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C’EST QUOI
LES FODMAPS ?

Les Fodmaps sont des glucides (= sucres) particuliers. Il en existe de différentes
sortes, que 'on regroupe en 4 grandes familles : les oligosaccharides, les
disaccharides, les monosaccharides et les polyols. Peu digestes, ils arrivent
quasi intacts jusqu’au colon, ou ils servent de nourriture aux bactéries locales
(flore intestinale ou microbiote). En « prenant en charge » ces Fodmaps pour
les décomposer totalement, ces dames produisent du gaz. Chez les personnes
au tube digestif fragile, par exemple atteintes du syndrome du célon irritable,
ce gaz non seulement prend de la place (ballonnements) mais en plus appuie
sur des récepteurs douloureux situés dans le ventre (douleurs).

Hypersensibles : ventre et émotions, méme combat

Quant aux hypersensibles, ceux qui vivent tres fort leurs émotions, ces inconforts
peuvent prendre des proportions stratosphériques, méme si objectivement
ils ne souffrent pas de ballonnements plus intenses que les autres : mais ils
les ressentent de maniére plus intense, parfois jusqu’a leur couper le souffle.

8 ¢ LALIMENTATION LOW FODMAPS



Lacronyme Fodmaps signifie Fermentable by colonic bacteria Oligosaccharides,
Disaccharides, Monosaccharides And Polyols. Traduit en francais cela donne
« oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides et polyols fermentables
par la flore intestinale ».

Cette lettre... | ... signifie... ... dans quels aliments

= la fermentation intestinale due

au fait que les Fodmaps n’ont pas été
digérés plus haut, dans Iintestin gréle,
comme le sont les autres aliments.

F Fermentable

Oligosaccharides
(o] (fructanes - FO -, Légumes secs (et certains légumes).
galactanes - GOS -)

Lait et les produits laitiers contenant

D Disaccharides du lactose.

M Monosaccharides Certains fruits.

A And = et.

P Polyols Confiseries « sans sucre ».

Lintolérance aux Fodmaps n’est pas une allergie. Lorsque I'on est allergique
a la cacahuéte, par exemple, en ingérer la moindre trace peut avoir des
conséquences graves, comme déclencher un cedéme de Quincke ou un choc
anaphylactique. Les Fodmaps, eux, provoquent des fermentations, mais
sont « dose-dépendants » : plus vous avalez de Fodmaps, plus vous risquez
de gonfler. Cela signifie qu’une petite quantité de Fodmaps ne posera pas
(ou peu) de problemes. Tout est question de tolérance individuelle. Aussi le
but n’est pas de manger « zéro Fodmap » (impossible ) mais d’en réduire la
quantité (= low Fodmaps/pauvre en Fodmaps) dans votre assiette, pour un
meilleur confort digestif.
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Par exemple :

Trop de Fodmaps

Poireaux
vinaigrette

+ Poulet salsifis

+ Abricots
=NON ®

Low Fodmaps

Mache vinaigrette

+ Poulet + haricots
verts
au curcuma

+ Framboises
=0Ul ©
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LES 5 SIGNES

QUI INDIQUENT
QUE VOUS ETES
(PROBABLEMENT)
INTOLERANT

AUX FODMAPS

Vous avez mal au ventre et surtout gonflez comme un ballon
de baudruche aprés chaque repas.

2 Alors que le matin au réveil, vous avez un joli petit ventre
presque plat.

3 Vous avez des gaz, leur odeur est aigre
(et ils soulagent).

4 Vous avez des ballonnements (et ils font mal),
comme un long tube d’air sur la droite de 'abdomen.

5 Vous souffrez de diverses douleurs digestives, gastriqgues comme
intestinales (crampes, spasmes, alternance constipation et diarrhées,

sensation de trop-plein, tube digestif « bruyant », mal au ventre

de stress...).
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LES LISTES DE
COURSES « PAUVRES
EN FODMAPS »

Les légumineuses

Le Fodmap qui peut poser probléme : oligosaccharides.

