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comprendre enfin ce qui se passe dans ton corps 
ballonnements, lourdeur, fatigue...

le plan d’action concret pour tout changer
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Ce guide n'est pas un régime. 
Ce n'est pas une liste d'aliments interdits. 

C'est une explication concrète et honnête de ce qui 
se passe réellement dans ton corps, et surtout un 

plan d'action précis pour trouver l’équilibre.

Tu vas apprendre à comprendre ton corps, 
pas à le combattre.

BIENVENUE



Ton corps n’est pas “cassé”, juste inflammé.
INTRODUCTION

CHAPITRE 1



Tu manges équilibré. Tu te bouges. Tu essaies de bien dormir, de moins stresser, de
"prendre soin de toi". Et pourtant, chaque matin, c'est le même rituel douloureux
devant le miroir :

Et si ton corps n'était pas cassé, juste inflammé ?

Tu te dis que c’est ta génétique. Ton métabolisme. Que certaines femmes ont de la chance
et pas toi... Que ton corps "résiste". Que c'est peut-être dans ta tête.

un ventre qui a gonflé dans la nuit. 
un visage légèrement bouffi. 
un sentiment de lourdeur que tu traînes comme un manteau trop épais

...
Et cette question qui revient : 

"pourquoi je fais autant d'efforts pour rien ?"

Ce n'est pas dans ta tête.  C'est ton système inflammatoire qui travaille contre toi. 
Et ça, on peut le changer.

L'inflammation chronique est l'une des réalités biologiques les moins connues du grand
public, et pourtant l'une des plus répandues, surtout chez les femmes entre 25 et 45 ans. 

Des années de régimes restrictifs, 
de stress chronique, 
de sommeil insuffisant 
d'une alimentation que la société te présente comme "saine" mais qui ne l'est pas 

tout ça crée un terrain inflammatoire de fond qui sabote 
tes résultats sans que tu le voies venir...



ce qui se passe vraiment dans ton corps

INFLAMMATION
CHAPITRE 2

CHRONIQUE



L’inflammation est
d’abord ton allié ?

Quand tu te blesses
Quand un virus entre dans ton corps, 

Quand tu ingères quelque chose de
dangereux

EXEMPLE :

QUAND L'ALARME RESTE BLOQUÉE

Pour comprendre ce qui te fait du mal, il faut
d'abord comprendre ce qui te protège. 

L'inflammation, à la base = mécanisme de survie 

ton système immunitaire déclenche
immédiatement une réponse inflammatoire 

C'est efficace. Ça dure quelques jours, puis ça
s'arrête. Le problème commence quand ce

mécanisme ne s'arrête plus...

Imagine le système d'alarme incendie de ton immeuble :
quand il y a un feu > il sonne (c'est son rôle). 

Mais que se passe-t-il si l'alarme reste 
bloquée 24h/24, sans feu réel ?

 Elle épuise les batteries, elle empêche tout le monde de se
concentrer, elle crée un état de stress permanent et quand

un vrai feu arrive, personne n'y fait plus attention.



L’inflammation
chronique
“L'alarme reste  bloquée  24h/24"

C'est exactement ce qui se passe 
avec l'inflammation chronique.

Ton système immunitaire reste en état d'alerte
permanent. Il ne combat pas une vraie menace

mais il consomme de l'énergie, génère des
molécules inflammatoires (les cytokines pro-
inflammatoires) en continu, et endommage

progressivement tes tissus sains.

Fatigue persistante malgré le sommeil 
Ventre gonflé et ballonnements chroniques 

Prise de poids difficile à expliquer (surtout au niveau du ventre)

CE QUE ÇA PEUT PRODUIRE DANS TON QUOTIDIEN :

Douleurs articulaires ou musculaires 

Peau terne, boutons, teint irrégulier

Humeurs instables, irritabilité, anxiété de fond

Fringales intenses, surtout de sucré

Récupération lente après le sport
Infections à répétition 



Les cytokines :  
messagers du chaos

Dans ton corps, l'inflammation est orchestrée par des molécules chimiques
qu'on appelle les cytokines. 

Certaines sont : 
pro-inflammatoires (elles déclenchent et entretiennent l'inflammation)
d'autres sont :
anti-inflammatoires (elles l'éteignent)

Et en temps normal, elles s'équilibrent

MAIS quand l'inflammation devient chronique, les cytokines pro-inflammatoires
(notamment l'interleukine-6, le TNF-alpha et la protéine C-réactive) : 

restent élevées en permanence dans le sang. Et leurs effets sont très concrets :

L'IL-6 : perturbe la régulation de la leptine, l'hormone de la satiété : 
ce qui explique ces fringales incontrôlables même quand tu as bien mangé

CE QUE ÇA PEUT PRODUIRE DANS TON QUOTIDIEN :

Le TNF-alpha : interfère avec l'insuline, favorisant la résistance à l'insuline
et le stockage des graisses abdominales
La CRP : est le marqueur visible sur les prises de sang : quand elle est
élevée même "légèrement", c'est le signe d'une inflammation de fond

Tout ça sans douleur aiguë. C'est là toute la perversité
de l'inflammation chronique : elle travaille

silencieusement, mais ses effets sont bien réels.



