Nos Rituels

Par les Rituels de Léa

Nos Rituels vous dide a

retrouver équilibre et bien-

étre de facon naturelle.




Bienvenue dans lI'univers des Rituels de

Léa, marque frangaise dédiée a la santé et
au bien-étre des femmes. Nous croyons
que chaque femme mérite d’étre
accompagnée dans chaque phase de vie,

grdce a des solutions naturelles.

Cet ebook vous invite a découvrir les
secrets des plantes et des compléments
naturels. A travers des thématiques
essentielles, vous trouverez des
explications claires, des astuces pratiques
et des conseils adaptés pour faire de votre

bien-étre une priorité. Bonne lecture !
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1 Cheveux:

Principales problématiques

Les cheveux des femmes sont souvent mis a
épreuves, allant des changements hormonaux aux
agressions extérieures. Voici les problématiques les
plus fréequentes:

e Chute de cheveux: Résultant souvent du stress, des
déséquilibres hormonaux (post-partum, ménopause)
ou des carences nutritionnelles.

e Cheveux cassants et ternes : Souvent causés par une
hydratation insuffisante, 'exposition a la pollution, ou
'usage répété de produits chimiques et d’'appareils
chauffants.

e Pousse lente ou stagnante: Les carences en
vitamines comme la biotine ou le zinc, ainsi qu’'une
mauvaise circulation sanguine au niveau du cuir
chevelu, sont souvent en cause.

e Cuircheveluirrité : Provoqué par des produits
inadaptés, des shampoings agressifs ou un
déséquilibre du microbiote cutané.




1 Cheveux:

Solutions naturelles

Les Rituels de Léa offrent une gamme de produits
congus pour répondre aux besoins des cheveux:

e Biotine: Favorise la croissance des cheveux en
renforcant les follicules capillaires.

o Kératine végétale :Répare les cheveux abimés et
protége contre les agressions extérieures.

e Zinc :Réduit les inflammations du cuir chevelu et stimule

la pousse.
e Centella Asiatica : Améliore la microcirculation du cuir

cheveluy, favorisant une croissance saine.



e Collagene marin : Soutient I'élasticité et la résistance
des cheveux tout en renforcant la structure capillaire.

e Onagre: Riche en acides gras essentiels, elle aide a
réduire les inflammations et équilibre le cuir chevelu,
favorisant une croissance harmonieuse.

e Spiruline : Grdce a sa forte teneur en protéines et en
fer, elle nourrit les cheveux en profondeur, boostant
leur vitalité et leur brillance naturelle.

Des compléments sous
forme de capsules 100%
végan et facile d’utilisation




1 Cheveux:

Astuces naturelles

Adopter des remédes naturels peut compléter
vos soins capillaires:

e Les fameux bains d'huiles : Mélangez deux cuilleres &
soupe d’huile de ricin, une cuillere d’huile de coco et
cing gouttes d’huile essentielle de romarin et de
menthe poivrée.

Appliquez ce masque sur le cuir chevelu et les longueurs,
puis laissez poser 30min a 2h avant de rincer. Ce soin
stimule la pousse et nourrit intensément les cheveux. A
reproduire 1 fois par semaine.

e Infusion d’ortie: Préparez une infusion de feuilles
d’ortie séchées, laissez refroidir et utilisez-la en dernier
ringcage. Ce remede naturel renforce les cheveux et
apaise le cuir chevelu irrité.



Gommage du cuir chevelu : Mélangez une cuillére de
sucre brun avec deux cuilleres d’huile d'olive. Massez
doucement votre cuir chevelu avant le shampoing
pour exfolier et stimuler la circulation sanguine.

Hydratation : Buvez au moins 1,5 a 2 litres d’eau par jour
et privilégiez des soins capillaires hydratants adaptés a
votre type de cheveux.

Brossage doux : Utilisez une brosse en fibres naturelles
ou en poils de sanglier pour éviter la casse et répartir
les huiles naturelles sur les longueurs.

Protégez vos cheveux: Appliquez un spray
thermoprotecteur avant d'utiliser des appareils
chauffants et couvrez vos cheveux avec un foulard ou
un chapeau en cas d’exposition prolongée au soleil.

Alimentation équilibrée : Consommez des aliments
riches en oméga-3 (saumon, graines de chia), en fer
(épinards, lentilles) et en zinc (noix, graines de courge)
pour nourrir vos cheveux de l'intérieur.




A éviter
Certains comportements et produits peuvent affaiblir vos
cheveux:

 Produits agressifs : Evitez les shampoings contenant
des sulfates, des silicones ou des parabenes, qui
peuvent irriter le cuir chevelu et assécher les cheveux.

o Coiffures trop serrées: Les tresses ou queues de
cheval trop serrées peuvent provoquer une traction
excessive et fragiliser les follicules capillaires.

e Usage excessif de chaleur : Limitez l'utilisation des fers
a lisser, boucleurs et seche-cheveux a haute
température pour prévenir les dommages thermiques.

e Lavages trop fréquents : Un lavage quotidien peut
éliminer les huiles naturelles protectrices, rendant les
cheveux plus secs et cassants.

a S .




1 Cheveux

e Exemple de routine compléte

e Avant-shampoing: Appliquez un bain d'huiles pour
nourrir et protéger vos cheveux.

e Shampoing doux : Utilisez un shampoing sans sulfates
adapté a votre type de cheveux.

e Soin apres-shampoing: Optez pour un apres-
shampoing hydratant a base de kératine végétale pour
renforcer vos longueurs.

e Ringage final: Terminez par un ringage au vinaigre de
cidre ou avec une infusion d’'ortie pour un effet
brillance.

e Séchage naturel: Préférez un séchage a l'air libre ou &
basse température pour éviter d'endommager vos
cheveux.



En adoptant ces conseils et en
intégrant des compléments
alimentaires naturels a votre routine,
vous pouvez transformer vos cheveux
et retrouver une chevelure forte,

brillante et saine. Prenez soin de vous,

naturellement !




2 peau

La peau, notre plus grand organe, reflete souvent
notre état de santé global. Les femmes sont
confrontées a diverses problématiques qui peuvent

affecter leur confiance enelles:

e Acné:Résultant souvent de déséquilibres
hormonaux, d’'une mauvaise alimentation ou d’'un
stress excessif.

e Sécheresse cutanée : Causée par des facteurs
externes (climat froid, pollution) ou internes
(déshydratation, carences).

e Teint terne:L'accumulation de cellules mortes, la
pollution et le manque de sommeil en sont souvent
responsables.

e Vieillissement prématuré: Accéléré par les rayons
UV, les radicaux libres, et 'exposition a des produits

chimiques agressifs.



e Rougeurs et irritations : Provoquées par des
produits inadaptés ou une sensibilité accrue de la

peau.

e Taches pigmentaires : Souvent liées au
vieillissement, aux cicatrices d’acné ou a une

exposition prolongée au soleil sans protection.
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2 peau

Des compléments alimentaires naturels

favorisant la santé de votre peau :

e Acide Hyaluronique : Maintient une hydratation
optimale en agissant comme une éponge pour attirer
et retenir 'eau dans la peau.

e Astaxanthine: Un des antioxydants les plus puissants,
il réduit les ridules et améliore I'élasticité et I'éclat de la
peau.

e Centella Asiatica: Favorise la régénération cellulaire et
apaise les irritations cutanées. Idéale pour les peaux
sensibles.



