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Un microbiote
en pleine forme

UN PROTOCOLE SUR 6 SEMAINES



Ce document est protégé par les droits de propriété
intellectuelle et est la propriété exclusive de son auteur.
Toute reproduction, totale ou partielle, et toute
représentation du contenu substantiel de ce document,

d'un ou de plusieurs de ses composants, par quelgque

procédé que ce soit, sans autorisation expresse de son
auteur, est interdite.




Bonjour, je suis Samira Naturopathe spécialisée dans |'accompagnement des
femmes vers une santé et un équilibre durable.

Aprés une formation en naturopathie a |"école Synergie (France) et une formation en
micronutrition avec Aptiméa (Suisse), je prépare actuellement un dipldme universitaire
en Micronutrition, Alimentation et Prévention Santé (MAPS) pour enrichir encore
davantage mes compétences.

J'accompagne les femmes qui souhaitent reprendre en main leur santé et
leur bien-étre, notamment lorsqu’il s’agit de perte de poids, un défi qui va bien au-dela
des chiffres sur la balance.

Mon objectif est de t'aider a adopter des habitudes saines et durables qui respectent
ton corps et tes besoins.



Ton ventre abrite un monde vivant incroyable : des milliards de micro-

organismes appelés microbiote intestinal.

Ce microbiote est bien plus qu’un simple habitant discret. Il influence ta digestion, ton
immunité, ton humeur, fon énergie... et méme ton poids.

Quand il est équilibré, tu ressens de la vitalité. Quand il est perturbé, tout ton corps
en subit les conséquences.

A travers ce guide, je vais t'aider & mieux comprendre ton microbiote et surfout &
apprendre comment en prendre soin, simplement et efficacement, grace a un
programme de 6 semaines.
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Le microbiote intestinal : un écosystéme invisible mais essentiel

Le microbiote intestinal est I'ensemble des bactéries, levures, virus et autres micro-
organismes qui vivent naturellement dans ton intestin. On estime qu’il y a entre 30

000 et 100 000 milliards de micro-organismes — c'est énorme !

Il se situe principalement dans ton cdlon (une partie de |'intestin), ou il forme un

véritable écosystéeme dynamique, agissant chaque jour pour maintenir ton bien-étre.

Les grandes fonctions du microbiote

Ton microbiote travaille en coulisse pour soutenir plusieurs fonctions essentielles de

ton corps :

e Digestion: Il aide & décomposer certains aliments, comme les fibres, que ton
corps ne pourrait pas traiter seul.

e Immunité: Il joue un réle crucial dans la défense immunitaire, aidant a protéger
ton corps contre les infections.

e Santé mentale: Il influence ton cerveau et ton humeur, contribuant & ton

bien-étre émotionnel et a I'amélioration de ton moral.

* Poids et inflammation : Il participe a la régulation du poids et & la gestion de

I'inflammation, deux éléments clés pour ta santé générale.

MAINTENIR UN MICROBIOTE RICHE ET DIVERSIFE
EST UNE DES CLES POUR TE SENTIR BIEN DANS TON

CORPS ET TON ESPRIT.
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Ton microbiote : une histoire qui commence dés la naissance

Ton microbiote intestinal — cet ensemble de milliards de micro-organismes présents
dans ton tube digestif — commence a se former dés ta venue au monde, et il ne
cesse d’évoluer tout au long de ta vie.

Voici quelques facteurs clés qui influencent sa composition initiale :

® Le mode d’accouchement : Lors d'une naissance par voie basse, le bébé est

colonisé par les bactéries vaginales et intestinales de sa mére, ce qui constitue
un premier ensemencement bénéfique. En cas de césarienne, cette
transmission est altérée, et d'autres bactéries (souvent hospitaliéres) prennent le

relais.

e |'alimentation du nourrisson : Le lait maternel contient des prébiotiques naturels

(comme les oligosaccharides) qui nourrissent les bonnes bactéries. Le lait
infantile n'a pas toujours la méme richesse, ce qui influence la diversité du

microbiote.

e L’environnement : Grandir au contact de la nature, d’animaux, de différentes

personnes ou de lieux variés enrichit la diversité bactérienne. A l'inverse, une

vie trop stérile peut appauvrir le microbiote.
* Le stress : Méme dés les premiéres années, le stress joue un réle sur I'équilibre
du microbiote. Ce lien bidirectionnel entre intestin et cerveau persiste toute la

vie.

* Les traitements médicaux : Les antibiotiques, bien qu’utiles, détruisent aussi les

bonnes bactéries. Leur usage fréquent ou mal ciblé peut déséquilibrer

durablement le microbiote.
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Le microbiote joue un réle essentiel dans ton équilibre digestif, ton systtme immunitaire, ta
santé mentale, et méme la gestion de ton poids. Cependant, il est souvent malmené par
plusieurs facteurs de notre quotidien, ce qui peut perturber son fonctionnement optimal.

