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Quand le stress donne mal au ventre RECHERCHER DANS CE SITE
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« |'ai ameélioré mon alimentation, mais j'ai encore plus mal au ventre gqu'avant! » Selectionner une categorie [‘
Ca semble bizarre, mais C'est possible. Il arrive que, en modifiant notre alimentation pour L

contrer des problémes de santé ennuyants (maux de ventre, diarrhée ou constipation), la
situation empire! L'inconfort abdominal augmente et le moindre stress nous oblige a aller
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directement aux toilettes. Notre nouvelle alimentation santé semble nous trahir.
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Vous n'étes pas seuls

Ces symptomes sont ceux du syndrome de l'intestin irritable. On estime que 15% de la po-
) i Soyez le premier de vos
pulation souffre de ces symptomes.(1) armis 3 aimer ca.
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Les personnes atteintes du syndrome de l'intestin irritable ont toutes en commun un déba- =
lancement de la population de microorganismes de lintestin, qu'on appelle le microbiote
(auparavant: la flore bactérienne).

L'intestin contient jusqu’a 100 fois plus de bactéries et autres micro-organismes qu'il y a de
cellules dans le corps. Ce microbiote joue un réle important dans le métabolisme, le sys-
téme immunitaire et méme le systéme nerveux. On le qualifie maintenant d'organe telle-
ment son réle est important. Lorsqu'un déséquilibre du microbiote apparait. il se traduit '
souvent par des ballonnements et des douleurs, de méme gu'une intolérance au stress.(2)
Ce déséquilibre se nomme dysbiose.(3)

D'ou est-ce que ¢a vient?

Les causes de la dysbiose et de l'intestin irritable sont multiples. La prise d'antibiotique, un
taux de stress important, des intolérances alimentaires, un épisode de diarrhée (comme la
turista) et l'alimentation occidentale (le néfaste food) sont tous des facteurs impliqués, a un
niveau ou un autre, dans le développement de lintestin irritable.

Symptomes du syndrome de l'intestin irritable

Pour s’assurer qu'il s'agit bien d'un syndrome de lintestin irritable et non d'un inconfort
passager, les symptémes doivent étre récurrents au moins 3 jours par mois durant 3 mois.
Le déclenchement est lié a un changement de la fréquence des selles et a une variation de
la forme (apparence) des selles.(4)

Les symptdmes associés sont :

1. Fréquence anormale des selles (= 3 selles par semaine ou = 3 selles par jour)
2. Forme / apparence anormale des selles (dures, en morceaux ou liquides)

3. Efforts a la défécation

4. Urgence de déféquer

5. Sensation de vidange incompléte, présence de mucus, ballonnements

Quoi faire?

Les nutritionnistes suggérent de tenir un journal alimentaire dans lequel vous notez tous
les aliments que vous mangez et 'heure a laguelle vous les consommez. Dans une colonne
a coté, vous inscrivez vos symptémes, comment vous vous sentez. Au début, notez le tout
sans trop chercher a faire de liens. Au bout d’environ 2 semaines, analysez votre journal
pour trouver des liens entre les aliments et les symptémes. Si vous trouvez un ou des ali-
ments qui semblent vous causer plus dinconfort que les autres, essayez de les éliminer
pendant un certain temps pour voir si vos symptémes s'ameéliorent.

FODMAP

Le régime FODMAP, ou régime sans fermentescible, est la diéte la plus utile pour les gens
atteints du syndrome de l'intestin irritable. Ce régime vous fera découvrir gue certains ali-
ments, quoique trés bons pour la santé de votre voisin, peuvent aggraver vos symptdmes.
L'acronyme FODMAP signifie :

e F= Fermentescibles (rapidement fermentés par les bactéries du cdlon)
¢ 0= Oligosaccharides (fructanes et galacto-oligosaccharides [GOS])

e D= Disaccharides (lactose)

e M= Monosaccharides (fructose en excés du glucose)

e A= And (et)

¢ P= Polyols (sorbitol, mannitol, xylitol et maltitol)

Pour en savoir plus sur le régime FODMAP, consultez:

o hitp://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/Dietes/Fiche.aspx?doc=diete-fodmap

o hitp://www.helenebaribeau.com/nouvelle-2/

o hitp://www.soscuisine.com/blog/top-10-recettes-faibles-en-fodmap/lang=fr

¢ Livre: « La solution FODMAP, pour en finir avec les maux de ventre« , Les editions du

journal.

Une étude parue cette semaine montre gqu'aprés 4 semaines du régime FODMAP, 61% des
participants avaient une amélioration significative de leur gualité de vie.(5)

Le régime sans fermentescible est trés efficace pour calmer les symptdmes de lintestin irri-
table, mais il ne méne pas vers la guérison et il affecte éventuellement le microbiote de fa-
¢con negative.(6,7) Il faut donc considérer FODMAP comme une premiere eétape. Le but ul-
time d’'un traitement est de restaurer l'intégrité de l'intestin: diminuer linflammation, dimi-
nuer les ballonnements (fermentation), diminuer la dysbiose et rétablir la tolérance ali-
mentaire.

Autres outils

Il n‘existe pas de médicaments efficaces pour soulager l'intestin irritable de facon durable.

Ftant donné le lien direct entre les symptémes et le stress, une approche pour diminuer le
stress et augmenter notre tolérance a celui-ci est primordiale. Pensez cohérence car-
diaque, méditation, activité physique, voire hypnose.

Les probiotiques, peu importe la margue, sont parmi les produits de santé naturels les
plus utiles.(8) Ce sont les seuls produits a s'attaquer au déséquilibre du microbiote, la dys-
biose. Le produit Align semble se démarquer (9,10), mais la meilleure facon de trouver le
produit qui vous convient le mieux est I'essai-erreur, puisque chaque cas est unique. Les
formules complexes contenant plusieurs types de bactéries a doses élevées (10 milliards et
plus) semblent donner des résultats plus intéressants a long terme que les formules
simples.(11.12)

L'artichaut et les plantes pour le foie aident a réduire les symptomes et a augmenter la
qualité de vie.(13.14)

Les enzymes digestives sont parfois recommandées. Elles sont utiles ponctuellement, en
particulier lorsgue vous ne contrdlez pas votre alimentation (au restaurant par exemple).
(15.16) Pensez a l'intolérance au lactose, qui peut &tre soulagée par la prise de lactase (I'en-
zyme qui digére le lactose).

Finalement, des capsules d’huile essentielle de menthe poivrée ont un effet antispas-
modique (contre les crampes) et procurent un soulagement de l'ordre de 58%.(17) Autre-
fois, ces capsules étaient vendues comme médicament, sous le nom de Colpermin. De nos
jours, on les retrouve sous différents noms dans la section des produits de santé naturels.

De nombreux outils peuvent vous aider a ne plus avoir mal au ventre, mais il faut d'abord
regarder votre alimentation. N'hésitez pas a demander conseil a des professionnels.
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