@ NON. Haricot sec, haricot rouge, pois chiche, pois cassé,
haricot blanc, flageolet.

© BOF. Lentille verte, petit pois, féve, mais, soja et ses dérivés.

© OuL. Lentille corail.

Les céréales (et pseudo-céréales)
Le Fodmap qui peut poser probléme : oligosaccharides.

@ NON. Rz complet, pain et pates complets, boulgour, céréales du petit-
déjeuner en général (a voir au cas par cas, certains mueslis sont tout a
fait corrects).

© BOF. Avoine (attention ! il faut la faire cuire, méme sous forme de flocons,
pour la rendre digeste = porridge), pain de boulanger au levain (semi-
complet), pita.

© oul. Quinoa, riz blanc, biscottes, pates japonaises (ou sobas, 100 %
sarrasin), pates 100 % sarrasin, pates sans gluten, petit épeautre, polenta,
riz basmati, muesli, épeautre, millet.
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Les produits laitiers

Le Fodmap qui peut poser probléme : disaccharide (le lactose).

@ NON. Créme-dessert (vanille, chocolat, caramel, pistache...), riz et semoule
au lait, creme fraiche, creme glacée (y compris au yaourt), fromage blanc,
lait (frais, UHT, en poudre, concentré), fromage frais, creme fouettée,

creme a café. Plats avec créme type spaghettis carbonara, gratins a la
béchamel...

© BOF. Cottage cheese, petit-suisse, fromage fondu, kéfir, mozzarella.

© oul. Fromage affiné (bleu, camembert, comté, emmental, parmesan...),
lait sans lactose, produits laitiers sans lactose (yaourt...).

Les fruits frais et séchés

Les Fodmaps qui peuvent poser probléme : oligosaccharides, polyols,
et surtout fructose.

@ NON. Abricot sec, datte séche, figue seche, mangue, péche, poire, pomme,
prune.

© BOF. Cerise, groseille, litchi, pastéque, raisin (sans les pépins), nectarine,
coing, avocat, grenade.

© oul. Citron, banane mdre, cassis, fraise, framboise, fruit de la passion,
rhubarbe, ananas, pamplemousse, clémentine, myrtille, mdre, orange,
melon.

Les fruits oléagineux (amandes...)
Les Fodmaps qui peuvent poser probléme : oligosaccharides.

@ NON. Pistache, noix de cajou, creme d’amande, noix de coco (quelgues
lichettes peuvent passer, mais méfiance !).

LALIMENTATION LOW FODMAPS « 13



© BOF. Amande ou autre oléagineux enrobé de chocolat noir. Farine
d’amande, poudre d’amande.

© oul. Amande, noix en général (Grenoble, pécan...), pignon, noisette...
Lait d’'amande, purée d’amande.

Les légumes et les champignons
Le Fodmap qui peut poser probléme : oligosaccharides.

@ NON. Ail, artichaut, oignon, topinambour, choux, champignons, chicorée,
pissenlit, salsifis, oseille, poivron vert.

© BOF. Asperge (mangez les pointes, attention aux tiges surtout des grosses
asperges), aubergine (sans la peau), avocat, betterave, échalote, fenouil.

© oul. Carotte, haricot vert, courgette, coeur de palmier, céleri, panais,
poivron rouge (épluchez-le, c’est mieux), mache, laitue, endive, concombre,
potiron et toutes les courges, radis, pousses d’épinard, pomme de terre.

Les boissons

Les Fodmaps qui peuvent poser probléme : fructose (jus de fruits, sodas),
lactose (boisson contenant du lait ou des produits laitiers).

@ NON. Tous les sodas, toutes les boissons industrielles sucrées (jus de
fruits, nectars, boissons a base de fruits, eaux gazéifiées et aromatisées,
sirops...). Tous les cafés aromatisés et customisés (café latte, au caramel,
alavanille...), y compris ceux préparés au lait végétal. Soupes en poudre/
sachets/dans les machines-distributeurs (aires d’autoroute...).

