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 7 astuces simples et naturelles pour
retrouver ton confort digestif
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L a  c o n s t i p a t i o n ,  c ’ e s t  s o u v e n t
u n  s u j e t  t a b o u  e t  m a l  c o m p r i s .
P o u r t a n t ,  p r è s  d e  2 0  %  d e  l a
p o p u l a t i o n  e n  s o u f f r e ,  e t  l e s
f e m m e s  s o n t  p a r t i c u l i è r e m e n t
t o u c h é e s .
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Bienvenue dans ton guide
SOS CONSTIPATION

T U  E N  A S  M A R R E  D E  T E  S E N T I R  G O N F L É E ,
I N C O N F O R T A B L E

T U  E N  A S  M A R R E  D E  P A S S E R  D E S  H E U R E S  À
C H E R C H E R  D E S  S O L U T I O N S  S A N S  R É S U L T A T

C O M M E N T  T E  D É B A R R A S S E R  D E  C E T T E
A P P R É H E N S I O N  D ’ A L L E R  A U X  T O I L E T T E S  ?
C O M M E N T  R E T R O U V E R  U N  T R A N S I T  R É G U L I E R  S A N S
P R I S E  D E  T Ê T E  ?

J ’ A I  U N E  B O N N E  N O U V E L L E  P O U R  T O I  :
T U  E S  A U  B O N  E N D R O I T  !



✨  E t  s i  t u  v e u x  a l l e r  p l u s  l o i n  ?
À  l a  f i n  d e  c e  g u i d e ,  j e  t ’ e x p l i q u e  c o m m e n t  o n
p e u t  t r a v a i l l e r  e n s e m b l e  p o u r  a l l e r  e n c o r e  p l u s
l o i n  v e r s  u n  v e n t r e  a p a i s é .
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Attention!
Les informations contenues dans cet ebook sont fournies à titre informatif et ne
remplacent en aucun cas l’avis ou le diagnostic d’un professionnel de santé. Il est
recommandé de consulter votre médecin traitant avant de mettre en pratique tout
conseil ou recommandation présentés dans cet ebook.

💡  M O N  A P P R O C H E  ?  T E  D O N N E R  D E S  A C T I O N S  S I M P L E S

E T  D E S  C O N S E I L S  C O N C R E T S  P O U R  R E T R O U V E R  U N

V E N T R E  S E R E I N ,  S A N S  P R I S E  D E  T Ê T E .

🚀  O B J E C T I F  :

M E T S  E N  P L A C E  U N E  A S T U C E  P A R  J O U R  E T

R E S S E N S  P R O G R E S S I V E M E N T  T O N  C O R P S  S E

L I B É R E R  E T  R E T R O U V E R  S O N  É Q U I L I B R E  !

✅  A u  p r o g r a m m e  :
7  a s t u c e s  p r a t i q u e s  e t  n a t u r e l l e s  p o u r  u n
v e n t r e  p l u s  l é g e r .
D e s  c o n s e i l s  c o n c r e t s  p o u r  r e p r e n d r e  l e
c o n t r ô l e  d e  t o n  t r a n s i t .
D e s  p e t i t e s  a c t i o n s  f a c i l e s  à  i n t é g r e r  d a n s
t o n  q u o t i d i e n .

@L EA . N A TUROD I G E S T

Bienvenue dans ton guide
SOS CONSTIPATION

Allez, on y va !



💬  POURQUOI ?
LA DIGESTION COMMENCE DANS LA BOUCHE !  MÂCHER
CORRECTEMENT PERMET DE BROYER LES ALIMENTS, DE LES
IMPRÉGNER DE SALIVE ET D’ENVOYER UN SIGNAL À TON
SYSTÈME DIGESTIF POUR QU'IL SE METTE EN MARCHE .
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1.MÂCHER, C’EST DIGÉRER !
L a  d i g e s t i o n  c o m m e n c e  d a n s  l a  b o u c h e

M Â C H E  C H A Q U E  B O U C H É E  A U  M O I N S
2 0  F O I S  A V A N T  D ’ A V A L E R .  

P O S E  T E S  C O U V E R T S  E N T R E  C H A Q U E
B O U C H É E  P O U R  P R E N D R E  L E  T E M P S .

E n  p r a t i q u e :

🌟  C h a l l e n g e  :
E s s a y e  c e  s o i r  !  M â c h e  l e n t e m e n t  e t  r e s s e n s
l a  d i f f é r e n c e  s u r  t a  d i g e s t i o n .

