L equilibre du
TRANSIT
INTESTINAL

Une alimentation variée et équilibrée
Bouger au minimum 30 minutes par jour
Cuisiner simplement

Limiter les excés: repas trop copieux, alcool,
anarchie alimentaire,...

RECOMMANDATIONS 5. E\{lter le,s aliments tres gras, tres acides,
tres sales

6. Choisir les fibres selon le symptome

7. Eviter le régime draconien et les interdits
définitifs

8. Limiter les excitants: café, thé, alcool,...

9. Penser aux glucides qui peuvent étre mal
absorbés par Uintestin: le sorbitol, le fructose,
le lactose et les fructanes

10. Adapter le régime alimentaire en fonction des
symptomes et des tolérances
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Min. 30 minutes
d’activiteé physique

Au moins
8 verres d’eau

par jour par jour
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