© BOF. Thé, café, infusion (en fonction de la susceptibilité personnelle).
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© oul. Eau plate, eau infusée (maison), jus de légumes (attention au choix
des légumes!), éventuellement jus verts (mélange forte proportion jus de
[égumes + petite proportion jus de fruits pauvre en Fodmaps) thé léger
(selon chacun), jus de citron dilué dans I'eau (méfiez-vous quand méme
en cas d’aigreurs d’estomac), bouillon tres dilué.

© A savoir: les boissons glacées sidérent les enzymes : c’est non ! Les boissons
brilantes agressent les muqueuses : c’est non ! Les boissons tempérées,
tiedes ou « un peu » chaudes, c’est bien ! Pour le thé (qui contient des
tanins potentiellement indigestes) et le café (dont la caféine peut faire mal
au ventre), tout est question de susceptibilité individuelle. Et, bien sdr, les
boissons gazeuses peuvent aggraver un reflux - méme I'eau minérale a
bulles !

Les sucreries, snackings sucrés, aides a la patisserie

Les Fodmaps qui peuvent poser probleme: fructose (produits a base de fruits),
lactose (produit contenant du lait/du chocolat au lait), oligosaccharides
(produits contenant des céréales), polyols (produits de confiseries dits
« sans sucres », au sorbitol, mannitol, xylitol).

@ NON. Toutes les confiseries « sans sucre », sans exception : bonbons,
chewing-gumes... Barres de céréales, barres chocolatées, bonbons gélifiés
en général.

© BOF. Chocolat noir de bonne qualité, réglisse (attention en cas
d’hypertension), dragée, extrait de vanille/d’amande... agar-agar.

© Oul. Cannelle a saupoudrer, poudre ou pate de vanille pure (on les utilise
en si petites quantités).

LALIMENTATION LOW FODMAPS « 15






LES BASIQUES
SANS
FODMAPS :
30 ALIMENTS
PAUVRES EN
FODMAPS
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L’ANANAS

Evitez I"ananas au sirop,
beaucoup trop sucré et
qui ne présente pas

les mémes propriétés
que l'ananas frais.

[l apporte une enzyme
digestive appelée
bromélaine, anti-
inflammatoire.

Si vous tolérez mal son fructose, contentez-vous

d’une demi-tranche et/ ou, faites-le cuire. Poélé ou méme
grillé au barbecue, il aura transformé une partie de son
fructose en glucose, et se montrera doux et trés bon.
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LA BANANE

Achetez des mini-bananes,
plus parfumées et agréables
que les grandes.

Elle reste tres riche
en fructose.

Vs fruit semble
raisonnable.

Pas assez mdre, la
banane fait partie
des aliments riches
en oligosaccharides.

Bien mUre, c’est aussi
une véritable merveille
de douceur pour les
estomacs grincheux.
Et passe beaucoup
mieux coté Fodmaps.
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LE BASILIC

Absolument indispensable
pour faire du pesto (basilic
+ ail + pignons + huile
d’olive), une tomate-mozza
digne de ce nom.

Superbe plante aromatique
digestive, elle calme les
spasmes gastro-entériques.

Antifermentations.

Choisissez
uniquement des
feuilles bien vertes,
sans taches, fraiches
évidemment. Faites
pousser un pied chez
vous, c’est le mieux.

Une infusion digestive ?

1 cuillere a café de

plante pour 1tasse d’eau
frémissante. Laissez infuser
Basilic signifie « plante royale », quelques minutes. Filtrez.
la classe ! Dégustez.
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LA CAROTTE

—— Bon aliment de la prévention
anticancer, antidiabéte,
protectrice cardiaque

et respiratoire.

Rapée trés finement,
en petite quantité.

