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Le syndrome du cdlon irritable (SCI) décrit une série de symptomes 'i"i“i"i"i"i“il

digestifs. On estime qu'il touche 1 individu sur 7.
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Mangez 3 repas Buvez 8 tasses d'eau
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Accordez-vous du temps
pour vous détendre,
méme pendant
période chaque

réguliérement

Limitez la
consommation d'alcool

Ne buvez pas plus

Réduisez ou éliminez de 2 ou 3 fasses

les boissons gazeuses de boissons
caféinées par jour

Tenez un jour!
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Prenez votre temps pour

Cuisinez des Réduisez les aliments  Evitez les repas les repas, asseyez-vous ;:uderha' |dentéﬁ

repas a partir riches en matiéres transformés et préts & table et mastiquez bien i
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d'ingrédients frais  grasses & consommer vofre nourriture symptémes

CConseiIs spécifiques aux symptamesD

nnements et flatulences: essayez de choisir des flocons d'avoine le matin avec une cuillére & soupe de
et un verre de liquide supplémentaire

ipation: augmentez progressivement votre apport en fibres avec des fruits, des légumes, des céréales cor
is et des [égumineuses et buvez beaucoup d'eat d'introduire des graines de lin quotidienneme
supplément de 150ml de liquide

, et limitez la caféine pendant les poussées
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