CONCLUSION
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INFLAMMATION CHRONIQUE

→ favorise le stockage du gras
abdominal

Inflammation &
gras abdominal

“ le cercle vicieux "

Le gras abdominal n'est pas juste du gras
passif qui s'accumule. C'est du tissu adipeux

viscéral (celui qui se loge autour de tes
organes). Et il produit lui-même des

cytokines pro-inflammatoires.

Comprendre ce cercle vicieux :

→ ce gras abdominal produit lui-
même des cytokines inflammatoires

→ ce qui aggrave l'inflammation

→ qui favorise encore plus le
stockage de gras abdominal...

C'est pour ça
que certaines

femmes
mangent peu et

grossissent
quand même.

 
Ce n'est pas une

question de
volonté. C'est de

la biologie.



Pourquoi
les femmes sont
autant touchées?

01
Les hormones qui fluctuent

Les œstrogènes ont des propriétés anti-
inflammatoires puissantes quand ils sont
stables. Mais quand ils fluctuent (phase

lutéale du cycle, post-pilule, périménopause) :
ces fluctuations créent des fenêtres

d'inflammation accrue. 

C'est pour ça que tu peux te sentir "plus
gonflée" à certains moments du mois. Ce

n'est pas que de la rétention d'eau, c'est aussi
de l'inflammation hormonale.02

Cortisol & sensibilité au stress
Les femmes ont en général un axe HPA* plus réactif : ce qui signifie que
le stress déclenche chez toi une réponse cortisolique plus intense. 

Or le cortisol chroniquement élevé est l'un des plus puissants activateurs
de l'inflammation  stress au travail, charge mentale, sommeil
insuffisant... tout ça maintient un niveau de cortisol qui entretient le feu
inflammatoire.

HPA*  :  (HYPOTHALAMO-HYPOPHYSO-SURRÉNALIEN)



Pourquoi
les femmes sont
autant touchées?

03
L'histoire des régimes
La grande majorité des femmes qui

cherchent de l'aide, ont derrière elles une
longue liste de régimes : low carb, cétogène,

détox, jeûne intermittent, 1200 kcal... 

Chaque régime restrictif est vécu par ton
corps comme un stress physiologique. Et ce
stress crée... de l'inflammation. Plus tu as fait

de régimes dans ta vie, plus ton terrain
inflammatoire de base est élevé.

À retenir de ce chapitre

L'inflammation chronique est une réaction biologique réelle, mesurable, 
aux conséquences très concrètes : 
(fatigue, ventre gonflé, gras abdominal récalcitrant, fringales, humeurs
instables...)
Particulièrement fréquente chez les femmes à cause des hormones, du
cortisol et des antécédents de régimes. 
Mais ne t’inquiète pas, ça se corrige



les vraies raisons
BALLONNEMENTS

CHAPITRE 3



Comprendre ses  
ballonements

BALLONNEMENTS = UN SIGNAL (IL SE PASSE
QUELQUE CHOSE DANS TON INTESTIN)

"J'ai un ventre plat le matin et je ressemble à une
femme de 6 mois de grossesse le soir." 

Et pour régler le problème à la racine, il faut
comprendre ce qui se passe vraiment.

Si cette phrase te parle : tu vas enfin comprendre pourquoi.

L'intestin est l'organe le plus sous-estimé de ton
corps. On le réduit souvent à un "tuyau digestif"

alors qu'il est en réalité :

Le siège de 70% de ton système
immunitaire 

Un écosystème vivant abritant 100 000
milliards de bactéries : le microbiote

Un organe neuroendocrinien qui produit
95% de ta sérotonine (l'hormone du bien-
être)

Quand ton intestin est en inflammation, ce n'est
pas juste ton ventre qui souffre. C'est tout ton

équilibre immunitaire, hormonal, nerveux,
émotionnel qui en prend un coup.



Les causes réelles
de tes ballonements

CAUSE 1
L'hyperperméabilité intestinale

Ta muqueuse intestinale est composée d'une
couche de cellules qui crée une barrière très
sélective : elle laisse passer les nutriments ET

bloque tout le reste (toxines, bactéries, molécules
non digérées).

Ton système immunitaire, qui surveille en permanence le sang, détecte ces intrus
et déclenche une alerte inflammatoire. Cette alerte provoque des ballonnements,
des crampes, une sensation de ventre dur et entretient l'inflammation systémique.

Quand cette barrière est endommagée par : le
sucre, l'alcool, le stress, les antibiotiques, les AINS*
pris en excès : des molécules qui n'ont rien à faire

dans ton sang y passent quand même.

