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LES RECETTES FONT PARTIE DE LA SOLUTION,
MAIS ELLES SONT ENCORE PLUS EFFICACES
LORSQU'ELLES S’APPUIENT SUR DE BONNES

FONDATIONS.

CE GUIDE A ETE CONCU POUR T’AIDER A
COMPRENDRE LES 7 PILIERS ESSENTIELS D’UN
MODE DE VIE SAIN ET ANTI-INFLAMMATOIRE,

AFIN DE MAXIMISER LES BIENFAITS DES

RECETTES QUE TU DECOUVRIRAS DANS LE

LIVRE.
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LE VERITABLE PILIER DE LA REGENERATION

Un des outils les plus puissants (et souvent sous-estimés) pour réduire
inflammation.

On va se le dire honnétement, le sommeil est souvent le conseil
gu’on n’a pas toujours envie d’entendre. On le sait déja... et
pourtant, c’est I'un des piliers les plus importants d’un mode de
vie sain et anti-inflammatoire. Pendant la nuit, le corps ne
“s’arréte” pas, il se répare, se régénére et rééquilibre ses
systémes internes. C’'est aussi a ce moment que le corps régule
plusieurs fonctions essentielles comme les hormones, le systeme
immunitaire et les processus liés a I'inflammation. Le sommeil agit
comme un “reset naturel” du corps. Méme si c’est simple en
théorie, c’est I'un des facteurs les plus puissants pour soutenir la
santé globale.

Conseil : Pour améliorer la qualité du sommeil, il est souvent plus
efficace de se concentrer sur la régularité (se coucher et se lever a
des heures similaires) plutot que de chercher la perfection. Créer
une petite routine douce du soir et écouter une musique en Segy 423 Hz

Healing Sleep Music

“Hertz” (fréquences sonores), c’est-a-dire des sons spécifiques qui
aident a calmer le systeme nerveux, favoriser la détente et
préparer le cerveau au sommeil.

En résumée, méme si ce n’est pas toujours le conseil le plus S
“excitant”, le sommeil reste I'un des piliers les plus puissants pour

réduire I'inflammation et soutenir I’énergie au quotidien.
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https://open.spotify.com/album/4jfChaJzHDVX9Ps3wzb0Ch?si=eD7e5yzTSKWM9rU0QOZHMQ

7 2 WORATHTTON

SIMPLE, MAIS ESSENTIELLE

Un pilier de base souvent sous-estimeé pour I'énergie, la digestion et
I'equilibre global.

On le sait tous... boire de I'eau est important. Et oui, c’est souvent
le conseil qu’on entend partout et qu’on a tendance a négliger ou
a repousser. Pourtant, une bonne hydratation joue un réle clé
dans I’énergie, la digestion, la circulation et méme la réduction de
I'inflammation. Le corps a besoin d’eau pour fonctionner
correctement, mais aussi de minéraux essentiels (électrolytes)
pour bien l'utiliser. Les électrolytes incluent notamment le
sodium, le potassium, le magnésium et le calcium, qui aident a
maintenir I’équilibre hydrique du corps. Il est important de savoir
gue boire beaucoup d’eau sans apporter suffisamment de
minéraux peut parfois diluer les électrolytes dans le corps, ce qui
peut contribuer a une sensation de fatigue, de faiblesse ou de
maux de téte chez certaines personnes.

Conseil : Plutét que de boire uniquement de I'eau “pure”, il peut
étre bénéfique d’y ajouter une petite quantité de bon sel de AR
qualité (sel minéral non raffiné) ou de consommer des aliments SEal T

riches en électrolytes (fruits, légumes, bouillons).

En résumé, écouter sa soif et répartir I’hydratation dans la

journée est souvent plus efficace que de boire de grandes
qguantités d'un coup et I’'hydratation ne dépend pas seulement de
la quantité d’eau, mais aussi de la présence de bons minéraux

pour bien nourrir le corps.
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?3 ACTIVITE PHISIQUE

FAIRE CIRCULER LE CORPS POUR REDUIRE
L'INFLAMMATION

Un outil simple, naturel et puissant pour soutenir I'énergie et le bien-
étre global.

On va étre honnéte : on sait tous que bouger est important... et c’est aussi un
des conseils les plus répétés. Mais méme si ca peut sembler évident (et parfois
un peu plate a entendre), I’activité physique reste un pilier incontournable
d’'un mode de vie sain et anti-inflammatoire. Bouger permet au corps de mieux
faire circuler le sang, I'oxygéne et les nutriments, tout en soutenant le systéme
lymphatique, qui joue un réle dans I’élimination des déchets dans le corps.
Cela aide aussi a améliorer la digestion, I’énergie et la récupération.

Conseil : Pas besoin d’entrainements parfaits ou intenses pour avoir des
résultats. La régularité est beaucoup plus importante que lI'intensité. Une
marche quotidienne, du mouvement léger, des étirements ou une activité que
tu aimes (danse, yoga, vélo) peuvent déja avoir un impact trés positif. Viser a
bouger un peu chaque jour, méme 20 a 30 minutes, est déja un excellent point
de départ.

En résumé, le mouvement quotidien aide le corps a mieux fonctionner, a
mieux récupérer et a garder un terrain globalement moins inflammatoire.



PROBIOT IQUES
FIDEEOD

Un intestin en santeé, c’est la base d’'un corps moins inflammeé et plus
energique.

Les probiotiques sont de bonnes bactéries vivantes qui
soutiennent I'équilibre du microbiote intestinal. Ce microbiote
joue un role essentiel dans la digestion, I'immunité, I’absorption
des nutriments et la régulation de I'inflammation dans le corps.
Lorsque l'intestin est bien équilibré, il aide a mieux digérer les
aliments, a réduire les inconforts digestifs comme les
ballonnements et a soutenir un systéeme immunitaire plus fort.