Elle lutte contre la constipation,
le reflux, les douleurs gastriques
et stimule doucement le foie.

Crue, elle est riche
en enzymes digestives.
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LE CITRON

Il aide a digérer a peu pres tout
et n'importe quoi, désengorge
le foie, stimule le pancréas bref :
réveille toutes les fonctions

digestives. . .
9 Le fruit qui booste la

digestion par excellence.

A jeun, il peut agresser les — Son acide citrique
estomacs sensibles. Attention est antiseptique,

a la citronnade (citron + eau), apprécié en cas
recommandée le matin au de gastro-entérite :
réveil en cure détox, ce n’est il combat les

pas forcément une bonne idée microbes digestifs.

pour tout le monde.
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LA CLEMENTINE

Pauvre en fructose et en
sorbitol, elle a tout pour plaire.
Sa composition nutritionnelle
se rapproche de celle du citron,
désigné d’office comme un roi
parmi ses sujets surdoués en
détox digestive. Mais personne
ne consomme de citron

en guise de dessert, alors
qu’une clémentine, si !

Si vous la digérez mal
en dessert, mangez-la
en dehors des repas.
Ce n’est pas le fruit qui
pose probleme, mais
un mauvais « timing ».

La super-championne
pauvre en Fodmaps.

Bien gu’elle soit (plus ou moins)
acide en bouche, elle n’est pas
acidifante pour I'organisme.
Elle respecte donc I'équilibre
acido-basique et, méme,

y participe activement.
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LA COURGE,
LA COURGETTE,
LE POTIRON

Les courgettes, courges et courges
spaghetti peuvent étre consommées
sans arriere-pensée : elles passent
impeccable ! Si peu de Fodmaps,
n’en parlons pas.

Les graines de citrouille grillées
sont trop riches en Fodmaps
pour étre honnétes, hélas.
Croquez-en 2 ou 3 pour éviter
toute frustration si vraiment
vous les adorez, mais pas plus.

24 ¢ ’ALIMENTATION LOW FODMAPS

En revanche, allez-y
plus doucement avec
les citrouilles, potirons,
potimarrons, dotés de
davantage de Fodmaps
(polyols, galacto-
oligosaccharides) !
Tout dépendraici de la
quantité : un peu, tout
va bien ; beaucoup, ca
coince. Donc, en saison,
ne cumulez pas soupe
au potiron, tarte a la
citrouille et autres latte
du méme tonneau.

Toute la famille est
riche en potassium,
bétacarotenes et autres
nutriments fortement
antioxydants.



LE CURCUMA

[l lutte contre les douleurs

et les inconforts digestifs

- ballonnements, bralures
gastriques, nausées, crise de
foie, sensation de surcharge,
syndrome de l'intestin irritable, obtiendrez ainsi des
diarrhées, flatulences, ulcéres, doses de curcumine allant

parasites... de 300 mg a 600 mg,
c’est correct.

1 cuillere a café par jour
en prévention, le double
voire le triple si vous
souffrez d’inflammations
digestives. Vous

« Lépice-médicament »

Saupoudrez les plats 100 % adaptee.
d’un peu de curcuma
a chaque repas. LOMS

(Organisation mondiale —— Incontournable dans le cadre
de la sante) le reconnait des maladies inflammatoires
pour soigner les digestives (maladie de Crohn...).

troubles digestifs.

Incorporez-le a vos recettes avec un peu de poivre
et de corps gras (huile d’olive par exemple)
pour une meilleure assimilation.
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LE FENOUIL

Il favorise le transit intestinal
et la digestion en général.

Il S'oppose a la fermentation (gaz).

Sa forte saveur anisée
lui vient de son huile
essentielle (essence),
hyper-digestive : [l soulage les « crampes »
cuit, il la perd de I'estomac et de l'intestin.
presque entierement.
Préférez-le cru'!

Un des meilleurs amis du colitique !
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