C'est pourquoi il est important de lui offrir un soutien ciblé.

® Ce qui déséquilibre ton microbiote...

@ _Alimentation déséquilibrée

Trop de produits transformés, de sucres raffinés et pas assez de fibres ? Résultat : un
microbiote affaibli, moins de bonnes bactéries, digestion au ralenti.

i+ Stress chronique

Le stress ne pése pas que sur ton moral ! Il réduit la diversité bactérienne et favorise les
déséquilibres digestifs et émotionnels.

# Antibiotiques et traitements médicaux

Indispensables parfois... mais ils éliminent aussi les bonnes bactéries. Le microbiote peut
mettre du temps & s’en remettre.

® Manque d'activité physique

Un mode de vie trop sédentaire appauvrit la diversité de ta flore intestinale. Le mouvement,
c'est aussi bon pour ton venire !

8l Mode de vie moderne

Trop d’hygiéne, pas assez de nature, un sommeil insuffisant... Autant de facteurs qui

affaiblissent ton armée de micro-organismes.

Quand ton microbiote crie a l'aide, il ’'envoie des signaux...

% Digestion en panne
Ballonnements, gaz, constipation, diarrhée, lourdeurs apres les repas...

¥ Immunité affaiblie
Infections a répétition, mycoses, allergies plus fréquentes, peau en crise.

22 Emotions en montagnes russes

‘ Irritabilité, anxiété, fatigue constante, moral en berne.

50 Poids qui stagne ou grimpe sans raison
Tu fais des efforts, mais rien ne bouge ? Ton microbiote peut étre en cause.
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QUIZ - TON MICROBIOTE EST-IL EN DESEQUILIBRE ?

oOUl ~ NON

1 Vas-tu a la selle moins d'une fois par jour ? |:| D
As-tu des ballonnements ou des gaz aprés les

2 o [ ] L]

3 As-tu eu des mycoses ou infections |:| D

urinaires fréquentes ?

4 As-tu eu des mycoses ou infections D D

urinaires fréquentes ?

5 Te sens-tu souvent fatiguée, méme reposée ? |:| D

6 As-tu souvent envie de sucre ou de D D
grignoter?

4 As-tu pris des antibiotiques ces 12 derniers |:| D
mois ?

8 Manges-tu peu de fruits et légumes (] ]
quotidiennement ?

9 Es-tu souvent stressée ou anxieuse ? |:| D

O, INTERPRETATION :

0 A 20Ul TON MICROBIOTE SEMBLE EN FORME !
3A50U1 /2 UNLEGER DESEQUILIBRE EST POSSIBLE.
6 OUl OU PLUS | TON MICROBIOTE A BESOIN D'UN VRAI COUP DE POUCE !
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% Ton assiette, un allié précieux pour ton microbiote !

Voici les bons réflexes & adopter pour chouchouter ta flore intestinale

¢ Mets des fibres a tous les repas

Elles sont le carburant préféré de tes bonnes bactéries !
Fruits, légumes, légumineuses, céréales complétes...
Et certains aliments sont méme prébiotiques (ils nourrissent directement ta flore) :

ail, ) oignon, /# poireaux, ¢ asperges, ~ bananes bien mires.

¢ Fais une place aux aliments fermentés

lls t'apportent des probiotiques naturels, ces micro-organismes amis de ton infestin.
@® Kéfir, -1 yaourt nature, /# choucroute crue, J kimchi, @ miso...

Un peu chaque jour, ca fait la différence !

¢ Choisis de bonnes graisses

Les graisses insaturées (huile d’olive, graines, noix, avocat) aident & maintenir une

muqueuse infestinale solide et un environnement sain pour ton microbiote.

¢ Evite les faux amis

Le sucre raffiné, les produits ultratransformés, les excés d'alcool ou d'additifs :

® ils affaiblissent ta flore et laissent la place aux mauvaises bactéries.

PETIT RAPPEL : UN MICROBIOTE HEUREUX, C’EST UNE DIGESTION PLUS LEGERE,
UNE MEILLEURE IMMUNITE... ET MEME UN MORAL AU TOP !
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% Ton mode de vie influence aussi ton microbiote

Eh oui, ce n'est pas que dans |'assiette que tout se joue...
Tes habitudes quotidiennes influencent directement I'équilibre de ton microbiote.

Apaise ton stress

Un microbiote équilibré commence par un systéme nerveux apaisé.
¥ Méditation, cohérence cardiaque, priere, yoga...

Prends un moment chaque jour pour te recentrer.