Ventre qui gonfle rapidement après les repas, même "légers"

CE QUE ÇA PEUT PRODUIRE DANS TON QUOTIDIEN :

Crampes abdominales sans raison claire

Alternance constipation/diarrhée

Sensibilité à des aliments que tu supportais avant

Fatigue après les repas, envie de dormir

Brouillard mental récurrent



Les causes réelles
de tes ballonements

CAUSE 2
Le microbiote déséquilibré

Dans ton intestin vivent environ 100 000 milliards
de micro-organismes : bactéries, levures, virus,

champignons. Cet écosystème est unique. Et quand
il est équilibré, il fait des choses extraordinaires.

Les antibiotiques (même un seul traitement peut perturber le microbiote)

CE QUI DÉTRUIT TON MICROBIOTE 
(SANS QUE TU LE SACHES)

Le sucre raffiné et les édulcorants artificiels

Le stress chronique : le cortisol modifie la composition du microbiote

La pilule contraceptive (elle peut altérer la diversité bactérienne intestinale)

L'alcool, les aliments ultra-transformés, le manque de fibres 

Mais quand les mauvaises bactéries prennent tout
ce bel équilibre s'effondre. Les bactéries

pathogènes fermentent les glucides de façon
anarchique, produisent des gaz qui provoquent les

ballonnements, et génèrent des toxines qui
traversent la paroi intestinale fragilisée.

1 femme / 2 en France aurait un microbiote appauvri. Conséquences :
ballonnements chroniques, difficultés à perdre du poids, troubles de

l'humeur, fatigue persistante...



Les causes réelles
de tes ballonements

CAUSE 3
 La résistance à l'insuline et pics glycémiques

Quand tu manges des glucides, ton corps les transforme en glucose qui passe
dans le sang. Ton pancréas sécrète alors de l'insuline pour "ranger" ce
glucose dans tes cellules. C'est parfaitement normal.

Mais quand tu consommes régulièrement des glucides raffinés à index
glycémique élevé (pain blanc, céréales sucrées, jus de fruits, biscuits...), ces pics
de glycémie sont trop fréquents et trop intenses. À force, tes cellules deviennent
moins réceptives à l'insuline : elles résistent.

Le stockage des graisses, notamment au niveau abdominal

LE PANCRÉAS SÉCRÈTE ALORS ENCORE PLUS D'INSULINE
POUR COMPENSER. ET L'INSULINE EN EXCÈS FAVORISE :

La production de cytokines pro-inflammatoires

Des fringales intenses et des envies de sucré incontrôlables

La pilule contraceptive (elle peut altérer la diversité bactérienne intestinale)

Une fatigue après les repas invalidante

Tu comprends pourquoi certaines femmes avec une salade sous-vide le midi
et des céréales sucrées le matin, se retrouve épuisées à 16h avec des envies

de sucres irrésistibles. Ce n'est pas un manque de volonté. 
C'est de la physiologie.



Les causes réelles
de tes ballonements

CAUSE 4
Le stress et l'axe cerveau-intestin

Ton intestin et ton cerveau sont reliés par le nerf vague. Ce
qu'on ressent dans la tête se ressent dans le ventre et vice versa. 

Quand tu es stressée : une réunion qui se passe mal, une dispute, une
deadline : ton système nerveux sympathique prend le contrôle. Donc le

sang afflue vers tes muscles et ton cerveau. 
La digestion est mise en pause.

RÉSULTAT : LES ALIMENTS STAGNENT DANS TON INTESTIN AU LIEU D'ÊTRE
DIGÉRÉS NORMALEMENT. LES GAZ S'ACCUMULENT ET LES BACTÉRIES

FERMENTENT DE FAÇON ANARCHIQUE = TON VENTRE GONFLE.

C'est pour ça que tu peux manger exactement la même chose
un lundi stressé et un dimanche détendu et avoir un ventre
gonflé le lundi et pas le dimanche. Ton état mental change

littéralement ta digestion.



Les causes réelles
de tes ballonements

CAUSE 5
Les intolérances légères non identifiées

Il ne s'agit pas d'allergies alimentaires sévères : celles-là, on les repère vite. Il s'agit
d'intolérances légères, sous le radar, qui ne déclenchent pas de réaction immédiate mais
provoquent une inflammation intestinale progressive et des ballonnements quelques heures
après l'ingestion.

Le lactose 
L'enzyme qui digère le lactose (la
lactase) diminue naturellement chez
l'adulte. 65% des adultes produisent
moins de lactase qu'à l'enfance. Si tu
consommes du lait, des yaourts sucrés
ou du fromage frais en grande quantité
et que tu te sens ballonnée après : le
lactose est probablement en cause.

