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En geénéral, les personnes aux prises avec le SII (syndrome de l'intestin
irritable) savent déja que certains aliments déclenchent leurs symptimes.
Elles sont donc réceptives a une approche alimentaire qui réduirait ces
symptdmes. Il a été démontré scientifiguement gue I'alimentation faible en
FODMAP est efficace pour éliminer ou réduire considérablement les
symptdmes du SII, aussi bien a court terme qu'a long terme.
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Pour ¢n finir svea les moux de ventne

QUE VEUT DIRE FODMAP ?

Les FODMAP sont des glucides (= sucres) spécifiqgues. Peu digestes pour
I'humain, ils arrivent presque intacts jusqu'a un endroit de I'intestin ol ils
servent de nourriture aux bactéries locales. L'acronyme FODMAP provient
des termes anglais suivant: Fermentable - Oligosaccharides -
Disaccharides - Monosaccharides - And - Polyols.

Traduit en francais cela donne :

e Fermentable : la fermentation dans le cdlon est due au fait que ces
glucides n'ont pas été complétement digérés plus haut, dans l'intestin
gréle, comme le sont les autres nutriments.

» Oligosaccharides : des chaines de sucres de type fructanes et galacto-
oligosaccharides (GOS). IIs sont surtout présents dans certains
l[Egumes, |[égumineuses et grains.

® Disaccharides : une courte chaine de deux sucres (galactose et
glucose), le lactose présent dans le lait, et les produits laitiers.

» Monosaccharides : un seul sucre, le fructose, présent surtout dans
certains fruits et agents sucrants.

s And : «etw

® Polyols @ aussi appelés sucres-alcool, le sorbitol, le mannitol, le maltitol,
le xylital, le polydextrose et l'isomalt ; présents principalement dans
certaines confiseries réduites en sucre.

POURQUOI LES FODMAP CAUSENT-ILS LES SYMPTOMES DU SII ?

Saccharide est un mot qui veut dire « sucre » : un monosaccharide contient
un sucre, un disaccharide en contient deux, et un oligosaccharide en
contient moins de dix, c'est-d-dire «peu = (oligo, en grec). Un polyol est un
glycol, c'est-a-dire un sucre avec un groupe alcool.

Tous les FODMAP ont un comportement semblable dans l'intestin :

¢ IIs ne sont pas absorbés complétement dans l'intestin gréle. Nous
sommes en effet tous différents en ce qui a trait @ notre capacité de
digérer et absorber les FODMAF. Pour certaines personnes,
I'absorption du fructose et des polyols est extrémement lente. Certains
d'entre nous sont dits « intolérants » au lactose, car ils ne produisent
pas suffisamment de lactase, I'enzyme qui dissocie le lactose. Enfin, les
fructanes et les GOS sont des chaines de sucres que I'humain n'est pas
en mesure de digérer.

® Les FODMAP sont de petites molécules, qui sont normalement
consommeées en grande quantité dans I'alimentation. Lorsgu'ils arrivent
dans l'intestin, ils créent un appel d'eau par osmose, ce qui peut
produire une diarrhée chez certaines personnes.

# | es FODMAP, tout comme les fibres, nourrissent les bactéries du cdlon.
Celui-ci contient des milliards de bactéries, qui, en décomposant les
FODMAP, produisent rapidement des gaz, dont certains sont
bénéfiques. Etant donné que les FODMAP sont des molécules a chaine
courte, ils fermentent beaucoup plus rapidement que les fibres, qui
sont constituées de molécules a chaine langue.

® Habituellement, plusieurs types de FODMAF différents sont consommés
dans un méme repas, ayant ainsi un effet cumulatif dans l'intestin.
Voila pourquoi il faut tous les considérer lorsgu'on modifie sa diégte.

Quelques aliments a éviter (les plus courants):

Ail - Dignons - Péche - Pommes - Miel - Cajou - Blé - Orge - Seigle - Lait -
Avocat

Quelques aliments permis (les plus courants):

Ananas - Kiwi - Carotte - Aubergine - Fenouil - Chocolat noir - Ceufs -
Agrumes - Patate douce - Tomate - Quinoa

Faur avoir Iz lisfe complete et obtenir plus d'informations,
procurez-vous le livre La salution FODMARP - Pour en finir avec les maux de
venire !

La solution FODMAP
Pour an finir avec las maux de vantra

Far Cinzia Cumea, M.Sc.
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