Collagene : Renforce la structure de la peauy, lui
apportant fermeté et tonicité tout en réduisant les
signes de I'dge.

Onagre : Riche en acides gras essentiels, elle équilibre
les peaux seches et calme les rougeurs et
inflammations.

Zinc : Régule la production de sébum, aide d la
cicatrisation et prévient les imperfections.

Quercétine : Réduit les inflammations cutanées,
protege contre les effets de la pollution et apaise les
peaux réactives.



2 peau

Astuces naturelles

e Masque au miel et curcuma : Mélangez une cuilléere &
soupe de miel bio avec une pincée de curcuma.
Appliquez sur votre visage pendant 15 minutes pour
apaiser les irritations et illuminer le teint.

e Sérum maison a lI'aloe vera : Mélangez deux cuilleres a
soupe de gel d’'aloe vera avec quelques gouttes d'huile
essentielle de lavande. Utilisez ce sérum tous les soirs
pour apaiser et hydrater la peau.

e Eaude rose: Utilisez de I'eau de rose pure comme
tonique matin et soir. Elle hydrate, apaise les irritations
et resserre les pores. Gardez un spray d’eau de rose au
réfrigérateur pour un effet rafraichissant instantané.

e Ringage au thé vert: Préparez une infusion concentrée
de thé vert, laissez refroidir et utilisez-la comme
tonique. Ses antioxydants protegent contre les
agressions extérieures et réduisent les rougeurs.



Gommage doux au sucre brun : Mélangez une cuillere
a soupe de sucre brun avec de I'huile d’olive. Massez
délicatement votre visage pour exfolier les cellules
mortes et raviver I'éclat du teint.

Bain de vapeur aux plantes : Ajoutez des feuilles de
menthe, de camomille et de romarin dans un bol d’'eau
chaude. Exposez votre visage a la vapeur pendant 5
minutes pour ouvrir les pores et purifier la peau.

Hydratation interne : Buvez au moins 2 litres d’eau par
jour et consommez des aliments riches en oméga-3
(noix, saumon) pour une peau naturellement hydratée.

Nettoyage doux: Nettoyez votre peau une fois par jour
le soir avec un nettoyant adapté a votre type de peau
pour éliminer les impuretés.

Routine hydratante : Appliquez une créme hydratante
matin et soir pour renforcer la barriere cutanée.

Protection solaire : Utilisez une creme SPF 30 ou plus
toute I'année pour protéger votre peau des dommages
causeés par les UV.




o Exfoliation hebdomadaire : Exfoliez votre peau une &
deux fois par semaine pour éliminer les cellules
mortes et stimuler la régénération cellulaire.

* Massage facial : Utilisez un rouleau de jade ou de
quartz rose pour stimuler la circulation et améliorer

I'élasticité de la peau.

e Masques : Appliquez une a 3 fois par semaine un

masque naturelle




2 peau

e Produits chimiques agressifs : Evitez les nettoyants
contenant des sulfates ou de I'alcool, qui dessechent la
peau.

e Surexfoliation : Limitez les gommages a une ou deux
fois par semaine pour ne pas agresser votre barriere
cutanée.

e Mauvaise alimentation : Réduisez la consommation de
sucres raffinés et de gras saturés, qui peuvent
exacerber les problemes de peau.

e Manque de sommeil : Un sommeil insuffisant perturbe
la régénération naturelle de la peau.

e Toucher le visage : Cela favorise la prolifération des
bactéries et les imperfections.




2 Peau

Exemple de routine
e Matin:

e Nettoyez votre peau a I'eau claire.

e Appliquez un tonique a I'eau de rose pour resserrer les
pores.

e Appliquez une creme hydratante Iégére avec un SPF.

e Ajoutez un spray d’'eau de rose pour un coup de
fraicheur.

e Prenez vos compléments alimentaires naturelles pour
la peau avec le petit déjeuner.

e Soir:

e Démagquillez avec une huile naturelle (jojoba, amande
douce).

e Nettoyez avec un gel doux ou un savon naturelle a base
d’huile d'olive par exemple.

e Utilisez un sérum hydratant a base d’'acide
hyaluronique.

e Appliquez une creme hydratante légere.




Hebdomadaire:

e Faites un gommage doux suivi d'un masque purifiant
naturel.

e Faites un bain de vapeur aux plantes pour purifier votre
peau en profondeur.

e Appliquez un masque naturelle une a deux fois par

semaine.




En adoptant ces pratiques et en
intégrant les produits naturels des
Rituels de Léa, vous pouvez révéler la

beauté naturelle de votre peau et

renforcer sa santé au quotidien. -




3 Digestion et métabolisme:

La digestion et le métabolisme jouent un réle

central dans notre santé globale. De nombreux
facteurs peuvent perturber ces fonctions

essentielles :

e Ballonnements: Souvent causés par des
intolérances alimentaires, une surconsommation
d’aliments difficiles a digérer ou un déséquilibre de

la flore intestinale.

e Constipation ou diarrhée : Résultant d'une
alimentation pauvre en fibres, de la déshydratation

ou du stress.



Digestion lente : Aggravée par une faible activité
enzymatique ou des repas riches en graisses

saturées.

Déséquilibres microbiens: Liés & une mauvaise
alimentation, a la prise d'antibiotiques ou au stress

chronique.

Reflux acide : Souvent causé par une alimentation

acide ou une mauvaise posture aprés les repas.

Syndrome de I'intestin irritable (SlI) : Une affection
fréquente qui entraine des douleurs abdominales,
des ballonnements et des irrégularités du transit,
souvent exacerbée par le stress ou certains

aliments déclencheurs.

Troubles intestinaux liés aux hormones: Les
variations hormonales pendant le cycle menstruel,
la grossesse ou la ménopause peuvent perturber
le transit intestinal, provoquant ballonnements,

constipation ou diarrhée.




