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1') *Manger les fruits en dehors des repas ou 30 minutes avant: L plupart

fermentent dans Uestomac lorsgu’lls sont consommés avec d’autres alim nts
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A/)) 'Ne buvez pas d’eau ou autres bolssons froldes ou glacées (les bolesons
dolvent étre consommées chaudes ou & température amblante) et ne
s f

consommoez pas d’aliments sortant directement du réfrigérateur pour éviter de
ralentir le feu digestif et favoriser la production de mucus.

3) *Evitez autant que possible de consommer las rastes conservés au réfrigérateur
(nous vous recommandons d’éviter d'aller au-dela de 24 a 36 heures aprés
culsson). Dans tous les cas, évitez de los comblner, au cours d’un méme repas,
avec des aliments frals : leurs composants chimiques vont développer une
Incompatibllité, perturbant la digestion.

4) *Manger dans un environnement le plus calme possible, en vous posant, méme.
sl ce n'est que 15 minutes, et machez correctement les aliments de fagon
favoriser le bon processus digestif.

5) *Ne mangez pas en étant sous le coup d’une émotion forte (avec lo ventre
noué...) ou en l'absence se sensation de falm (un man¢ue permanent d’appétit
estle signe d’un Agnl *feu* totalement déséquilibré et doit étre traité en
priorité) : Uénergle du corps & ce moment précis n’étant pas disponible pour la
digestion, cela ne manquera pas d’entrainer la formation de toxines

6) *Prenezvotre repas princlpal au déjeuner comme et non pas au petit déjeuner
comme semblent souvent le préconiser nos diététiciens locaux, a 'heure ou la
capacité digestive est la plus forte (comme lé soleil dans le clel).

7)) Attendez davolr digéré votre repas (trois a six heures sulvant la constitution)
avant de manger a nouveau, afin de ne pas surcharger votre systéme digestif. Ce
qui implique évidemment de bannir le grignotage...

8) *Variez vos menus et les aliments consommés, y compris au petit déjeuner,
notamment afin d’éviter que des habitudes alimentaires pas tout a fait adaptées
pasent trop lourd dans la balance de 'équilibre alimentalre quotidienne. Selon
VAyurveda, il est important, avant méme de modifier le contenu de vos repas, de
changer vos habitudes alimentalres. Toutefols, certains produits consommés
régulidrement voire quotidiennement ont un effet nocif sur votre santé et votre
vitalité.
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consommation de protéines animales.

Mer . Les aliments *vi ‘?’Y“’Vﬂr]\m@’:’,“.w‘ nt plus de nutriments :

fmiwcmcj wmmwluiiiT néraux hors du
corps et entrainent des carences a long g terme.

margarines

Supprimez : Les huiles raffinées (non pressées a froid) et les
hydrogénées qui entrainent une oxy ydation de Uorganisme détruisant peu &
peu les organ anes, dont Le fole qui ne peut les transformer.

Supprimez : L'usage de l'aspartam et de tous (es prodults quien
contlennent ; c’est une substance nocive.