@L EA . N A TUROD I G E S T



🌟  Challenge :
Remplis ta gourde chaque matin et termine-la avant la
f in de ta journée !

💬  P O U R Q U O I  ?
U N  C O R P S  B I E N  H Y D R A T É ,  C ’ E S T  D E S  S E L L E S
S O U P L E S  E T  U N  T R A N S I T  P L U S  R É G U L I E R .  Q U A N D  T U
M A N Q U E S  D ' E A U ,  L E S  S E L L E S  D E V I E N N E N T  D U R E S  E T
D I F F I C I L E S  À  É V A C U E R .

B O I S  E N T R E  1 , 5  E T  2 L  D ’ E A U  P A R  J O U R .

C O M M E N C E  T A  J O U R N É E  A V E C  U N
G R A N D  V E R R E  D ’ E A U  T I È D E .

G A R D E  T O U J O U R S  U N E  G O U R D E  À
P O R T É E  D E  M A I N .

E n  p r a t i q u e :

2.

P A G E  4

HYDRATATION
L ’ e a u  e s t  t o n  a l l i é e

@L EA . N A TUROD I G E S T



💬  POURQUOI ?
LE MOUVEMENT STIMULE LES INTESTINS ET AIDE LES
ALIMENTS À PROGRESSER VERS LA SORTIE .  LA
SÉDENTARITÉ PEUT RALENTIR LE TRANSIT.
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3.BOUGER POUR LIBÉRER !
R e m e t s  t e s  i n t e s t i n s  e n  m o u v e m e n t

1 0  À  1 5  M I N U T E S  D E  M A R C H E  A P R È S
C H A Q U E  R E P A S .

E X E R C I C E  Y O G A  :  P R A T I Q U E  L A  P O S T U R E
D U  V E N T  ( P A V A N A M U K T A S A N A )  P O U R
L I B É R E R  L E S  B A L L O N N E M E N T S .

E n  p r a t i q u e :

🌟  C h a l l e n g e  :
T e s t e  c e t t e  p o s t u r e  d e  y o g a  l e  s o i r  a v a n t  d e
t e  c o u c h e r  e t  o b s e r v e  l ’ e f f e t  s u r  t o n  v e n t r e .

@L EA . N A TUROD I G E S T



4.
L e s  p r é b i o t i q u e s  s o n t  t e s  a m i s

🌟  C h a l l e n g e  :
T e s t e  c e t t e  r e c e t t e  r i c h e  e n  f i b r e s  c e t t e
s e m a i n e  e t  o b s e r v e  l e s  e f f e t s  s u r  t o n  t r a n s i t  !

I N T È G R E  D E S  F I B R E S  D O U C E S  :  L É G U M E S  C U I T S ,
F L O C O N S  D ’ A V O I N E ,  G R A I N E S  D E  C H I A .  P E T I T E
M E N T I O N  S P É C I A L E  P O U R  L E S  P R U N E A U X !

E n  p r a t i q u e :

U N  " P O R R I D G E  A U X  G R A I N E S  D E  C H I A "  P O U R  U N
P E T I T - D É J E U N E R  R I C H E  E N  F I B R E S :  

1 C À S  D E  G R A I N E  D E  C H I A
2 5 C L  D E  L A I T  V É G É T A L
3 0 G  D E  F L O C O N  D ’ A V O I N E

R A J O U T E  L E  T O P P I N G  D E
T O N  C H O I X  ( F R U I T S  F R A I S
O U  S E C S ,  G R A I N E S . . . )  

A t t e n t i o n ,  e n  c a s  d e  s y n d r o m e  d e  l ’ i n t e s t i n
i r r i t a b l e  l e s  f i b r e s  p e u v e n t  a c c e n t u e r  l e s
d o u l e u r s  e t  d i a r r h é e s ,  d a n s  c e  c a s  o n  l e s
é v i t e  o u  o n  l e s  i n t r o d u i t  e n  p e t i t e  q u a n t i t é .
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MISER SUR LES FIBRES

💬  P O U R Q U O I  ?
L E S  F I B R E S  A U G M E N T E N T  L E  V O L U M E  D E S  S E L L E S
E T  L E S  R E N D E N T  P L U S  S O U P L E S .  M A I S  A T T E N T I O N ,
I N T R O D U I S - L E S  P R O G R E S S I V E M E N T  !

@L EA . N A TUROD I G E S T
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🌟  Challenge :
Instaure ce r i tuel  chaque soir  avant de dormir  pour un
ventre détendu .