Bouge un peu, chaque jour

Pas besoin d'un marathon ! § Une marche rapide, un peu de vélo ou de natation...

30 minutes par jour, c’est I'idéal pour diversifier ta flore et relancer ta vitalité.

Dors pour mieux digérer (et régénérer)
Un bon sommeil, c’est une meilleure régénération... y compris au niveau digestif !
ks 7 & 8h par nuit, & horaires réguliers, dans une ambiance calme et sans écran = top

pour ton microbiote.

Rapproche-toi de la nature
A& Marcher en forét, jardiner, toucher la terre...

Ces contacts avec le vivant exposent ton corps a une diversité microbienne précieuse.
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% _Et parfois... un petit coup de pouce naturel !

Dans certaines situations, une supplémentation bien choisie peut venir renforcer ton

microbiote et soutenir ton équilibre intérieur.Voici les compléments les plus intéressants :

¢ Probiotiques — les renforts directs

Ce sont des micro-organismes vivants qui enrichissent directement ta flore intestinale.
Choisis des formules de qualité, contenant plusieurs souches complémentaires (comme
Lactobacillus ou Bifidobacterium), protégées par une enveloppe gastro-résistante pour

arriver intactes dans |'intestin.

¢ Prébiotiques — leur nourriture préférée

Ce sont des fibres spécifiques qui nourrissent les bonnes bactéries et favorisent leur
développement.
L'inuline, les FOS (fructo-oligosaccharides) ou encore la fibre de guar partiellement

hydrolysée sont souvent bien tolérées si introduites progressivement.

¢ Oméga-3 — protecteurs de ta muqueuse intestinale

Connus pour leur effet anti-inflammatoire, ils aident & préserver une barriére intestinale
saine et fonctionnelle.
On les trouve dans les petits poissons gras (sardines, maquereaux, anchois) ou sous

forme de compléments.

¢ Vitamine D — un pilier de I'immunité intestinale

Une carence en vitamine D peut déséquilibrer le microbiote.

Un apport quotidien est souvent utile, surtout en hiver ou en cas de carence confirmée.

¢ Polyphénols — des modulateurs naturels de ta flore

Ces puissants antioxydants, présents dans le thé vert, le curcuma ou la grenade, stimulent
les bonnes bactéries et réduisent |'inflammation.

lls soutiennent I'équilibre du microbiote tout en protégeant I'organisme.

® A RETENIR : CES COMPLEMENTS NE REMPLACENT PAS UNE BONNE HYGIENE DE VIE, MAIS
ILS PEUVENT T’AIDER A FRANCHIR UN CAP, A RELANCER UNE DYNAMIQUE, OU A REPARER UN
TERRAIN FRACILISE.
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“2 En résumé...

Le soutien de ton microbiote repose sur une approche globale :
une alimentation saine et variée,
une hygiéne de vie équilibrée,

et, si besoin, une supplémentation ciblée pour renforcer les bonnes bactéries.

Ce n’est pas une transformation radicale du jour au lendemain, mais une progression

étape par étape vers plus d'équilibre et de vitalité.

. . .
17 Dans les pages suivantes, je te propose un protocole sur 6 semaines

Ce programme t'accompagnera pas a pas pour :
e apaiser fon systéme digestif,
® nourrir ton microbiote,

e et installer durablement de nouvelles habitudes favorables a ta santé intestinale.

PRETE A PRENDRE SOIN DE TON MICROBIOTE EN PROFONDEUR ? C’EST PARTI #
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Ton microbiote est un écosystéme vivant.

Comme la terre avant de semer, il a parfois besoin d'étre nettoyé pour pouvoir refleurir.

Le programme que je te propose est simple et progressif :

3 semaines pour nettoyer, apaiser, préparer fon terrain.

3 semaines pour réensemencer, diversifier et renforcer ta flore intestinale.

Chaque petite action compte.

Pas a pas, tu vas reconstruire ton équilibre intérieur naturellement.
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PHASE 1 - NETTOYER ET PREPARER LE TERRAIN (SEMAINES 1 A 3)

Voici les 4 piliers de cette premiére étape :

1.7 | Alléger ton alimentation

® Evite ce qui surcharge ton intestin : produits ultratransformés, sucres rapides, fritures,
excés de gluten ou de produits laitiers si tu les digéres mal.

Favorise une alimentation simple, fraiche, maison. Les cuissons douces comme la
vapeur, les plats mijotés ou au wok préservent les nutriments et facilitent la digestion.

L'objectif : apaiser ton systéme digestif pour qu’il puisse se concentrer sur |'élimination.

