— CHECKLIST —

Soutenir son axe intestin-cerveau

L'Eveil Mental - leveilmental.fr

P LES 4 VOIES DE COMMUNICATION (ce qui relie ton ventre @ ta téte)

- Voie nerveuse — |e nerf vaque, cable direct |
(=80 % des signaux remontent du ventre Cortex Préfrontal

vers le cerveau) Moot ]

-> Voie hormonale — ['axe du stress (cortisol) : <=

" . . Axe Stress
le stress perturbe l'intestin, et inversement (Cortisol) modulé |

O ruﬁpﬁmﬁmﬁw - Voie immunitaire — I'inflammation intestinale = /

o B of®re) peut atteindre le cerveau et peser sur 'humeur [Tiestin integre,
_Ig}' Oh_ﬂ ° =3 . .. = o » —_—
ol Voie chimique — les bactéries fabriquent AGCC (AGCO)

AGce 7o °  des molécules (acides gras a chaine courte)  modulent CPF |

1+ Diversifier I'assiette vrvrvr  Protocole express & | |
O fibres (Iégumes, fruits, légumineuses :

: + fermentés (yaourt, kéfir, choucroute, ?(imchi) "‘F’nﬁﬁﬁﬁ.;‘f;'{:‘?;;?é |

- A

£2- Réduire le stress chronique vvv Protocole express

O respiration, marche, pauses Cortisol faible
(le cortisol abime la paroi intestinale) paroi intestinale saine

N

O le microbiote suit un rythme jour/nuit Sommeil stable,

ity
I f-@ 3« Prioriser le sommeil v+vrvr  Protocole express 4

\ rythme microbiote
4+ Bouger regulierement vrvr  Protocole express i ’j
@  Olactivité modérée = microbiote plus varié Activité réguliére,
microbiote varié
"r - - "'\l
St 5e Limiter les perturbateurs vrvr Protocole express 4
P . . . L4 4 » » - .
@ O antibiotigues non necessaires,  Limite transformés, | iryie trafformes,
B ultra-transformeés, exces d'alcool barriére CPF renforcée ~ cpr renforcee,
r 2 : TR N T T
A ;) Lemicrobiote module 'humeur, il ne I'explique pas a lui seul. Aucun
A RETENI Lt : izht .
robiotique n'est validé comme traitement. En cas de trouble, ces
. leviers s'ajoutent a un suivi médical, ils ne le remplacent pas. >
~ Source * Zhu ang et al., Gut Microbes, 2024 - Lee et al., Pharmacological /

Research, 2025 - Yano et al., Cell, 2015 (étude murine). -~ leveilmental fr



