~ QUE SIGNIFIE
FODMAP?

Le terme FODMAP
est un acronyme:

F = Fermentescibles
(rapidement
fermentés sous
'effet des bactéries
du cblon)

O = Oligosaccha-
rides (fructanes et
galacto-oligosac-
charides ou GOS)

D = Disaccharides
(lactose)

M = Monosaccha-
rides (fructose en
exceés du glucose)

A = And (et)
P = Polyols (sorbitol,

mannitol, xylitol et
maltitol)

ce aux FODMAP
- - semble assez fréequente.On
- _observe une malabsorption
- dufructose chez30a60%
__ delapopulation générale
_ainsi qu'une malabsorption.
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Développé par deux chercheurs australiens en 2005, ce régime alimentaire soulage
notamment (et c’est scientifiguement prouvé!) les symptomes du syndrome de
I'intestin irritable (SII). Il limite en effet la prise d’aliments contenant des glucides
ou des sucres, que les bactéries du colon font fermenter, provoquant les symptdmes
ansmmsessemssnde ballonnements, de gaz et de douleurs abdominales. rar ANNE BOURGOIN

e principe de ce régime alimentaire consiste
a supprimer les FODMAP de I'alimentation,
puis a les réintroduire progressivement afin
de déterminer lesquels créent des problemes
chez les gens intolérants.

POURQUOI LES FODMAP POSENT-ILS PROBLEME?

Les FODMAP ne sont pas digérés (ou le sont peu)

au niveau de l'intestin gréle, ce qui entraine une

forte teneur en eau, donc une possible distension de
I'intestin, des douleurs, voire des diarrhées chez les plus
sensibles. Quant aux ballonnements, aux gaz et aux autres
douleurs, c’est la fermentation des sucres (sous l'effet des
bactéries) dans le cdlon qui en est la cause.

0U TROUVE-T-ON LES FODMAP?

La quantité et le type des FODMAP dépendent beaucoup
de nos traditions culinaires et de la période de l'année.
Par exemple, les cuisines qui utilisent beaucoup les légu-
mineuses ont des plats qui contiennent une grande quan-
r. tité de GOS. De méme, en été, quand on consomme des
fruits a noyau, on absorbe plus de sorbitol. On trouve les
FODMAP dans certains fruits (monosaccharides: le fruc-
tose), dans certains légumes frais, légumes secs oucé-
réales (oligosaccharides: fructo-oligosaccharides — FOS,
et galacto-oligosaccharides ou GOS), dans les produits
laitiers (disaccharides: le lactose) et les confiseries sans
sucre (polyols: mannitol, sorbitol, maltitol, xylitol).

LE REGIME FODMAP, POUR QUI?

Si votre ventre gonfle, ou que vous avez des gaz, des
douleurs ou des crampes abdominales dans les heures
suivant la prise d'un repas, alors qu'a jeun, le matin,
votre ventre est plat (non gonflé), ou encore si vous
avez le syndrome du cdlon irritable, ou une colopathie
fonctionnelle, l'approche du régime FODMAP pourrait
bien vous soulager.

LE REGIME FODMAP, COMMENT GA MARCHE?

La premiere phase, qui dure de deux a six semaines selon

les individus, consiste a éliminer completement les
FODMAP de son alimentation. En effet, il est important
de retrouver un confort intestinal durable avant de passer
a la phase suivante. La seconde et derniére phase est celle
des tests de réintroduction des FODMAP. On réintroduit
un élément a la fois afin d’identifier celui ou ceux
auxquels on réagit et a quel degré. Par exemple, durant
une semaine, on teste le sorbitol en réintroduisant une
péche jaune. Une autre semaine sera consacrée au lactose
avec la réintroduction de 200 g de yogourt, etc.

AVANTAGES ET INCONVENIENTS

Une fois la phase de réintroduction passée, on retrouve
une alimentation normale apres avoir éliminé les
aliments problématiques. Il s’agit d une véritable
diététique individuelle.

Les résultats du FODMAP sont tellement
prometteurs que les gastroentérologues australiens le
prescrivent en guise de premier traitement quand un
patient présente des troubles fonctionnels intestinaux.
Le FODMAP permet de consommer moins de glucides
et davantage de protéines, ce qui est idéal pour la ligne
et pour garder un ventre plat. La premiere phase,
qui est exigeante, est assez restrictive.

Des études ont montré que les apports en
micronutriments, comme le calcium, pouvaient étre
compromis avec un régime faible en FODMAP. Il a
également été observé qu'il y a une |
importante baisse des bifidobactéries
intestinales (pré et probiotiques), % ’MJ

des bactéries bénéfiques, apres salution FODMAP
quatre semaines d'un régime pauvre :"*—“ _
en FODMAP. On en ignore pour le 1 kT
moment les impacts a court et long o
termes. Il est donc important de T

bien suivre le protocole pour éviter
d’éliminer des aliments qui, au final,
nous conviennent, puisque les
FODMAP sont des aliments utiles

a notre santé.

POUR EN SAVOIR PLUS,
CONSULTEZ LE LIVRE

LA SOLUTION FODMAP
POUR EN FINIR AVEC LES
MAUX DE VENTRE, DE
CINZIA CUNEO, M. SC. ET
L'EQUIPE NUTRITION DE
SOSCUISINE.COM, AUX
EDITIONS DU JOURNAL.
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