3 Digestion et métabolisme

Des compléments alimentaires naturels favorisant

la digestion :

* Probiotiques : Favorisent I'équilibre de la flore
intestinale, réduisant ballonnements et troubles

digestifs.

e Berbérine: Soutient le métabolisme glucidique et
aide a stabiliser la glycémie, tout en réduisant

I'inflammation intestinale.

e Guarana:Riche en caféine naturelle, il booste le
métabolisme et améliore la digestion en stimulant

les fonctions gastro-intestinales.



e Spiruline : Apporte des nutriments essentiels
pour soutenir la digestion et réduire les

inflammations intestinales.

e Moringa: Contribue a réguler le transit grGce @
sa teneur en fibres, tout en soutenant la santé

du foie.

e Cannelle:Régule le taux de sucre dans le sang,

stimule la digestion et réduit les ballonnements.



3 Digestion et métabolisme

Astuces naturelles

* Infusion de gingembre : Faites infuser des tranches
de gingembre frais dans de I'eau chaude. Buvez
cette tisane apres les repas pour améliorer la

digestion et réduire les ballonnements.

e Eautieéde au citron: Commencez votre journée
avec un verre d’eau tiede mélangé a du jus de
citron frais. Cela stimule la production de bile,

facilitant la digestion des graisses.

e Régime riche en fibres : Consommez des aliments
comme les graines de chiq, les flocons d'avoine et
les légumes verts pour améliorer le transit

intestinal.



Boisson au fenouil : Préparez une infusion de
graines de fenouil pour calmer les ballonnements

et favoriser une digestion fluide.

Posture apreés les repas : Evitez de vous allonger
immédiatement apres un repas. Une petite
marche de 10 minutes aide a stimuler le

métabolisme

Hydratation : Buvez régulierement tout au long
de la journée pour favoriser un transit intestinal

sain.

Fractionnez vos repas : Mangez de petites
quantités a intervalles réguliers pour éviter la

surcharge digestive.

Machez lentement : Une bonne mastication
facilite la digestion et réduit les risques de

ballonnements.




e Evitezles exceés: Limitez la consommation
d'aliments transformés, riches en sucres ou en

graisses saturées.

e Relaxez-vous :Prenez le temps de manger dans
un environnement calme pour réduire le stress et

améliorer la digestion.




3 Digestion et métabolisme

A éviter

e Aliments acides ou épicés en exces : lIs peuvent
aggraver les reflux et irriter la paroi de

'estomac.

e Repas tardifs : Manger juste avant de dormir
peut ralentir la digestion et provoquer des

inconforts nocturnes.

e Boissons gazeuses : Elles favorisent les

ballonnements et les gaz intestinaux.

e Consommation excessive de caféine: Irrite

I'estomac et peut aggraver les reflux gastriques.

e Manger en vitesse : Cela augmente les risques de

troubles digestifs et de ballonnements.



Exemple de routine

Matin:

e Buvez un verre d’eau tiede au citron pour activer le

Mmétabolisme.

e Prenez un complément de probiotiques pour

rééquilibrer votre flore intestinale.

e Consommez un petit-déjeuner riche en fibres

(flocons d’avoine, fruits).

Déjeuner:

e Mangez lentement en privilégiant des légumes

cuits et des protéines maigres.

e Ajoutez des épices digestives comme le curcuma

ou la cannelle.

e Prenez une infusion de fenouil ou gingembre apres

le repas pour faciliter la digestion.




Diner:

e Privilégiez un repas Iéger, pauvre en graisses et

riche en Ilégumes verts.

e Evitez les sucres rapides et les aliments difficiles

a digérer.
e Prenez un complément de spiruline pour

soutenir la détoxification nocturne

Hebdomadaire:

e Faites une journée «light» avec des repas faciles a

digérer (soupes, bouillons).

e Réalisez une cure de berbérine pour stimuler votre

métabolisme.

e Pratiguez un jedne intermittent (par exemple, 16
heures sans repas) pour laisser le systéme digestif

se reposer et renforcer le métabolisme




e Préparez une boisson détox maison a base d’'eau
infusée avec du concombre, du citron et des

feuilles de menthe pour éliminer les toxines.

e Faites une activité physique Iégere, comme une
marche de 30 minutes ou une séance de yogaq,

pour stimuler la digestion.

e Essayez un bain chaud ou une compresse chaude

sur I'abdomen pour apaiser les tensions digestives.



En adoptant ces conseils et en intégrant
les produits des Rituels de Léa, vous
pouvez rééquilibrer votre digestion et
soutenir un métabolisme actif pour un

bien-étre durable.




4 Perte de poids

Perdre du poids peut étre un défi complexe,

influencé par de nombreux facteurs :

e Métabolisme lent: Résultant souvent d’'une
alimentation déséquilibrée, du manque d’'activité

physique ou de changements hormonaux.

e Fringales: Liées au stress, aux déséquilibres

hormonaux ou a des fluctuations de la glycémie.

o Stockage excessif des graisses : Souvent causé
par un apport calorique supérieur a la dépense

énergétique.



Manque d’énergie : Qui peut rendre difficile la mise

en place d'une routine d'exercice réguliere.

Effet yo-yo: Fréquent apres des régimes

drastiques, avec une reprise rapide du poids perdu.

Problémes de poids liés a la pilule contraceptive :
Certaines pilules peuvent entrainer une rétention
d’eau ou un ralentissement du métabolisme,

compliquant la perte de poids.

Syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) :
Cette affection peut perturber les hormones,
ralentir le métabolisme et provoquer une
résistance a l'insuline, rendant la perte de poids

plus difficile.




4 Perte de poids

Des compléments alimentaires naturels favorisant

une perte de poids durable :

e Cannelle: Aide a réguler la glycémie, réduit les

fringales et stimule le métabolisme.

e Guarana: Riche en caféine naturelle, il booste la

dépense énergétique et augmente I'endurance

physique.

e Moringa : Contribue a réduire les inflammmations,
soutient le métabolisme lipidique et améliore la

gestion des graisses.



4 Perte de poids

Astuces naturelles :

e Boisson au citron et gingembre : Préparez une
infusion a base de gingembre frais et de jus de
citron. Buvez cette boisson chaude le matin pour

activer votre métabolisme.

e Consommez des protéines maigres : Privilégiez le
poisson, les ceufs ou les Iégumineuses pour

maintenir une sensation de satiété plus longtemps.

» Intégrezdes fibres: Les fibres, présentes dans les
légumes verts et les graines de chiq, ralentissent la

digestion et stabilisent la glycémie.

e Fractionnez vos repas : Mangez 5 petits repas

équilibrés dans la journée pour éviter les fringales.

e Hydratez vous : Buvez au moins 1,5 a 2 litres d'eau
par jour pour éliminer les toxines et favoriser le

drainage.



e Activité physique réguliére : Combinez des
séances de cardio avec du renforcement
musculaire pour braler des calories tout en

augmentant votre métabolisme basal.

e Planifiez vos repas : Préparez vos repas a I'avance
pour éviter de céder aux tentations ou aux aliments

transformeés.

e Privilegiez des aliments complets : Optez pour des
céréales completes, des Iégumes frais et des
protéines maigres pour nourrir votre corps tout en

controlant votre apport calorique.

e Réduisezles sucres raffinés : Evitez les boissons
sucrées, les pdtisseries industrielles et les aliments

riches en sucres rapides.

e Détendez vous: Gérez votre stress avec des
pratiques comme le yoga ou la méditation pour

réduire les fringales émotionnelles.

e Dormez suffisamment: Un sommeil de qualité est
essentiel pour réguler les hormones qui influencent

'appétit.




