Je digére mal

Votre estomac fonctionne lentement. Yoici les aliments faciles adigerer
tles tisanes qui Paideront 2 mieux assimiler ce gue vous mangez.

Je ressens... |

5 une sensation
de lourdeur gastrigue
aprés avolr mangé

& une digestion longue

% des balionnements

% deshoguets &
répétition

® une mauvaise haleine

% un teint souvent brouilé

% une envie de dormir
apres les repas

es digestions difficiles sunviennent

soevent apres de coplewx repas,

avales fropvite ou composés d ali
mients frop riches, et en cos de soucts ou
ele contrariéte, explique le Dr Dervaux, U
terrain anvic-dépressif et hypersensible
e stress fovorise In lenteur digestive, »

Je fais les bons choix
alimentaires

J'évite. « Ne trempez ni pain i biscotles
dans le café o le the, cor vous ne masti-
quez pls, et lalirment mouillé ne lest phis
par les enzymes de o salivation, dit The-
rése Perrart, digtéticienne, Lexces de grads
ses fviaricle en sonice, frites.. ) est déconsedle,
car elles rolentissent o phase gastrigue. »

hi Manger un
A fruit en début
de repas
aide a bien
digerer.

Je privilégie. Une bonne digestion, ca se
prépare L« Perisez 4 mastiquer, prenez le
termps de rmanger, et optez pour de petiles
quigntitds » suggére Therése Ferrari. Dans
son Fvre Stress adirnentaire et rroubles di-
gestify (éd Josette Lyon), Je Dr Marie Az
g, gastro-entérologue, recommande de
‘respecter les temps de la digestion gas-
trique de trois & six heures entre le petit
déjeuner ef le déjeuner, et eritre le dejeu-
ner et le diner, et douze heures entre le di-
ner et le petit déjeuner”.

« Privilégiez les poissons el viandes
Blariches non grasses, les fruits et les Ié-
gumes », conséille Je Dr Dervau. «Démar-
rerle repas pur urt frudt ou w jus de fruis

firvorise les séorétions digestives, comme

le terminer par un café. Meis évitez de
haire lors du repos, car les bofssons diluent
les sucs digestifs», informe Therese Fer-
rari. Buver avant ou apres manger. No-
tamment des eatx bicarbonatées (St Yome,
Célestins, Badoit...). Cuant anx yaourts il
ches en bifidus ouen lactobacilhos, ils pew
vent donner un coup de pouce.

4+ LES TISANES
“DIGESTION
LEGERE"

Les recettes d' Astrig
Heratchian', naturopathe

ANTI-BALLONNEMENT

Mélangez zo g de chague plante
fewsilles de sarriette, graines de curmin,
@raines d'anis vert, semence de
coriandre, semence de cani.

% Prélevez 7 ¢. & café pour 1 tasse,

# Faites bouillie 3 min dans Peau,

# Laissez infuser 10 min. A baire

15 min avant le repas ou 1 heure aprés.

STIMULANT HEPATIQUE

Mélangez 10 g de fruits de badiane,
10 ¢ de fruits de sauge, 20 gde
feuilles d'aranger et 2o g de feuilles
de menthe.

# Prélever 1 ¢ & soUpe pour 1 tasse.

* Faites bouillir 2 & 3 min,

% Laisse? infuser 1o min,  _————
Se boit juste aprés
les repas.

* Augairae LAR de
nalignpsathie,

it Grancher, zoo08
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