5.MASSER POUR APAISER
S o u l a g e  t e s  t e n s i o n s  a b d o m i n a l e s

A U T O - M A S S A G E  D E  5  À  1 0  M I N U T E S  D A N S  L E  S E N S
D E S  A I G U I L L E S  D ’ U N E  M O N T R E .

U T I L I S E  U N E  H U I L E  V É G É T A L E  P O U R  R E N D R E  L E
M A S S A G E  P L U S  A G R É A B L E  ( O L I V E ,  M A C A D A M I A ,
A M A N D E  D O U C E ,  C O C O . . . )

E n  p r a t i q u e :

💬  P O U R Q U O I  ?
L E  M A S S A G E  A B D O M I N A L  A I D E  À  R E L Â C H E R
L E S  T E N S I O N S  E T  F A V O R I S E  L A  C I R C U L A T I O N
D A N S  L E S  I N T E S T I N S .

@L EA . N A TUROD I G E S T



L A  M É T H O D E  3 . 6 . 5  C O M M E N T  Ç A  M A R C H E  ?

3  :  À  F A I R E  3  F O I S  P A R  J O U R .
6  :  6  R E S P I R A T I O N S  P A R  M I N U T E .
5  :  C H A Q U E  S É A N C E  D U R E  5  M I N U T E S .

C O M M E N T  L A  P R A T I Q U E R  ?

4  S E C O N D E S  D ’ I N S P I R A T I O N ,  6  S E C O N D E S
D ’ E X P I R A T I O N .  À  R É P É T E R  P E N D A N T  5  M I N U T E S .

E n  p r a t i q u e :
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6.RESPIRER POUR SE DÉTENDRE
T e  r e l a x e r  p o u r  a c t i v e r  t o n  t r a n s i t

💬  P O U R Q U O I  ?
L E  S T R E S S  B L O Q U E  L A  D I G E S T I O N .  P R A T I Q U E R  D E S
E X E R C I C E S  D E  R E S P I R A T I O N  P E R M E T  D E  C A L M E R  L E
S Y S T È M E  N E R V E U X  E T  R E L A N C E R  L E  T R A N S I T .

🌟  C h a l l e n g e  :
P r a t i q u e  c e t t e  t e c h n i q u e  a v a n t  t o n  r e p a s  p o u r  t e
d é t e n d r e  e t  p r é p a r e r  à  u n e  b o n n e  d i g e s t i o n .

@L EA . N A TUROD I G E S T



💬  P O U R Q U O I  ?
C E R T A I N E S  P L A N T E S  S O N T  R E C O N N U E S  P O U R  L E U R
A C T I O N  D I G E S T I V E  D O U C E  E T  A P A I S A N T E .

🌟  C h a l l e n g e  :
T e s t e  c e t t e  i n f u s i o n  p e n d a n t  u n e  s e m a i n e  e t
n o t e  l ’ é v o l u t i o n  d e  t o n  c o n f o r t  d i g e s t i f .
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7.LES PLANTES EN SOUTIEN
L a  n a t u r e  e s t  l à  p o u r  t ’ a i d e r

I N F U S I O N  A P A I S A N T E  P O U R  L A  D I G E S T I O N :

1  C À C  D E  R A C I N E  D E  G U I M A U V E  P O U R
2 5 C L  D ’ E A U  B O U I L L A N T E .  I N F U S E R  1 0 M I N ,
F I L T R E R  E T  B O I R E  A U  C O U C H E R .
 

E n  p r a t i q u e :

A t t e n t i o n ,  c e t t e  p l a n t e  e s t  c o n t r e  i n d i q u é e
e n  c a s  d e  t r a i t e m e n t  m é d i c a l ,  c h e z  l a
f e m m e  e n c e i n t e  o u  a l l a i t a n t e  e t  l ’ e n f a n t .  E n
c a s  d e  d o u t e ,  r é f è r e s  t o i  à  t o n  m é d e c i n
t r a i t a n t .

@L EA . N A TUROD I G E S T
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🚀  B E S O I N  D ’ U N  C O U P  D E  P O U C E  ?
S I  T U  T E  S E N S  E N C O R E  P E R D U E  O U  Q U E  T U  V E U X
A L L E R  P L U S  L O I N ,  J E  S U I S  L À  P O U R  T ’ A C C O M P A G N E R  !