4 Perte de poids

A éviter:

e Régimes drastiques: IIs fatiguent le corps,

ralentissent le métabolisme et entrainent un effet

yo-Yo.

e Grignotage intempestif : Limitez les collations non
planifiées, qui peuvent augmenter votre apport

calorique.

e Sédentarité: Essayez de rester actif tout au long de
la journée en intégrant des activités physiques

simples comme la marche.

e Boissons sucrées: Les sodas et jus industriels
contiennent beaucoup de calories vides qui

freinent la perte de poids.

e Exces de sel: Le sel favorise la rétention d’eau et

peut masquer les résultats sur la balance.



Exemple de routine complete:

Matin:

e Commencez par un verre d'eau tiede avec du

citron.

e Prenez un complément de cannelle pour stimuler

votre métabolisme.

e Prenez un petit-déjeuner riche en protéines et en

fibres, comme des flocons d’avoine avec des fruits.

Déjeuner:

e Mangez des Iégumes frais ou cuits a la vapeur
avec une source de protéines maigres (poisson,

poulet).

e Ajoutez un complément de moringa pour soutenir

votre digestion et votre métabolisme.

e Buvez une infusion de gingembre apres le repas

pour éviter les ballonnements.




Diner:

e Privilégiez un repas léger, avec des Iégumes et une
petite portion de glucides complexes (riz complet,

quinoaq).

e Prenez un complément de guarana pour

Mmaintenir votre métabolisme actif.

e Terminez par une tisane apaisante pour

favoriser un sommeil réparateur.
Hebdomadaire:

e Faites une journée «light» avec des repas faciles @

digérer (soupes, bouillons).

e Réalisez une cure de berbérine pour stimuler votre

métabolisme.

e Pratiguez un jelne intermittent (par exemple, 16
heures sans repas) pour laisser le systéme digestif

se reposer et renforcer le métabolisme.




Exemple de routine

e Préparez une boisson détox maison a base d'eau
infusée avec du concombre, du citron et des

feuilles de menthe pour éliminer les toxines.
e Faites une activité physique Iégere, comme une
marche de 30 minutes ou une séance de yogaq,

pour stimuler la digestion.

e Essayez un bain chaud ou une compresse chaude

sur 'abdomen pour apaiser les tensions digestives.




En adoptant ces conseils et en intégrant
les produits des Rituels de Léa, vous
pouvez rééquilibrer votre poids et
soutenir un métabolisme actif pour un

bien-étre durable.




5 Stress et santé emotionnelle

Le stress et les déséquilibres @motionnels affectent la

santé mentale et physique des femmes. Voici les

problématiques les plus courantes:

e Stress chronique : Résultant des pressions
quotidiennes et pouvant entrainer des troubles

physiques (fatigue, tension musculaire).

e Anxiété : Une sensation d'inquiétude constante qui

perturbe les pensées et les émotions.

e Fatigue @motionnelle: Liée a des responsabilités

multiples et au manque de repos mental.

e Troubles du sommeil : Difficulté a s’endormir ou d
rester endormie, souvent causée par un esprit

agité.



e Baisse de concentration : Répercussion directe du

stress sur les capacités cognitives.

e Sautes d’humeur: Souvent dues d des
déséquilibres hormonaux ou au surmenage

mental.

e Troubles hormonaux liés au cycle menstruel: Les
fluctuations hormonales pendant le cycle peuvent
amplifier les niveaux de stress et provoquer des

sautes d’humeur, de I'anxiété et de la fatigue.

e Post-partum et ménopause : Les changements
hormonaux majeurs durant ces périodes peuvent
entrainer une vulnérabilité accrue au stress et des

déséquilibres émotionnels.




5 Stress et santé emotionnelle

Des compléments alimentaires naturels pour

garder I'équilibre :

e Apigénine: Aide a réduire I'anxiété et favorise un

état de calme mental.

e Ashwagandha : Une plante adaptogene qui
diminue les niveaux de cortisol et améliore la

résilience au stress.

e Ginseng: Stimule I'énergie mentale tout en

réduisant les effets négatifs du stress prolongé.

e L-Théanine : Connue pour favoriser la relaxation
sans provoquer de somnolence, elle améliore

également la concentration.

e Rhodiola Roséa : Aide a réduire la fatigue mentale

et améliore I'hnumeur en période de stress.

e Spiruline : Apporte des nutriments essentiels qui
soutiennent le systeme nerveux et combattent la

fatigue.



5 Stress et santée emotionnelle

Astuces naturelles:

e Respiration profonde: Prenez 5 & 10 minutes
chaque jour pour pratiquer la cohérence
cardiaque. Inspirez par le nez 5s puis expirez par la
bouche 5s pendant 5min trois fois par jours Cela

aide a réduire instantanément le stress.

e Plantes: Prenez des compléments alimentaires
naturelles pour calmer I'esprit et favoriser la

relaxation comme I'Apigénine ou I'’Ashwagandha.

e Bain chaud au sel d’Epsom : Ajoutez deux tasses
de sel d’Epsom dans votre bain pour détendre les

muscles et calmer le systeme nerveux.

e Marche en pleine nature : Passez du temps
marcher dans un parc ou une forét. Le contact

avec la nature réduit le stress et améliore ’humeur.



Ecriture thérapeutique : Notez vos pensées et
émotions dans un journal pour mieux les

comprendre et les libérer.

Exercices de gratitude : Chaque soir, écrivez trois
choses pour lesquelles vous étes reconnaissante.

Cela réoriente I'esprit vers le positif.

Evitez la surcharge mentale : Priorisez vos téches

et apprenez a dire non lorsque nécessaire.

Méditez régulierement: Consacrez 10 a 15 minutes
par jour a la méditation ou a la pleine conscience

pour apaiser l'esprit.

Adoptez une routine de sommeil : Couchez-vous
et levez-vous a des heures régulieres pour réguler

votre horloge biologique.




Consommez des aliments anti-stress : Intégrez
des aliments riches en magnésium (amandes,
épinards), en oméga-3 (saumon, noix) et en

vitamines B (bananes, avocats).

Pratiquez une activité : Le yoga ou la sophrologie,

idéal pour se vider la téte et se relaxer.

Exces de caféine : Les boissons caféinées
augmentent I'agitation et peuvent aggraver

I'anxiété.