2. 8 Mettre |'accent sur les légumes et les anti-inflammatoires

Augmente les [égumes cuits et doux : courgettes, carottes, fenouil, haricots verts, etc.
Ajoute des aliments anti-inflammatoires chaque jour : curcuma, gingembre, ail, huile
d’olive, poissons gras (sardines, maquereaux).
Astuce : les bouillons maison sont excellents pour reminéraliser, hydrater et apaiser

I"intestin.

3. Favoriser |'élimination naturelle

Chaque matin a jeun, prépare une boisson assainissante :

® 13 2c. acafé de BioFlo 1 (Actumus)

e 2 c. asoupe de gel d'aloe vera

* 1 dose de chlorophylle liquide

e Dans un grand verre d’eau a température ambiante.
Cette routine matinale soutient |'élimination douce et prépare ton systéme digestif pour la
journée.

En complément : bois 1,5 & 2 L d’eau par jour (en dehors des repas) pour favoriser

le drainage et éviter la stagnation des déchets.

4. ¥ Manger en pleine conscience

“ La digestion commence dans la bouche. Mange dans le calme, sans téléphone ni télé.
Respire profondément avant de commencer, mastique chaque bouchée lentement. Ce
simple geste améliore la digestion, réduit les ballonnements et envoie un signal de

sécurité a ton systéme nerveux — essentiel pour |'équilibre intestinal.
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' PHASE 2 - REENSEMENCER ET RENFORCER (SEMAINES 4 A 6)

Voici tes 4 actions clés @

1. @ _Réensemence avec des probiotiques

Commence doucement avec des aliments fermentés naturels :
Yaourt nature, kéfir, choucroute crue non pasteurisée, miso...
Introduis-les progressivement pour éviter gaz et ballonnements.
& Compléte avec un probiotique multi-souches de qualité, a prendre & jeun ou loin des

repas.

2. © Nourris tes bonnes bactéries

Les fibres prébiotiques sont la nourriture des bonnes souches.
Poireau, ail, oignon, artichaut, topinambour, légumineuses, graines de lin moulues.

Commence par de petites quantités si fon intestin est encore sensible.

3. 7 Apporte des polyphénols protecteurs

Varie les couleurs dans ton assiette : [égumes frais, fruits rouges, herbes aromatiques.
Riches en polyphénols, ils soutiennent la diversité microbienne.

& Tu peux ajouter du resvératrol, puissant antioxydant favorable au microbiote.

4. © Evite ce qui déséquilibre ton microbiote

Evite les aliments ultratransformés, les sucres cachés, les additifs et les graisses

industrielles.
Ajoute quelques habitudes simples :

. Respire profondément avant chaque repas.

* ) Marche 10-15 min aprés manger pour améliorer digestion et transit.
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MES SUPPLEMENTS PHASE 1
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Probiotiques de Living Alchemy Resveratrol de Natural Factors

Les probiotiques Living Alchemy offrent une approche unique en combinant prébiotiques,
probiotiques et postbiotiques issus de la fermentation de plantes entiéres. Grace a leur
procédé Symbio®, ils fournissent un écosystéme vivant complet, favorisant une meilleure
tolérance et une efficacité optimale pour soutenir I'équilibre du microbiote intestinal.

Les informations et suggestions présentes dans ce guide, notamment en matiére de supplémentation, sont données a titre informatif.

Elles ne remplacent en aucun cas un avis médical, un diagnostic ou un traitement prescrit par un professionnel de santé.
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Tracker de bonnes

habitudes

SEMAINE 1

Alimentation allégée

Ajout de légumes et anti-inflammatoires

Breuvage assainissant

Bonnes conditions de repas

SEMAINE 2

e Alimentation allégée

® Ajout de légumes et anti-inflammatoires

e Breuvage assainissant

¢ Bonnes conditions de repas

SEMAINE 3

¢ Alimentation allégée

e Ajout de légumes et anti-inflammatoires

¢ Breuvage assainissant

® Bonnes conditions de repas

DATE:
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Tracker de bonnes

habitudes

SEMAINE 4

Probiotiques

Prébiotiques dans |'alimentation

Marche aprés le repas

Evite ce qui déséquilibre ton microbiote

SEMAINE 5

Petite touche d’aliments fermentés

Alimentation saine

Marche apreés le repas

Evite ce qui déséquilibre ton microbiote

SEMAINE 6

Petite touche d’aliments fermentés

Alimentation saine

Marche apreés le repas

Evite ce qui déséquilibre ton microbiote

DATE:
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Les conseils de ce guide sont des conseils généraux.
Pour des conseils personnalisés a ton profil et a ta situation,

prends rendez-vous pour une consultation ou pour un
accompagnement.

Pour prendre rendez-vous

0N
https://samiranaturopathe.com

@samira.naturopathe
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