LES PLUS FRÉQUENTES CHEZ LES FEMMES :

Le gluten 
Sans être cœliaque, certaines femmes
ont un intestin qui réagit au gluten
moderne (blé, orge, seigle) par une
inflammation locale (ballonnements,
fatigue, brouillard mental) quelques
heures après les repas riches en gluten. 

Les FODMAPs
Ce sont des glucides fermentescibles
présents dans de nombreux aliments
sains : ail, oignon, poireaux, pommes,
poires, mangues, légumineuses,
champignons...etc. Chez les personnes
avec un microbiote fragilisé, ces glucides
fermentent trop vite et produisent des
gaz en grande quantité. Manger
"healthy" peut donc paradoxalement
aggraver les ballonnements si tu
surcharges en FODMAPs.

Attention, il ne faut pas tout bannir. Tu
n’es pas forcément intolérante : tu dois
tester pour savoir. Teste un groupe par

un groupe, tu t’en sépares plusieurs
jours et tu vois si les ballonements se
calment. Et n’oublie pas : ce qui est

mauvais est l’excès. 



Tes ballonnements ont une origine réelle et identifiable. 
Hyperperméabilité intestinale
Microbiote déséquilibré
Résistance à l'insuline
Stress
Intolérances légères 

La bonne nouvelle : toutes ces causes répondent aux mêmes
solutions : une alimentation anti-inflammatoire, des habitudes
adaptées, et de la progressivité. 
Ce que tu vas obtenir en lisant la suite de ce guide. 

À retenir de ce chapitre



sans que tu le saches

LES ALIMENTS
CHAPITRE 4

QUI T'ENFLAMMENT



Les aliments qui
t’enflamment

Ce chapitre va peut-être te surprendre : certains
aliments que tu considères "sains" ou "équilibrés"

entretiennent silencieusement ton inflammation. Lis ça
sans culpabilité. L'objectif n'est pas de tout supprimer
du jour au lendemain, retiens que c’est l’excès qui est

mauvais. L’importance de comprendre, pour choisir en
connaissance de cause.01

Les sucres raffinés et l'hyperglycémie répétée

Le sucre blanc, le sirop de glucose-fructose, les céréales
soufflées du matin, les jus de fruits industriels, les yaourts
"light" (bourrés de sucre pour compenser le manque de

gras), les barres de céréales "healthy"... 
Tous ces aliments provoquent des pics glycémiques qui

déclenchent une cascade inflammatoire.

Chaque pic de glycémie agit comme un interrupteur de
l'inflammation. Plus ces pics sont fréquents, plus

l'interrupteur reste allumé. (on ne dit pas de tout supprimé
mais de garder un équilibre)

Tu bois beaucoup de jus d'orange le matin 
("c'est naturel, c'est bon pour moi") 

→ pic glycémique massif → chute de glycémie → coup de barre à 10h 
→ envie de grignoter → culpabilité. Et pendant tout ce temps, ton corps a

produit des cytokines inflammatoires en réponse à ce pic.

CE QUE ÇA DONNE DANS TA VIE :



Les aliments qui
t’enflamment
02
Les graisses trans et les huiles végétales raffinées

Les graisses trans sont créées industriellement
par hydrogénation des huiles végétales. On les
trouve dans les margarines industrielles, les
viennoiseries de supermarché, les biscuits

emballés, les plats préparés, les fast-foods. 

Elles s'incorporent dans les membranes de tes
cellules à la place des bonnes graisses, les

rigidifient, et déclenchent une réponse
inflammatoire.

Les huiles végétales raffinées (tournesol,
maïs, soja, pépins de raisin) sont quant à elles
très riches en oméga-6. En soi, les oméga-6 ne
sont pas mauvais mais ton corps en a besoin
dans un rapport équilibré avec les oméga-3.

Si c’est déséquilibré massivement ça favorise directement la
production de médiateurs inflammatoires puissants.



Les aliments qui
t’enflamment
03
Les aliments ultra-transformés 

Ces additifs perturbent directement le microbiote.
Résultat : microbiote déséquilibré, inflammation

intestinale, ballonnements...

Les aliments ultra-transformés sont ceux qui ont subi de
multiples transformations industrielles et contiennent des

ingrédients qu'on ne trouve pas dans une cuisine normale :
émulsifiants, agents de texture, colorants, arômes

artificiels, édulcorants, conservateurs...

04
L’alcool

L'alcool agit sur plusieurs fronts inflammatoires
simultanément. Il perturbe l'équilibre du microbiote en

favorisant les bactéries pathogènes. Il surcharge le foie,
qui ne peut plus remplir correctement son rôle de filtre

anti-inflammatoire.

05
Les édulcorants artificiels

Aspartame, sucralose, acésulfame K, saccharine... Ces molécules perturbent
directement le microbiote en réduisant la diversité bactérienne et en favorisant

certaines souches pathogènes. Problématique quand on consomme des produits
0 sucre (coca zéro, gâteaux 0 sucre...) en excès ce n’est pas sain pour toi.