Surexposition aux écrans : Réduisez le temps
passé devant les écrans, surtout avant de dormir,

pour calmer le systeme nerveux.

Manque d’'exercice physique : Une activité

insuffisante peut amplifier les effets du stress sur le

corps et l'esprit.




5 Stress et santé emotionnelle

Exemple de routine :

Matin:

e Commencez par 5 minutes de respiration profonde

ou de méditation.

e Prenez un complément de Rhodiola Roséa pour
bien démarrer la journée avec une énergie

équilibrée.

e Buvez un thé vert ou une infusion d base de

camomille pour réduire le stress.



Déjeuner:

e Intégrez des aliments riches en magnésium,
comme des épinards ou des noix, pour soutenir le

systeme nerveux.

e Faites une courte promenade apreés le repas pour

détendre I'esprit et stimuler la digestion.

e Détendez vous avec une infusion a base de

valériane pour favoriser la relaxation et le sommeil.

e Evitez les écrans une heure avant de vous coucher

pour préparer votre esprit au sommeil.

e Prenez un complément de Passiflore pour favoriser

un sommeil durable.




Hebdomadaire :

e Essayez une séance de yoga ou de pilates pour

allier mouvement et relaxation.

e Faites une marche en pleine nature ou une

randonnée pour vous reconnecter a I'essentiel.

e Prenez un bain chaud au sel d’Epsom ou aux huiles
essentielles (lavande, eucalyptus) pour apaiser vos

muscles et votre esprit.

e Réalisez une journée sans engagement numérique
pour déconnecter completement et recharger

votre énergie mentale.

e Pratiquez un exercice de gratitude approfondi, en
réfléechissant aux moments positifs de la semaine

écoulée.




En intégrant ces pratiques et les
compléments naturels des Rituels de
Léa dans votre routine, vous pouvez
réduire votre stress, retrouver votre
équilibre @motionnel et améliorer

votre qualité de vie globale.




6 Sommeil

Un sommeil de qualité est essentiel pour la santé
physique et mentale. Cependant, de nombreuses
femmes rencontrent des difficultés liées a leur

sommeil :

 Difficulté a s"endormir: Souvent causée par un
stress excessif, un esprit agité ou une routine

inadaptée.

e Réveils nocturnes : Perturbations fréquentes des
cycles de sommeil dues a des déséquilibres
hormonaux, a I'anxiété ou a des inconforts

physiques.

e Insomnie chronique : Résultant de troubles
émotionnels, de déséquilibres hormonaux ou

d’habitudes de vie inadéquates.



Sommeil non réparateur : Une mauvaise qualité
de sommeil qui laisse une sensation de fatigue au

réveil.

Impact des hormones : Des périodes comme le
cycle menstruel, la grossesse ou la ménopause

peuvent altérer les cycles de sommeil.

Sommeil léger : Incapacité d’atteindre les phases
de sommeil profond en raison de distractions

environnementales ou d'un esprit agité.

Effets sur la peau et les cheveux: Un sommeill
insuffisant ou de mauvaise qualité peut accélérer
le vieillissement cutané, provoquer des cernes,
ternir le teint, et fragiliser les cheveux en
ralentissant leur croissance et en augmentant leur

chute.




6 Sommeil

Des compléments alimentaires naturels pour un

meilleur sommeil ;

e Passiflore : Une plante reconnue pour ses
propriétés apaisantes, idéale pour réduire I'anxiété

et favoriser I'endormissement.

e Magnésium Thréonate : Agit directement sur le
systeme nerveux pour calmer I'esprit, détendre les
muscles et améliorer la qualité du sommeil

profond.

e Lion’s Mane : Soutient la santé cérébrale et
nerveuse, favorisant un sommeil plus équilibré et

réparateur.

e Apigénine: Un composé naturel qui apaise I'esprit
et réduit les tensions nerveuses, facilitant un

sommeil profond.

,,m 3 ﬁ‘;' Des compléments sous
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6 Sommeil

 Infusion relaxante : Préparez une infusion de

passiflore ou de camomille avant le coucher pour

apaiser I'esprit et induire un état de relaxation.

e Rituel de respiration profonde : Prenez 5 minutes
pour respirer lentement et profondément avant de
vous coucher. Cela réduit 'anxiété et prépare le

COrps au repos.

e Bain chaud avec huiles essentielles : Ajoutez des
gouttes d’huile essentielle de lavande ou dylang-
ylang a votre bain pour détendre les muscles et

calmer l'esprit.

e Réduction de la lumiere bleue : Limitez l'utilisation
des écrans au moins une heure avant le coucher
pour préserver la production naturelle de

mélatonine.



e Routine de coucher cohérente : Couchez-vous et
réveillez-vous a la méme heure chaque jour pour

réguler votre horloge biologique.

e Evitezles stimulants : Réduisez la consommation
de caféine et de théine I'apres-midi pour éviter de

perturber votre endormissement.

e Ambiance propice au sommeil : Créez un
environnement calme, sombre et frais dans votre
chambre. Utilisez des rideaux occultants ou un

masque de sommeil si nécessaire.

e Compléments alimentaires : Prenez le soir au
cours d'un repas une a deux capsules d’Apigénine

ou de Passiflore.




e Méditez avant le coucher: Une courte méditation
ou une pratique de pleine conscience peut aider a

calmer les pensées envahissantes.

 Privilégiez un diner léger: Mangez au moins deux
heures avant de dormir et évitez les repas riches en

gI’CIiSSGS Ou en sucres.

e Hydratez-vous intelligemment : Buvez
suffisamment d’eau pendant la journée, mais
limitez les liquides avant le coucher pour éviter les

réveils nocturnes.

e Pratiquez une activité : Pratiquez une séance de
yoga relaxant ou des étirements avant de dormir

pour reldcher les tensions.

e Ajoutez des alimentsriches en tryptophane:
Intégrez des bananes, des noix ou des produits
laitiers a votre alimentation pour favoriser la

production de sérotonine.
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6 sommeil

Exemple de routine

Matin:

e Exposez vous a la lumiere naturelle des le réveil

pour réguler votre rythme circadien.

e Prenez un complément de Magnésium Thréonate
pour réduire le stress de la journée et préparer
votre espirit.

Apres-midi:

e Maintenez une activité physique modérée pour

favoriser une fatigue saine.

e Limitez les stimulants comme le café ou le thé

apres 15 h.



e Prenez un diner Iéger, riche en aliments contenant

du tryptophane.

e Détendez vous avec une infusion de camomille.

e Pratiquez une méditation guidée ou un exercice de

respiration profonde.

e Prenez un complément de Passiflore pour un

sommeil réparateur.




Hebdomadaire:

e Essayez un bain chaud au sel d’Epsom et a la
lavande pour détendre votre corps et apaiser votre

esprit.

e Réalisez une détox numeérique en éteignant vos
appareils électroniques pendant quelques heures

avant le coucher.

e Faites une marche en soirée, a un rythme modéré,
pour réduire les tensions accumulées dans la

journée.




