Mini-Guide PDF — Premiers Gestes pour un
Confort Digestif Durable

Pourquoi le confort digestif est-il essentiel ?

Votre ventre n’est pas qu’une simple « machine a digérer » : il influence votre énergie, votre
humeur, votre immunité, et méme la clarté de votre esprit. Prendre soin de votre digestion,
c’est investir dans votre bien-étre global.

1. Les signaux d’alerte a ne pas ignorer

Ballonnements fréquents
Constipation ou diarrhée

Douleurs ou lourdeurs apres les repas
Fatigue inexpliquée

Troubles de I’humeur

Astuce : Ecoutez ces signaux : ils révelent un déséquilibre a corriger, pas une fatalité a subir.

2. Les 5 gestes essentiels pour transformer votre digestion

1. Misez sur I’hydratation

e Buvez au moins 1,5 L d’eau par jour, hors des repas
« Limitez sodas, cafe et alcool

2. Privilégiez une alimentation « vivante »

o Légumes crus/cuits, fruits, céréales complétes, légumineuses
o Diminuez les aliments ultra-transformés, riches en sucres et graisses saturées

3. Intégrez fibres et probiotiques

o Fibres: 1égumes, fruits, graines, Forever Fiber
e Probiotiques : yaourts, aliments fermentés, Active Pro-B

4. Offrez-vous un « baume digestif »
e 60 ml d’Aloe Vera Gel le matin a jeun pour apaiser et protéger la muqueuse
5. Bougez !

« 30 min de marche, yoga ou activité douce chaque jour pour activer le transit

3. Gérer le stress pour soulager le ventre


https://www.foreverliving.fr/FR/fr/product-detail/464
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https://www.foreverliving.fr/FR/fr/product-detail/815

Saviez-vous que votre intestin et votre cerveau communiquent en permanence ? Le stress
perturbe la digestion.

o Respiration profonde, méditation ou cohérence cardiaque 5 min/jour
e Prenez le temps de manger, machez lentement

4. Les solutions naturelles Forever pour un confort optimal

Forever Aloe Vera Gel : apaise, régénére, équilibre
Forever Active Pro-B : restaure la flore intestinale
Forever Fiber : facilite la régularité

Fields of Greens : apport complet en micronutriments
Forever Arctic Sea : réduit I’inflammation digestive

5. Exemple de routine quotidienne

‘ Matin H 60 ml d’Aloe Vera Gel + 1 capsule Active Pro-B ‘
Midi |1 sachet de Forever Fiber + repas équilibré |
/Aprés-midi |1 verre Fields of Greens (option) |
‘Soir HZ capsules Arctic Sea ‘

Pensez a ajuster selon vos besoins et a consulter un professionnel de santé en cas de
pathologie chronique.

6. Besoin d’aide personnalisée ?
Téléchargez votre mini-guide, puis contactez-nous pour :
e Un bilan digestif offert
o Des conseils personnalisés

o Tester nos solutions naturelles

Contactez-nous ici

Prenez soin de votre ventre, il prendra soin de vous !
Votre Conseiller Confort Digestif
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