Les aliments qui
t’enflamment
06
Le gluten moderne 
Le blé actuel est très différent du blé d'il y a 50 ans. Les
variétés modernes ont été sélectionnées pour leur haute

teneur en gluten (qui rend la pâte plus élastique et le pain
plus moelleux). Cette forme de gluten moderne contient plus

de gliadines : des protéines qui stimulent la production de
zonuline, une molécule qui "ouvre" les jonctions serrées de

l'intestin. Résultat : perméabilité intestinale accrue,
inflammation.

On l’a vu : ce n'est pas une allergie au sens strict, ni la
maladie cœliaque. C'est une sensibilité au gluten, qui

concernerait selon certaines estimations 6 à 13% de la
population / beaucoup plus que la cœliaque (1%).

À retenir de ce chapitre

Cette liste n'est pas une liste d'interdits. C'est une liste de prises de
conscience. L'objectif est de réduire progressivement, pas d'éliminer
brutalement ou totalement. 

La privation crée du stress, et le stress crée de l'inflammation. 
La modération intelligente et progressive est toujours plus efficace que le
tout ou rien. Un équilibre à trouver (la règle 80/20 : 80% d’ingrédients
bruts contre 20% de plus plaisirs transformés : c’est la clé).



puissants

LES ALIMENTS
CHAPITRE 5

ANTI-INFLAMMATOIRES



Les aliments 
anti-inflammatoires

 Les aliments qui ont le pouvoir réel de calmer
l'inflammation, réparer ta muqueuse intestinale, nourrir

ton microbiote et soutenir ton immunité. 
Pas des super-aliments hors de prix. 
Des vrais aliments, pour ta vraie vie.01

Les poissons gras 
Saumon, sardines, maquereau, hareng, anchois, truite... 

Ces poissons contiennent des EPA et DHA, des acides
gras oméga-3 à longue chaîne dont l'action anti-

inflammatoire est l'une des mieux 
documentées en nutrition.

Dose efficace : 2 à 3 portions de poissons gras par
semaine. Les sardines en boîte à l'huile d'olive sont

excellentes par exemple : riches en oméga-3, en
vitamine D et très peu chères.

02
L'huile d'olive extra vierge 

L'huile d'olive extra vierge de bonne qualité OUI. 
Une étude publiée dans Nature a estimé qu'environ 50 ml d'huile

d'olive extra vierge correspond à 10% de la dose anti-inflammatoire
de l'ibuprofène.

Recommandation : À utiliser crue en priorité (en filet sur les plats
terminés) et en cuisson douce.



Les aliments 
anti-inflammatoires

03
Les légumes colorés 
Chaque couleur de légume correspond à un groupe de

phytonutriments différents avec des mécanismes 
anti-inflammatoires complémentaires :

04
Les fruits rouges : 

Myrtilles, fraises, framboises, mûres, cerises, groseilles... 
Ces fruits sont parmi les aliments les plus riches en antioxydants mesurés par l'indice

ORAC. Les myrtilles en particulier contiennent des anthocyanes qui ont montré en études
une capacité à réduire les marqueurs inflammatoires de façon significative.

Rouge/orange (betterave, poivron rouge, carotte) : 
puissants antioxydants qui neutralisent les radicaux libres

Vert foncé (épinards, brocoli, chou kale, roquette) : 
activent les voies de détoxification cellulaire

Violet/bleu (chou rouge, aubergine, radis) : 
inhibent directement les cytokines pro-inflammatoires

Jaune/vert pâle (courgette, fenouil, céleri) : 
stabilisent les mastocytes qui déclenchent les réactions inflammatoires

Recommandation : manger de la couleur à chaque
repas.  Viser au moins 4 couleurs différentes par jour.

Recommandation : Les fruits rouges surgelés sont aussi efficaces que les frais (le
processus de congélation préserve les antioxydants) et bien moins chers hors saison.

Une portion quotidienne de 100-150 g suffit.



Les aliments 
anti-inflammatoires

05
Les légumineuses 

Lentilles, pois chiches, haricots noirs, flageolets, fèves...  
Les légumineuses sont riches en fibres prébiotiques

qui nourrissent spécifiquement les bactéries 
bénéfiques du microbiote.

Recommandation : les faire tremper 8-12h et/ou
bien les rincer avant de les consommer.
Commencer par de petites quantités. 

(L’excès ici n’est pas bon non plus)

06
Les aliments fermentés 
Yaourt nature au lait entier, kéfir de lait ou d'eau,

kombucha, choucroute crue (pas pasteurisée), 
miso blanc, tempeh, kimchi...  

Recommandation : un aliment fermenté par jour, de façon variée. Et ne
jamais chauffer le yaourt ou le miso à plus de 60°C la chaleur détruit les

bactéries vivantes.