En adoptant ces pratiques et en
intégrant les compléments naturels
des Rituels de Léq, vous pouvez
ameéliorer la qualité de votre sommeil
et retrouver un équilibre réparateur

essentiel a votre bien-étre général.




Santeé feminine : Une attention
spécifique Partie 2

La santé féminine est un sujet essentiel
qui mérite une attention particuliere.
Elle englobe des aspects variés du
bien-étre physique, mental et
émotionnel, touchant chaque femme a
différentes phase de sa vie.

Dans cette partie, nous explorerons en
détail des problématiques courantes,
leurs causes, leurs symptomes et des
solutions naturelles adaptées.

o



L’'Endometriose:

L'endométriose est une maladie chronique dans
laquelle le tissu semblable a 'endométre, qui
tapisse normalement l'utérus, se développe a
I'extérieur de celui-ci.

Ces tissus anormaux, souvent situés sur les ovaires,
les trompes de Fallope les organes pelviens ou
encore les organes digestifs et dans de rares cas
jusqu'au diaphragme, réagissent aux cycles
hormonaux.

Cela peut provoquer des douleurs intenses, des

inflammations et parfois des adhérences qui
affectent la fertilité.
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L'Endomeétriose : Les symptéomes

e Douleurs menstruelles séveéeres qui perturbent la
vie quotidienne.

e Douleurs pendant les rapports sexuels.

e Troubles digestifs ou urinaires, surtout pendant
les menstruations.

e Fatigue chronique et épuisement.

¢ Infertilité ou difficultés a concevoir.




L’Endometriose ;: Bonnes Habitudes

e Adopter une alimentation anti-inflammatoire
comprenant des légumes verts, des fruits riches
en antioxydants, et des aliments riches en
oméga-3 comme les poissons gras.

e Pratiquer des exercices doux comme le yoga ou
la natation pour réduire les inflammations.

 Intégrer des techniques de relaxation, comme la
méditation ou la respiration profonde, pour gérer
le stress.

Habitudes d éviter:

 Limiter les produits transformés, les sucres
raffinés et I'alcool.

o Eviter les régimes stricts ou les carences
nutritionnelles.




L’Endomeétriose : Solutions naturelles

e N-acétylcystéine (NAC) : Joue un réle clé dans la
réduction de linflammation liée d lendométriose.
Il agit en soutenant la production de glutathion,
un détoxifiant naturel de 'organisme, tout en
améliorant la santé des tissus affectés.

e Ortie: Aide d réduire les douleurs pelviennes et
favorise un meilleur équilibre hormonal en
soutenant la détoxification des cestrogenes.

e Maca: Renforce la vitalité générale et agit
comme un régulateur naturel des hormones, en
aidant le corps a s’‘adapter aux déséquilibres
hormonaux provoqués par I'endométriose.

o Gattilier: Idéal pour réguler les cycles menstruels,
le gattilier réduit les douleurs et les symptémes
liés aux fluctuations hormonales en équilibrant la
production de progestérone et d'cestrogenes.

Des compléments sous
forme de capsules 100%
végan et facile d’utilisation



Syndrome des ovaires polykystiques:

Le SOPK est une affection hormonale
caractérisée par une production excessive
d'androgénes, des cycles irréguliers et la
formation de kystes sur les ovaires. Il est
souvent associé a une résistance a

I'insuline, ce qui peut compliquer sa

gestion.




Syndrome des ovaires polykystiques:
les symptomes

e Cycles menstruels irréguliers ou absents.

e Excés de pilosité (hirsutisme) ou perte de
cheveux.

e Acné persistante et peau grasse.

e Prise de poids, principalement autour de
I'abdomen.

o Difficultés a concevoir.

e Touche environ1femme sur 10 en dge de
procreéer.

e C'estune des principales causes d’infertilité
féminine.

e Les femmes atteintes présentent souvent un
risque accru de diabéte de type 2.




Syndrome des ovaires polykystiques:
Bonnes habitudes

* Privilégier les aliments a faible index
glycémique, comme les léegumes, les
legumineuses et les grains entiers.

e Pratiquer une activité physique réguliére pour
améliorer la sensibilité a I'insuline.

e Réduire le stress avec des pratiques comme la
sophrologie ou le yoga.

Habitudes a éviter:

e Réduire la consommation d’aliments riches en
sucres raffinés et en graisses saturées.

o Eviter les régimes extrémes qui déséquilibrent le
métabolisme.




Syndrome des ovaires polykystiques:
Compléments alimentaires naturels

e Maca: Cette racine adaptogene soutient le
systeme endocrinien en équilibrant les hormones,
tout en renforcant I'énergie et en réduisant la
fatigue associée au SOPK.

e Alchémille: Plante traditionnellement utilisée
pour la santé féminine, I'alchémille aide a réguler
les cycles menstruels, soutient I'équilibre
hormonal et apaise les douleurs liées aux regles,
apportant un soutien naturel aux femmes
atteintes de SOPK.

e Oméga-3:Les acides gras essentiels présents
dans les oméga-3 réduisent l'inflammation
systémique et améliorent la sensibilité a l'insuline,
essentielle pour mieux gérer le SOPK.

 Inositol: L'inositol améliore la sensibilité a
I'insuline et favorise un meilleur équilibre
hormonal, contribuant ainsi a réguler les cycles
menstruels et a atténuer les symptdomes du SOPK.



o Gattilier : Ce complément agit en régulant la
production de progestérone, en équilibrant les
cycles menstruels et en réduisant les symptomes
hormonaux.

e Berbérine : Ce puissant composé aide a stabiliser
la glycémie, améliore la gestion du poids et réduit
les risques de complications liées a la résistance
a lI'insuline, fréquente chez les femmes atteintes
de SOPK.

e NAC (N-acétylcystéine) : Antioxydant puissant, le
NAC soutient la détoxification du foie, améliore la
sensibilité a l'insuline et favorise une meilleure
ovulation, ce qui en fait un allié intéressant dans
la prise en charge du SOPK.




Fertilite:

La fertilité désigne la capacité d'une
femme a concevoir un enfant.

Elle repose sur un équilibre délicat entre
des cycles réguliers, une ovulation
normale et un environnement hormonal

favorable.
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Fertilité : symptomes d’infertilité
e Cyclesirréguliers ou absents.

« Difficulté a concevoir apreés plusieurs mois
d’'essais.

» Fatigue chronique ou troubles hormonaux
associeés.

e Douleurs pelviennes

e Acné, prise de poids, exces de pilosité
e Perte vaginale anormales

e Douleurs durant les rapports sexuels
e Troubles hormonaux

e Environ 15% des couples rencontrent des
problémes de fertilité.

e Le stress, la pollution et une mauvaise

alimentation peuvent affecter la fertilité.




