digestion est un systéme global.
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Je suis Pauline, ancienne infirmiére et naturopathe spécialisée
dans les troubles digestifs et hormonaux.

Depuis plusieurs années, jjaccompagne des personnes qui souffrent
de :

e ballonnements chroniques

o reflux
troubles du transit

fatigue digestive

o déséquilibres hormonaux liés a la digestion.
Mon approche est inspirée de la médecine fonctionnelle, avec une
vision globale de |'organisme.

L'objectif n'est pas seulement de soulager les symptémes, mais de
comprendre pourquoi ils sont apparus.
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SI TU VEUX ALLER PLUS LOIN

Si tu souhaites travailler plus en profondeur sur ta digestion et
comprendre les causes de tes symptdmes, je propose également des
accompagnements personnalisés.

Mon objectif n'est pas seulement de soulager les symptémes, mais de :
e d'en comprendre |'origine

o identifier les déséquilibres digestifs
e mettre en place des solutions adaptées a ton terrain.

Q¢ (’\/@r.‘% —)

BILAN DE NATUROPATHIE FONCTIONNELLE

ACCOMPAGNEMENT 3 MOIS : LE RESET
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ET SINON ...

Tu peux me retrouver sur Instagram ou je partage réguliérement :

des explications sur la digestion

des conseils pratiques

des analyses de cas réels

des outils pour mieux comprendre ton corps.

? Instagram : epaulinegrolleau.naturopathie
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UN DERNIER CONSEIL ..

Si tu devais retenir une seule chose de ce guide :
le bon complément n’est pas forcément le plus connu...
c'est celui qui correspond réellement & ton probléme digestif.

Prendre le temps de comprendre son corps est souvent la clé
pour retrouver une digestion plus confortable et durable.

& L/é'.‘% —)
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