Ces aliments sont vivants : ils contiennent des milliards de bactéries probiotiques
qui, consommées régulièrement, diversifient et renforcent ton microbiote.



Les aliments 
anti-inflammatoires

07
Les noix et graines

08
Le thé vert :

Le thé vert (Matcha et Sencha notamment).
Protège les bactéries bénéfiques du microbiote. 

Noix de Grenoble : 
les plus riches en oméga-3 végétaux : 4 à 5 noix/jour suffisent

Amandes : 
riches en vitamine E (un puissant antioxydant anti-inflammatoire)

Graines de lin moulues :
excellente source d'ALA oméga-3 uniquement moulues

Graines de chia : 
oméga-3, fibres solubles prébiotiques, minéraux

Recommandation : 2 à 3 tasses par jour, infusées à 70-80°C
(pas à l'eau bouillante qui détruit les catéchines).

Graines de courge : 
zinc/magnésium : 2 minéraux essentiels à la régulation inflammatoire



Plus ton alimentation est colorée, variée, riche 
en aliments entiers et en bonnes graisses :
moins ton corps a besoin de "supprimer" quelque chose.

L'alimentation anti-inflammatoire ne se définit pas par
ce qu'on enlève, mais par ce qu'on ajoute.

À retenir de ce chapitre



PROTOCOLEPROTOCOLE
CHAPITRE 6CHAPITRE 6

COMPLETCOMPLET
30 jours30 jours



Les habitudes clés

L'alimentation est le levier numéro 1. 

Mais elle ne représente qu'une partie de l'équation. L'inflammation
chronique a plusieurs causes qui demande plusieurs types de

solutions.

Le protocole anti-inflammatoire complet s'appuie sur 5 piliers :
sommeil de qualité, gestion du stress, mouvement intelligent,

hydratation, et compléments ciblés. Pas besoin de tout mettre en
place en même temps. Un pilier à la fois, une semaine à la fois.

le protocole complet
30 jours



Se coucher à heure fixe, même le week-end (la régularité compte
plus que la durée)

Chambre à 17-19°C (la température est le signal biologique le plus
puissant pour déclencher le sommeil)

0 écran 45 minutes avant de dormir (la lumière bleue supprime la
mélatonine et retarde l'endormissement de 1h à 1h30 en moyenne)

Rideau occultant ou masque de nuit (le moindre filet de lumière 
perturbe le sommeil profond)

Magnesium bisglycinate (300-400mg) 30 minutes avant le coucher
facilite l'endormissement et réduit le cortisol nocturne

7h minimum / nuit avec un couché avant minuit pour favoriser le 
sommeil profond

Protocole
30 JOURS

Notes personnelles À faire plus tard

0101
le sommeil



Cohérence cardiaque 3x/jour (5 min) : ça régule le système nerveux
autonome et réduit le cortisol en 3 minutes.

5 min de marche à l'extérieur après les repas : régule la glycémie et
active le système nerveux 

Journaling du soir (5 min) : 3 choses positives de la journée : réduit le
cortisol et améliore la qualité du sommeil

Limiter les informations anxiogènes (réseaux sociaux, infos..)
Définir des plages horaires précises

Bain chaud ou douche chaude 1h avant le coucher : la chute de
température corporelle après déclenche la mélatonine

Option complément : ashwagandha tous les matins

Protocole
30 JOURS

Notes personnelles À faire plus tard

0202
la gestion du stress



Marche rapide 30 min/jour : l'exercice aérobie modéré réduit la 
CRP de façon significative dès 6 semaines

Musculation 2-3x /semaine : la masse musculaire est un tampon
métabolique anti-inflammatoire puissant

10 000 pas / jour minimum : l'objectif le plus simple et l'un des plus
efficaces

Yoga ou stretching dynamique 1-2x /semaine : réduit le cortisol et
améliore la qualité du sommeil

Protocole
30 JOURS

Notes personnelles À éviter

0303
mouvement anti-inflammatoire

•Les séances de HIIT quotidiennes
quand tu es épuisée : elles
augmentent le cortisol et peuvent
aggraver l'inflammation
•Le "tout ou rien" : une marche de
20 min 5x /semaine vaut 1000x
mieux que 3 séances de 2h intenses
suivies d'une semaine de canapé



1,5 à 2L d'eau/ jour : répartis tout au long de la journée, pas en gros
volume d'un coup

Un grand verre d'eau tiède + jus de citron frais au réveil 

Tisanes anti-inflammatoires : gingembre-curcuma, camomille, ortie,
thym : à intégrer comme des rituels de soin

Limiter le café à 1-2 /jour, 1h après le réveil et avant 14h au-delà :
sinon élève le cortisol et perturbe le sommeil

Éviter de boire abondamment pendant les repas : ça dilue les sucs
digestifs et ralentit la digestion

Protocole
30 JOURS

Notes personnelles À faire plus tard

0404
Hydratation et détoxification



Oméga-3 (1-3g/jour) : si tu ne manges pas 3 portions de poissons
gras par semaine, c'est le complément le plus utile

Magnésium bisglycinate (300-400mg/jour le soir) : 80% des
femmes sont carencées

Probiotiques : utiles surtout en cure de 2-3 mois pour rééquilibrer un
microbiote fragilisé par des antibiotiques ou des régimes répétés.