Fertilite : Bonnes habitudes

e Consommer des aliments riches en
antioxydants, tels que les baies, les noix et les
legumes verts.

o Eviter les toxines environnementales, comme les
pesticides ou les produits chimiques industriels.

e Maintenir un poids santé pour favoriser une
ovulation normale.

e Limitez I'exposition aux perturbateurs
endocriniens.

e Pratiquez une activité physique non intensive
e Supprimezle tabac etl'alcool

e Contréler son poids

e Consommez des aliments riches en Oméga 3

o Apprenez a gérer votre stress




Fertilité : compléments alimentaires
naturels

e Acide folique: Indispensable pour la santé
reproductive, il favorise la maturation des ovules.

e Shatavari: Ce tonique ayurvédique soutient
I'équilibre hormonal, renforce l'utérus et améliore
la qualité des ovules.

e Ashwagandha : Connu pour réduire le stress, il
améliore la fertilité en soutenant I'équilibre
hormonal et en augmentant les niveaux d'énergie.

e Maca: Ce superaliment améliore la régulation
hormonale, augmente la libido et soutient la
fertilité chez les femmes et les hommes.

e Oméga-3:Essentiel pour le développement des

membranes cellulaires, il soutient la qualité des
ovules et réduit linflammation dans le corps.



e N-acétylcystéine (NAC) : Puissant antioxydant, il
améliore la santé ovarienne et soutient l'ovulation
en réduisant le stress oxydatif.

o Gattilier: Plante phare pour la fertilité féminine, il
régule les cycles menstruels et favorise une
ovulation réguliere.

Des compléments sous
forme de capsules 100%
végan et facile

d’utilisation



Cycle menstruel:

Le cycle menstruel est un processus naturel d’environ
28 jours, bien qu'il puisse varier entre 21 et 35 jours chez
certaines femmes. Il prépare I'organisme féminin a une
éventuelle grossesse en suivant quatre étapes:

l. Phase menstruelle (Jours 1d 5 environ)

C’est le début du cycle : les regles apparaissent. Le corps
évacue la muqueuse utérine (I'endomeétre) caril n'y a
pas eu de fécondation.

Hormones : chute des cestrogenes et de la
progestérone.

Symptomes fréquents : fatigue, crampes, maux de dos,
sautes d’humeur, digestion perturbée.

Energie : souvent en baisse, le corps a besoin de repos.

2. Phase folliculaire (Jours 1d 14 environ)

Elle commence en méme temps que les regles, mais se
poursuit apres leur fin. Le corps prépare un nouvel ovule
sous l'influence de la FSH (hormone folliculo-
stimulante).

Hormones : montée progressive des oestrogenes.
Symptomes fréquents : regain d’énergie, amélioration
de 'hnumeur, motivation, libido en hausse.

Energie : en augmentation, c’est un bon moment pour
les projets et I'activité physique.



Cycle menstruel:

3. Ovulation (environ au jour 14)

L'un des ovaires libere un ovule. C'est la période la plus
fertile du cycle.

Hormones : pic de LH (hormone lutéinisante) et
ocestrogenes éleves.

Symptomes fréquents : pertes vaginales claires et
élastiques, sensibilité des seins, libido élevée, douleurs
dans le bas-ventre (douleur de I'ovulation).

Energie : souvent a son apogée, sociabilité et créativité
boostées.

4. Phase lutéale (Jours 15 a 28 environ)

Apres I'ovulation, le corps produit davantage de
progestérone pour préparer une éventuelle grossesse. Si
I'ovule n’est pas fécondg, les taux d’hormones chutent.
Hormones : progestérone dominante, puis chute si pas
de grossesse.

Symptémes fréquents : syndrome prémenstruel (SPM),
irritabilité, seins gonflés, fatigue, fringales, anxiété, acné.
Energie : en dents de scie, besoin de ralentir & I'approche
des regles.
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Cycle menstruel : Les symptomes

Symptémes physiques:

e Douleurs abdominales ou crampes : résultant de
la contraction de I'utérus pour expulser
'endometre.

e Ballonnements et rétention d’eau : causés par les
variations hormonales.

e Fatigue extréme : en raison des fluctuations
hormonales et des pertes sanguines.

e Sensibilité mammaire : les seins peuvent devenir
gonflés, douloureux ou sensibles au toucher.

e Maux de téte : souvent liés d une chute soudaine
des cestrogenes.

e Troubles digestifs : diarrhée, constipation ou
nausées, fréquents chez certaines femmes.

e Douleurs musculaires ou articulaires : une
inflammation accrue peut entrainer des
courbatures ou des douleurs articulaires.



Symptomes émotionnels et mentaux:

e Irritabilité : des changements hormonaux peuvent
entrainer une plus grande nervosité.

e Anxiété : une sensation d'inquiétude persistante
ou des pensées négatives.

e Dépression passagere : baisse temporaire de
I'hnumeur ou sensation de tristesse sans raison
apparente.

e Difficulté a se concentrer : un “brouillard cérébral”
peut réduire la productivité.

e Troubles du sommeil : insomnie ou sommeil agité
avant ou pendant les regles.

e Envies alimentaires incontrolables : une
préférence accrue pour des aliments sucrés ou
salés.




Cycle menstruel : Bonnes habitudes

Gestion du stress et relaxation:

e Pratiquer la méditation ou la respiration
profonde : Ces techniques aident a détendre les
muscles abdominaux et a réduire la perception
des douleurs.

e Prendre des bains chauds : La chaleur améliore la
circulation sanguine dans la région pelvienne et
apaise les crampes. Ajouter des huiles essentielles
comme la lavande ou l'eucalyptus peut renforcer
I'effet relaxant.

Activité physique adaptée

* Faire du yoga ou des étirements doux: Certaines
postures, comme la posture de I'enfant ou celle
du chat, détendent les muscles et améliorent la
circulation.

» Essayer des exercices cardiovasculaires légers:

La marche rapide ou le vélo peuvent libérer des
endorphines, réduisant naturellement la douleur.



Ameélioration du sommeil

e Maintenir une bonne hygiéne de sommeil:
Dormir suffisamment aide a réguler les hormones
et a réduire les symptdmes émotionnels du SPM.
Essayez de créer une routine avec des heures fixes
de coucher et de réveil.

o Utiliser un oreiller chauffant ou une couverture
lourde : Cela peut apporter une sensation de
confort et réduire les crampes nocturnes.

Hygiene et soins corporels

e Pratiquer des bains de siége : Tremper le bas du
corps dans de I'eau tiede avec du sel d’Epsom
aide a apaiser les tensions musculaires et réduit
I'inflammation.

e Porter des vétements confortables: Les
vétements trop serrés au niveau de la taille
peuvent aggraver les douleurs. Optez pour des
tenues souples et respirantes pendant vos regles.



