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Lutter contre la constipation 
Améliorer son microbiote 

Fiche pratique 
 

 
Précautions 

Les conseils du naturopathe porteront leurs fruits avec la participation active 
du consultant dans la durée. 
 
L’automédication est déconseillée. Il est important de respecter les quantités 
conseillées et les conseils d’utilisation donnés. 
 
Ces conseils ne remplacent pas une consultation chez votre médecin. 
 
 

http://www.embellirsasante.fr/
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CONSEILS POUR LUTTER CONTRE LA CONSTIPATION 

Ø À chaque repas une très grosse portion de légumes 
Ø Préférer des céréales complètes ou semi-complètes 
Ø Bien mastiquer : poser les couverts entre chaque bouchée 
Ø Boire 1,5L d’eau ou + dans la journée 
Ø Se masser le ventre dans le sens des aiguilles d’une montre 
Ø Mettre une bouillotte sur le ventre 
Ø Bouger, danser, faire du sport (cela fait bouger les viscères) 

 
PETIT COUP DE POUCE SUPPLÉMENTAIRE SI BESOIN :  

Constipation, nettoyage intestinal : 
Ø OligoTransit de Oligosanté : 2 gélules par jour au cours d’un repas – 1 mois 

renouvelable 
Ø Équilibre Transit de Biophénix : 2 à 4 gélules par jour en 1 ou 2 prises selon 

la quantité (doser selon effets, commencer par 2) 
Ø Côlon de Therascience : 1 à 2 gélules matin et soir en fin de repas, soit 2 à 4 

par jour pendant 1 mois 
Ø Côlon Détox sans Fodmap de Copmed : 1 sachet par jour à diluer dans de 

l’eau à température ambiante (100 à 200ml), à boire en une seule fois 
avant ou après les repas ou tout au long de la journée en dehors des repas, 
cure de 1 mois à renouveler 2 fois par an minimum 

Ø Psyllium poudre (magasin bio) : diluer rapidement 1 c. à soupe dans ½ 
verre d’eau et boire immédiatement, à prendre 1 à 2 fois par jour loin des 
repas et des compléments alimentaires 

Ø Psyllium Probi’Activ de NR&D : 1 c. à café par jour de préférence le soir au 
coucher 

	
Pour la commande :  
www.oligosante.com 5% de remise avec le code EMBELLIR 
www.therascience.com commande au n° vert : 0800 905 431 ou 
http://pr.laboratoire-therascience.com/lyy	
www.copmed.fr 5% de remise avec le code FLORENCE5 
https://copmed.info/3ujpRp1 
www.nutri-logics.com/fr/ 5% de remise avec le code FLORENCE5 (01 76 38 20 16) 
www.biophenix.com code praticien L012144  
 
 
 

http://www.oligosante.com/
http://www.therascience.com/
http://pr.laboratoire-therascience.com/lyy
http://www.copmed.fr/
https://copmed.info/3ujpRp1
http://www.nutri-logics.com/fr/
http://www.biophenix.com/
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Complémentation pour améliorer son microbiote 
(En plus de l’alimentation) 

Je vous propose des compléments alimentaires que je trouve très complets et 
intéressants, je les ai testés personnellement et les ai fait tester à de 
nombreuses consultantes avec de bons retours. 

 
Probiotiques multisouches : 
Quelques compléments au choix : 
Ø BactiDyn Forte 60 de Bionutrics : 1 capsule par jour, 2 mois 
Ø Bactidyn Premium 25 de Bionutrics : 1 capsule le matin, 2 mois 
Ø Probi'Activ Complete de NR&D chez NutriLogics :  1 gélule par jour à 

prendre bien à jeun 15 minutes avant un repas, 2 mois 
Ø Prolactik force 15 de Oligosanté : 1 gélule le matin à jeun + 1 avant le dîner 

(2 par jour), 2 mois 
Ø Teoliance Premium de Therascience : 1ère semaine : 1 gélule par jour au 

petit déjeuner, à partir de la 2ème semaine : 1 gélule matin et soir aux repas, 
2 mois  

Ø Probiotiques 10M sans Fodmap de Copmed : 1 gélule 15 min avant le petit 
déjeuner, 2 mois 

 
 
Pour la commande :  
www.oligosante.com 5% de remise avec le code EMBELLIR 
www.therascience.com commande au n° vert : 0800 905 431 ou 
http://pr.laboratoire-therascience.com/lyy	
www.copmed.fr 5% de remise avec le code FLORENCE5 
https://copmed.info/3ujpRp1 
www.nutri-logics.com/fr/ 5% de remise avec le code FLORENCE5 (01 76 38 20 16) 
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