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SECRET 1 : IDENTIFIEZ VOS ALLERGENES ET REMPLACEZ-LES

PAR DES ALTERNATIVES “INOFFENSIVES™

SI un aliment vous pose probleme et genere des
symptomes desagreables dans votre corps, Il
vous sera plus confortable de leviter dans un
premier temps. Le temps que votre corps se
l régeénére et soit capable de le digérer et assimiler
a houveau.

| Par exemple, si vous avez des allergies aux pro-
dwts laitiers de vache, essayez ceux de chevre ou de brebis. Ou encore
des laits vegetaux (riz, avoine, amande, noisette, ..).

Pour lallergie aux oeufs, pensez a he manger que le jaune ou essayez les
oeufs de calille ...

Un organisme n'est pas un autre. Chaque terrain est different. A vous
d'experimenter pour mieux vous connaitre et comprendre ce qui vous
convient et ce qui ne vous convient pas.

SECRET 2: AUGMENTEZ LA PART DES ALIMENTS NATURELS

Pensez a lire les listes dingredients avant
d'acheter vos aliments. Assurez-vous que chaque '
ingredient est naturel et que vous arrivez a le
visualiser. Tournez-vous au maximum vers les

qualite,
Evitez les supermarches !

SECRET 3 : ACCORDEZ UN CONGE DE REPOS A VOTRE
ORGANISME

Pensez a faire regulierement des jeunes intermittents ou des jeunes
hydriques de 1 a 3 jours regulierement. Ces jours la, vous ne boirez que
de l'eau pure et offrirez la possibilite a votre organisme de se detoxifier et
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de revenir, peu a peu, a un etat d’harmonie et
d'equilibre. Cest un peu comme Si Vvous
accordiez un petit conge a votre organisme. Il en
a bien besoin de temps en temps !

Pour sortir du jeune, buvez du jus de legumes
frais (idealement fait maison ou bio si vous n‘avez
pas d'extracteur de jus).

SECRET 4 : FAITES DES CURES DE DETOX REGULIEREMENT

Nous vivons dans un monde pollue et notre
organisme s'intoxique au fil des jours que nous
le voulions ou non. Des pesticides, des
fongicides et des antibiotiques dans les
aliments, dans leau .. des echappements et
gaz toxiques des Industries dans lair
Comment voulez-vous vous sentir bien dans
un pareil environnement ?

Et bien, en diminuant la quantite de toxines dans lorganisme | En
pratiquant des cures de detox : monodietes de fruits ou de legumes crus,
des journees de la tisane ou du jus purs presse maison avec les plantes
curatives, des lavements et l'hydrotherapie, les cures du foie ou
antiparasitaires, .. Heureusement, il y a beaucoup de cures bienfaisantes
selon les besoins de chacun !

SECRET 5: NATURALISEZ VOTRE LIEU DE VIE

T o . Votre maison est un lieu, ou vous devez vous
o A0 T . sentir bien. Non seulement, elle doit étre
agreable a vivre sur le plan visuel, mais aussi
sur le plan naturel. Evitez les produits
. menagers et de Dbricolage chimiques,
ga W . choisissez des meubles en matériaux

naturels et pensez a eteindre le Wi-FI quand vous ne lutilisez pas.
Preferez quand c'est possible des connexions cablees a celles sans fil.
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Je vous propose de relever les defis suivants pour ameliorer votre
qualite de vie et ancrer des habitudes plus saines

l|dentifiez vos allergenes et trouvez-leur une alternative

Faites des exercices de respiration profonde (1-2x/])

Meditez sur votre respiration et lachez-prise (1-2x/))
Remplacez les sodas par du kefir de fruits/kombucha
Buvez un verre d'eau pure pour demarrer la journee
Remplacez les produits laitiers par une alternative vegetale
Demarrez vos repas par une entree de crudites

Bannissez la margarine

Optez pour des huiles bio de 1e pression a froid extra vierge
Bannissez des produits industriels

Des bonbons ? Ou des fruits seches ?

Conserves -> legumes congeles maison

Decouvrez et adoptez des aliments lacto-fermentes
Preferez des vetements en tissus naturels

Essayez des produits cosmetiques bio et naturels

Essayez les produits d'entretien naturels

OO0 ooooodnd

Eteignez la wi-fi, Blutooth, ... quand vous ne les utilisez pas
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. Vous souhaitez transformer votre vie et vivre sans allergies ?

S O

ELENAROU.FR/MES-SERVICES/

Si vous souhaitez beneficier de mon coaching pour diminuer
ou supprimer vos symptomes de facon naturelle et vivre
mieux, je vous invite a prendre contact avec moi.

Nous dresserons un bilan de naturopathie complet, qui vous
permettra de mieux comprendre ou vOus pourrez agir pour
ameliorer votre vie. Apres cela, nous ferons le plan d'action,
nous fixerons les objectifs et ferons un suivi hebdomadaire
pendant 3 mois pour y arriver !

Preparez-vous a vivre une vraie transformation !

fRCNingo

CONTACT

elena.rouvier@gmail.com
(+32) 68 28 33 56

(+32) 495 28 35 00
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https://www.facebook.com/elenarou.fr
https://www.instagram.com/elenarouviernaturopathe/
https://www.linkedin.com/in/elena-rouvier-05555a40/
https://www.youtube.com/@elenarou-naturopathie
https://elenarou.fr/mes-services/
http://elenarou.fr/

	Button1: Off
	Button2: Off
	Button4: Off
	Button5: Off
	Button6: Off
	Button7: Off
	Button8: Off
	Button9: Off
	Button10: Off
	Button11: Off
	Button12: Off
	Button13: Off
	Button14: Off
	Button15: Off
	Button16: Off
	Button17: Off
	Button18: Off