Techniques alternatives

e Acupression ou acupuncture : Ces techniques
traditionnelles aident a soulager les douleurs en
stimulant certains points énergétiques du corps.

e Aromathérapie : Diffuser ou appliquer des huiles
essentielles comme la lavande, le géranium ou la
marjolaine sur le bas-ventre aide a réduire les
crampes et a calmer l'espirit.

e Pratiquer le yoga nidra : Une forme de relaxation
profonde qui aide a calmer le systeme nerveu,
réduisant ainsi les douleurs et le stress lié aux
regles.




Cycle menstruel : Compléments
alimentaires naturels

e Onagre : Soulage les douleurs menstruelles grdce
d sa richesse en acides gras essentiels, régulant
les déséquilibres hormonaux.

e Millepertuis: Combat les symptémes
émotionnels comme l'irritabilité et I'anxiété,
ameéliorant I'hnumeur globale.

o Gattilier: Agit directement sur les cycles
irréguliers et réduit les douleurs liées au SPM en
favorisant la progestérone.

e Chaga:Renforce I'immunité et réduit les
inflammations, idéal pour les femmes souffrant de
cycles douloureux ou irréguliers.

e Maca: Energisant naturel, il équilibre les

hormones et améliore les symptdmes liés a la
fatigue et aux crampes.



Omeéga-3: Apaise les inflammations, diminue les
douleurs musculaires et aide a stabiliser 'humeur.

Vitamine D : Participe da la régulation de I'humeur
et au soutien osseux, essentielle pour les femmes
carencees.

Ortie : Riche en fer et en minéraux, elle compense
les pertes de sang et réduit la fatigue.

Zinc : Renforce le systeme immunitaire, réduit les
douleurs et agit sur I'inflammation.

Passiflore : Apaise les troubles du sommeil et
réduit le stress, favorisant une meilleure gestion
du cycle menstruel.

Des compléments
sous forme de

capsules 100% végan
et facile d’utilisation



Le seed cycling:

Le seed cycling est une approche
nutritionnelle naturelle qui utilise les
nutriments des graines pour soutenir les
cycles hormonaux féminins. Cette
méthode, simple a intégrer dans le
quotidien, peut aider a réduire les

déséquilibres hormonaux et a améliorer la

régularité des cycles menstruels.




Le seed cycling:

Comment fonctionne le Seed Cycling ?

 Phase folliculaire (jours 1a14) : Consommer 14 2
cuilleres a soupe de graines de lin et de graines
de citrouille chaque jour. Les graines de lin sont
riches en lignanes, qui aident & équilibrer les
oestrogenes, tandis que les graines de citrouille
apportent du zinc, essentiel pour une bonne santé
hormonale.

e Phase lutéale (jours 15 & 28) : Remplacez les
graines de lin et de citrouille par 1a 2 cuilleres a
soupe de graines de sésame et de tournesol. Les
graines de sésame contiennent du calcium et des
lignanes pour soutenir la progestérone, tandis que
les graines de tournesol fournissent de la vitamine

E pour équilibrer les hormones.



Le seed cycling:

Bienfaits du Seed Cycling

e Aide a réguler les cycles menstruels et a réduire

les symptomes prémenstruels.

e Favorise une transition plus douce pendant la

meénopause.

e Soutient la fertilité en équilibrant les hormones

clés comme les cestrogenes et la progestérone.




Le seed cycling:

Exemples pratiques pour intégrer le Seed Cycling :

e Petit-déjeuner: Ajoutez des graines moulues
dans un smoothie ou mélangez-les avec du
yaourt nature.

e Déjeuner: Saupoudrez-les sur une salade ou un
bol de Iégumes rotis.

e Collation: Mélangez les graines avec des fruits
SecCs pour un en-cas sain.

e Diner: Intégrez les graines dans des soupes,

currys ou plats a base de céréales.

En incorporant cette méthode dans votre routine
quotidienne, vous pouvez profiter d’'un soutien
hormonal naturel et global pour améliorer votre

bien-étre.



Ménopause:

La ménopause est une transition
naturelle marquant la fin des cycles
menstruels et de la fertilité. Elle survient
généralement entre 45 et 55 ans et se
caracteérise par une diminution
progressive des hormones sexuelles,

principalement les cestrogénes et la

progestérone.




Ménopause Les symptémes
o Bouffées de chaleur et sueurs nocturnes.
e Troubles du sommeil et fatigue.

o Sécheresse vaginale et inconfort lors des

rapports sexuels.
e Changements d’humeur et irritabiliteé.
e Perte de densité osseuse (ostéoporose).

e 80% des femmes ressentent des boufféees de

chaleur pendant la ménopause.

e La perte osseuse peut atteindre 20% dans les 5

premiéres années apreés la ménopause.




Ménopause : Les bonnes habitudes

e Intégrer des phytoestrogénes (soja, graines de

lin) pour compenser la baisse d’cestrogénes.

e Pratiquer des exercices de musculation et

porteurs pour maintenir la densité osseuse.

e Boire suffisamment d’eau pour prévenir la

déshydratation et améliorer la santé de la peau

e Réduire la consommation de caféine et d’alcool,

qui peuvent aggraver les bouffées de chaleur.

 Limiter les régimes draconiens quifragilisent les

OS.




Ménopause : Les compléments
alimentaires

e Passiflore: Apaise les troubles du sommeil et

réduit 'anxiété.

e Maca: Diminue les bouffées de chaleur et soutient

I'’équilibre hormonal.

o Gattilier: Aide a atténuer les symptémes liés aux

déséquilibres hormonaux.




Message de remerciement *

Nous vous remercions d’'avoir pris le temps de
lire cet ebook. Nous espérons qu’il vous aura
apporté des informations utiles et des pistes
pour mieux comprendre et prendre soin de
votre santé. Chaque étape que vous
franchissez pour améliorer votre bien-étre est
importante, et notre I'équipe est heureuse de
vous accompagner vers vos objectifs. Si vous
avez des questions ou souhaitez en savoir plus
sur nos produits, n"hésitez pas a nous

contacter.

Avec gratitude,

L'équipe des Rituels de Léa



IMPORTANT

Les informations contenues dans cet ebook sont
fournies a titre informatif uniquement et ne
remplacent en aucun cas un avis médical
professionnel, un diagnostic ou un traitement.
Chaque femme est unique, et les besoins en matiere
de santé peuvent varier considérablement d'une
personne a I'autre. Avant d'entamer un nouveau
régime alimentaire, de consommer des
compléments alimentaires ou d'appliquer des
solutions proposées ici, nous vous recommandons
vivement de consulter un médecin ou un
professionnel de santé qualifié. Cela est
particulierement important si vous avez des
conditions médicales existantes, &tes enceinte ou

allaitez.