Limiter le café à 1-2 /jour, 1h après le réveil et avant 14h au-delà :
sinon élève le cortisol et perturbe le sommeil

Zinc (15-25mg/jour) : co-facteur essentiel de la réponse
immunitaire et de l'intégrité de la muqueuse intestinale

Protocole
30 JOURS

Je prends tous mes compléments
alimentaires chez mon partenaire
LIFEPRO (labels : gage de qualité)
-10% sur TOUT code : LEONIE
www.lifepronutrition.com

Notes personnelles À faire plus tard

0505
Les compléments ciblés

https://www.lifepronutrition.com/fr/?srsltid=AfmBOoqBPtu7sIPten5vhdcu3wxzQE2mOZD0v99QPN2abF1TSyBX640L
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CHECK LISTCHECK LIST
CHAPITRE 8CHAPITRE 8

IMPRIMABLEIMPRIMABLE



1. CHAQUE MATIN

2.CHAQUE REPAS

Verre d'eau tiède + citron au réveil (avant le café)

Une portion de légumes colorés dans mon assiette

Petit-déj anti-inflammatoire (une des 5 recettes ou équivalent)

Manger assis, sans écran, en mâchant consciencieusement

5 minutes de cohérence cardiaque ou respiration profonde

Huile d'olive comme source de matière grasse principale

Aucun produit ultra-transformé dans ce repas

3.CHAQUE JOUR

1,5 à 2L d'eau dans la journée

Un aliment fermenté (yaourt, kéfir, miso, kombucha, choucroute...)

Curcuma + poivre noir dans au moins un repas

Heure de coucher respectée (pas d'écran 45 min avant)

4.CHAQUE SEMAINE

2-3 portions de poissons gras (saumon, sardines, maquereau)

30 végétaux différents (fruits, légumes, herbes, épices, céréales)

3 portions de légumineuses

Alcool : maximum 2 verres dans la semaine

ta check list
Imprime cette page, colle-la sur ton frigo. Coche chaque jour. La régularité prime sur la perfection.

Journal : noter énergie, ballonnements, humeur sur 10, faire le point

5.CHAQUE MOIS

Relire mon journal de début de mois et comparer

Identifier un aliment déclencheur et tester son éviction 3 semaines

Essayer 2 nouvelles recettes de ce guide

Prendre une photo ou noter mes observations corporelles



Conclusion
tu as tout ce qu’il faut

Ce que tu viens de lire n'est pas un régime ou
de la privation. C'est une façon de comprendre

ton corps, enfin et de lui donner ce dont il a
besoin en équilibre pour fonctionner comme il

est censé le faire.

Les ballonnements ne sont pas une fatalité. La
fatigue persistante n'est pas "normale". Et ces
kilos qui s'accrochent ne sont pas une question

de volonté. C'est de l'inflammation. Et
l'inflammation, ça se calme.

En 30 jours de protocole cohérent : pas parfait, mais régulier. 
Tu peux observer des changements réels et mesurables. 

Et en 90 jours, ton corps peut se transformer en profondeur.

L'alimentation ne fait qu'une partie du travail.
Pour vraiment sculpter ton corps, galber tes fessiers, obtenir un

ventre plat, perdre le gras récalcitrant : il te faut aussi un
programme d'entraînement pensé pour toi. Pour tes objectifs.

Pour ta vraie vie.

C'est exactement ce que Glow Booty t'offre : 90 jours de
programme complet, sans cardio épuisant, sans privation, avec un

accompagnement pas à pas qui t'amène là où tu veux aller.

Tu as fait le premier pas en lisant ce guide. La suite t'attend. 🌿

Avec toute ma bienveillance,
Léonie - Fondatrice de Glow Booty
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	Dose efficace : 2 à 3 portions de poissons gras par semaine. Les sardines en boîte à l'huile d'olive sont excellentes par exemple : riches en oméga-3, en vitamine D et très peu chères.

	L'huile d'olive extra vierge
	L'huile d'olive extra vierge de bonne qualité OUI.  Une étude publiée dans Nature a estimé qu'environ 50 ml d'huile d'olive extra vierge correspond à 10% de la dose anti-inflammatoire de l'ibuprofène.
	Recommandation : À utiliser crue en priorité (en filet sur les plats terminés) et en cuisson douce.
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	Recommandation : manger de la couleur à chaque repas.  Viser au moins 4 couleurs différentes par jour.