A I'inverse, un déséquilibre intestinal peut étre associé a de la
fatigue, des problemes de peau, une digestion plus difficile et un
terrain plus inflammatoire.

Conseil : La clé avec les probiotiques, c’est la constance.

Consommeés chaque jour, ils sont encore plus efficaces lorsqu'’ils : P“]I]ﬂ[:lﬂ[ :
sont accompagnés d’'une alimentation riche en fibres, fruits, = DULTES

légumes et grains entiers sans gluten puisque ces fibres servent de

nourriture aux bonnes bactéries de I'intestin. Si ton alimentation

n'en apporte pas assez, un supplément de fibres de qualité peut
étre un excellent allié pour soutenir le microbiote et maximiser les &%
bienfaits au quotidien.

Les probiotiques aident a réensemencer l'intestin avec des
bactéries bénéfiques.
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L’EPICE ANTI-INFLAMMATOIRE PAR EXCELLENCE

L’'épice dorée qui aide le corps a apaiser l'inflammation
naturellement.

Le curcuma est reconnu pour ses puissantes propriétés anti-
inflammatoires grace a la curcumine, son composé actif principal.
Cette molécule aide a réduire certains marqueurs de
I'inflammation et le stress oxydatif, deux facteurs souvent
associés a la fatigue, aux douleurs articulaires, aux inconforts
digestifs et a I'inflammation chronique.

Lorsqu’il est intégré régulierement a I'alimentation, le curcuma
peut soutenir la santé articulaire, la digestion, le confort
intestinal, la récupération musculaire et le bien-étre global. C’est
un allié simple a utiliser qui s’intégre parfaitement dans un mode
de vie sain, protéiné et sans gluten.

Conseil : la curcumine est naturellement moins bien absorbée @ Live
seule. Pour optimiser ses bienfaits, il est idéal de I'associer a du
poivre noir, qui améliore son absorption, ainsi qu’a une source de
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gras comme I’huile d’olive, I'avocat ou le lait de coco. ALIVE = |
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marinades, vinaigrettes, smoothies ou méme dans un latte doré.

En résumé, consommé régulierement, le curcuma devient un
geste simple et puissant pour aider le corps a apaiser
I'inflammation naturellement.
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LE MINERAL DU CALME ET DE LA RECUPERATION

Un allié essentiel pour apaiser le stress, soutenir le sommeil et réduire
'inflammation.

Le magnésium est un minéral essentiel impliqué dans plus de 300
réactions dans le corps, notamment la détente musculaire, le
systeme nerveux, I'énergie et le sommeil. Lorsqu’on en manque,
cela peut se traduire par de la fatigue, des tensions musculaires,
un sommeil léger, plus de stress et une récupération plus difficile.

Dans un mode de vie anti-inflammatoire, il est particulierement
intéressant puisqu’il aide a réguler le stress et favoriser un
sommeil réparateur, deux piliers majeurs pour calmer
I'inflammation chronique. Certaines études montrent aussi qu’'un
apport suffisant en magnésium peut aider a réduire certains
marqueurs inflammatoires comme la CRP.

Conseil : Pour maximiser ses effets, le magnésium est souvent
plus efficace lorsqu’il est pris le soir, environ 30 a 60 minutes
avant le coucher, car il aide le systéme nerveux a se détendre et pure
favorise un sommeil plus profond. Certaines formes comme le =neapsutations
magnésium bisglycinate sont particulierement intéressantes car Magnesium

elles sont mieux absorbées et plus douces pour |'intestin.

En résumé, un bon niveau de magnésium aide le corps a mieux
récupérer, a mieux dormir et a mieux gérer le stress, ce qui
soutient naturellement un terrain moins inflammatoire.
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0
COMPLEMENTATRES

Des approches qui soutiennent le corps, le systeme nerveux et la
recupération en profondeur.

Méme avec une alimentation anti-inflammatoire, un bon sommeil, une bonne
hydratation et du mouvement, le corps peut parfois avoir besoin d’'un soutien
supplémentaire pour retrouver un meilleur équilibre.

Les soins complémentaires sont d’excellents alliés pour aider le corps a mieux
récupérer, diminuer les tensions, soutenir la circulation et favoriser un état
plus profond de détente et de régénération.

e Acupuncture = pour soutenir le stress, le sommeil, la digestion et
I’équilibre global

e Drainage lymphatique — pour aider la circulation, la rétention d’eau et
soutenir le systéme lymphatique

e Massothérapie — idéale pour relacher les tensions musculaires, favoriser
la récupération et calmer le systeme nerveux

Conseil : Vois ces soins comme un complément a ta base : alimentation,
sommeil, hydratation et mouvement. Intégre un soin de facon réguliere, méme
une fois par mois, peut déja avoir un effet trés positif sur le bien-étre global.

En résumé, parfois, ce n'est pas d’en faire plus qui aide le corps, mais plutét de
lui offrir I'espace nécessaire pour récupérer en profondeur.
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LA PROCHAINE ETAPE : NOURRIR TON CORPS AVEC
DES RECETTES QUI SOUTIENNENT VRAIMENT TON
BIEN-ETRE.

C'EST EXACTEMENT L'OBJECTIF DU LIVRE QUE TU
T'APPRETES A DECOUVRIR : DES RECETTES SIMPLES,
SANS GLUTEN ET RICHES EN PROTEINES, PENSEES
POUR SOUTENIR UN MODE DE VIE ANTI-
INFLAMMATOIRE AU QUOTIDIEN.
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