VERS UN VENTRE APAISÉ
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B R A V O  D ’ Ê T R E  A R R I V É E  J U S Q U ’ I C I  !  🎉
T U  A S  M A I N T E N A N T  E N  M A I N  D E S  A S T U C E S
S I M P L E S  E T  N A T U R E L L E S  P O U R  R E P R E N D R E  L E
C O N T R Ô L E  D E  T O N  T R A N S I T .

🔑  C e  q u ’ i l  t e  r e s t e  à  f a i r e  :
M e t s  e n  p l a c e  u n e  a c t i o n  p a r  j o u r  p o u r  c o n s t a t e r  l e s
b i e n f a i t s .
O b s e r v e  t o n  c o r p s ,  é c o u t e  s e s  r é a c t i o n s  e t  a j u s t e  e n
f o n c t i o n  d e  c e  q u i  t e  f a i t  d u  b i e n .
F a i s  m o i  u n  r e t o u r  e t  d i s - m o i  c e  q u e  ç a  a  c h a n g é  p o u r  t o i  !

@L EA . N A TUROD I G E S T

Fais le premier pas vers
un ventre apaisé

R É S E R V E  T O N  A P P E L  D É C O U V E R T E  G R A T U I T  P O U R  Q U E
L ’ O N  E X P L O R E  E N S E M B L E  L A  M E I L L E U R E  F A Ç O N  P O U R
T O I  D E  R E T R O U V E R  U N  V E N T R E  S E R E I N  E T  L É G E R .

https://calendly.com/lea-naturodigest/30min
https://calendly.com/lea-naturodigest/30min


VENTRE10
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TU VIENS DE DÉCOUVRIR 7 ACTIONS
CONCRÈTES POUR AIDER TON TRANSIT.
M a i s  p a r f o i s …  C e  n ’ e s t  p a s  q u ’ u n e  q u e s t i o n
d ’ h y d r a t a t i o n ,  d e  f i b r e s  o u  d e  r e s p i r a t i o n .

U N  M E S S A G E  V O C A L  P E R S O N N A L I S É ,  O Ù  J E  M E
C O N N E C T E  À  T O N  É N E R G I E  P O U R  T E  T R A N S M E T T R E  :

@L EA . N A TUROD I G E S T

E t  s i  a u  l i e u  d e  c h e r c h e r  e n c o r e  q u o i  s u p p r i m e r
o u  c h a n g e r ,  t u  c h e r c h a i s  à  c o m p r e n d r e  ?

PA R C E  Q U E  T U  A S  T É L É C H A R G É  C E  G U I D E ,
 J E  T ’ O F F R E            S U R  L E  M E S S A G E  D E  T O N  V E N T R E .  

A V E C  L E  C O D E  :

🎁TON CADEAU EXCLUSIF :

C E  Q U I  M E T  T O N  V E N T R E  E N  T E N S I O N  E N  C E  M O M E N T
C E  Q U E  T O N  C O R P S  E S S A I E  D ’ E X P R I M E R
P O U R Q U O I  T U  T O U R N E S  E N  R O N D  M A L G R É  T O U S  T E S  E F F O R T S
E T  L E S  P R E M I È R E S  P I S T E S  C O N C R È T E S  P O U R  T E
R E C O N N E C T E R  À  T O N  V E N T R E

- 1 0 €

https://www.leanaturodigest.fr/messagedetonventre
https://www.leanaturodigest.fr/messagedetonventre


Douceurs digestives,

Léa
lea.naturodigest@gmail.com

J E  S U I S  L É A ,  E T  J ’ A C C O M P A G N E  L E S  F E M M E S  Q U I
S O U F F R E N T  D E  T R O U B L E S  D I G E S T I F S  À  M A N G E R  S A N S
P E U R ,  À  R E T R O U V E R  U N E  D I G E S T I O N  L É G È R E  E T  À
P R O F I T E R  E N F I N  D E  L E U R S  R E P A S  S A N S  D O U L E U R  N I
F R U S T R A T I O N .  A V E C  M O I ,  T U  V A S  A P P R E N D R E  À
É C O U T E R  T O N  C O R P S  E T  R E P R E N D R E  C O N F I A N C E  E N
T O N  V E N T R E  !
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💚 Merci pour ta confiance 

R e j o i n s  m o i  i c i
p o u r  p l u s
d ’ a s t u c e S

F a i s  l e  p r e m i e r
p a s  v e r s  u n

v e n t r e  a p a i s é

@L EA . N A TUROD I G E S T

https://calendly.com/lea-naturodigest/30min
https://www.instagram.com/lea.naturodigest/