	Les fruits rouges :
	Myrtilles, fraises, framboises, mûres, cerises, groseilles...  Ces fruits sont parmi les aliments les plus riches en antioxydants mesurés par l'indice ORAC. Les myrtilles en particulier contiennent des anthocyanes qui ont montré en études une capacité à réduire les marqueurs inflammatoires de façon significative.
	Recommandation : Les fruits rouges surgelés sont aussi efficaces que les frais (le processus de congélation préserve les antioxydants) et bien moins chers hors saison. Une portion quotidienne de 100-150 g suffit.
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	Les légumineuses
	Lentilles, pois chiches, haricots noirs, flageolets, fèves...   Les légumineuses sont riches en fibres prébiotiques qui nourrissent spécifiquement les bactéries  bénéfiques du microbiote.
	Recommandation : les faire tremper 8-12h et/ou bien les rincer avant de les consommer. Commencer par de petites quantités.  (L’excès ici n’est pas bon non plus)


	Les aliments fermentés
	Yaourt nature au lait entier, kéfir de lait ou d'eau, kombucha, choucroute crue (pas pasteurisée),  miso blanc, tempeh, kimchi...
	Recommandation : un aliment fermenté par jour, de façon variée. Et ne jamais chauffer le yaourt ou le miso à plus de 60°C la chaleur détruit les bactéries vivantes.



	Les aliments  anti-inflammatoires
	Les noix et graines
	Noix de Grenoble :  les plus riches en oméga-3 végétaux : 4 à 5 noix/jour suffisent
	Amandes :  riches en vitamine E (un puissant antioxydant anti-inflammatoire)

	Le thé vert :
	Le thé vert (Matcha et Sencha notamment). Protège les bactéries bénéfiques du microbiote.
	Recommandation : 2 à 3 tasses par jour, infusées à 70-80°C (pas à l'eau bouillante qui détruit les catéchines).
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	PROTOCOLE
	COMPLET
	Les habitudes clés

	le protocole complet
	30 jours
	L'alimentation est le levier numéro 1.
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	le sommeil


	Protocole
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	la gestion du stress


	Protocole
	30 JOURS
	mouvement anti-inflammatoire
	Marche rapide 30 min/jour : l'exercice aérobie modéré réduit la  CRP de façon significative dès 6 semaines
	Musculation 2-3x /semaine : la masse musculaire est un tampon métabolique anti-inflammatoire puissant
	10 000 pas / jour minimum : l'objectif le plus simple et l'un des plus efficaces
	Yoga ou stretching dynamique 1-2x /semaine : réduit le cortisol et améliore la qualité du sommeil
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	Hydratation et détoxification


	Protocole
	30 JOURS
	Les compléments ciblés
	Oméga-3 (1-3g/jour) : si tu ne manges pas 3 portions de poissons gras par semaine, c'est le complément le plus utile
	Magnésium bisglycinate (300-400mg/jour le soir) : 80% des femmes sont carencées
	Probiotiques : utiles surtout en cure de 2-3 mois pour rééquilibrer un microbiote fragilisé par des antibiotiques ou des régimes répétés.
	Limiter le café à 1-2 /jour, 1h après le réveil et avant 14h au-delà : sinon élève le cortisol et perturbe le sommeil
	Zinc (15-25mg/jour) : co-facteur essentiel de la réponse immunitaire et de l'intégrité de la muqueuse intestinale


	ANTI-INFLAMMATOIRES

	1. PETIT-DÉJEUNER
	2. DÉJEUNER
	3. SMOOTHIES
	4. COLLATIONS
	CHECK LIST
	IMPRIMABLE
	ta check list
	CHAQUE REPAS
	CHAQUE JOUR

	Conclusion tu as tout ce qu’il faut
	Ce que tu viens de lire n'est pas un régime ou de la privation. C'est une façon de comprendre ton corps, enfin et de lui donner ce dont il a besoin en équilibre pour fonctionner comme il est censé le faire.
	Les ballonnements ne sont pas une fatalité. La fatigue persistante n'est pas "normale". Et ces kilos qui s'accrochent ne sont pas une question de volonté. C'est de l'inflammation. Et l'inflammation, ça se calme.
	En 30 jours de protocole cohérent : pas parfait, mais régulier.  Tu peux observer des changements réels et mesurables.  Et en 90 jours, ton corps peut se transformer en profondeur.
	L'alimentation ne fait qu'une partie du travail. Pour vraiment sculpter ton corps, galber tes fessiers, obtenir un ventre plat, perdre le gras récalcitrant : il te faut aussi un programme d'entraînement pensé pour toi. Pour tes objectifs. Pour ta vraie vie.
	C'est exactement ce que Glow Booty t'offre : 90 jours de programme complet, sans cardio épuisant, sans privation, avec un accompagnement pas à pas qui t'amène là où tu veux aller.
	Tu as fait le premier pas en lisant ce guide. La suite t'attend. 🌿
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