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Vous souffrez de ballonnements plus ou moins génants, plus
ou moins douloureux, et/ou avez été diagnostiqué « célon
irritable »... Et si c’était a cause des Fodmaps, naturellement
présents dans plein d'aliments, que l'on digére mal et qui fer-
mentent dans notre intestin ?

Découvrez dans cette bible tous les conseils alimentaires,
émotionnels, nerveux, physiologiques, physiques et médicaux

Le D' Pierre Nys pour réduire les ballonnements.

est endocrinologue-

nutritionniste, ex-attaché e Les fondamentaux du régime Low Fodmaps en 130 questions-
des Hopitaux de Paris. réponses : Que veut dire Fodmaps ? Dans quels aliments se
Il est notamment cachent-ils ? Qu'est-ce que le nouveau régime Fodmaps
lauteur du premier livre (gentle diet) ? Qu'est-ce que la psycho-gastroentérologie ?

en France sur les
Fodmaps : Plus jamais
mal au ventre avec

le Régime Fodmaps.

Quel est l'impact des émotions sur le ventre ? Qu'est-ce que
la neuro-inflammation ?

e Le protocole du régime Low Fodmaps 100 % pratique.

e | 'abécédaire des aliments pauvres en Fodmaps et qui aident
en plus a digérer : ananas, fraise et framboise, orange, carotte,
pomme de terre, fruits de mer, poulet, boeuf, ceuf, beurre,
gingembre... Et la liste de ceux a éviter.

e 30 menus et 150 recettes Low Fodmaps faciles pour vous
régaler : petit-déj, soupes cocooning, crudités et entrées
gourmandes, viandes et volailles ventre plat, poissons zen &
light, petits plats veggies, petits desserts digestion légere...

e Inclus : la table des aliments riches en Fodmaps et l'avis du
spécialiste pour chaque aliment.
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a mal au ventre et que la situation devient difficilement compatible avec une
vie quotidienne de qualité, qu’'elle commence a développer de 'anxiété, de
l'agressivité, de la déprime parfois.

8. EST-CE QUE C’EST UN REGIME
COMPLIQUE A SUIVRE ?

Manger Low Fodmaps n’est pas spécialement compliqué en soi, c’est une ques-
tion de routines a mettre en place, comme n'importe quel modele alimentaire.
En revanche, si vous partez « de loin », c’est-a-dire si vous consommez essen-
tiellement des aliments riches en Fodmaps, oui, forcément, vous allez devoir
changer certaines de vos habitudes. Cependant, ce sont plutét des ajustements
quautre chose. L'important est de comprendre pourquoi on change ses listes
de courses, pas de tout modifier brusquement en foncant dans l'aréne tel un
taureau avec des ceilléres. Par exemple, si vous mangiez pas mal de poisson
(y compris en boite), de viande ou de fromage affiné, rien ne changera. Et si
vous les accompagniez de pates, vous pourrez rester sur cette idée en rempla-
cant simplement vos coquillettes habituelles par des pates de sarrasin (sobas)
ou du quinoa, par exemple. Si vous aimiez les fruits rouges, les clémentines,
les patates douces, le velouté de potiron, les yaourts nature, rien ne chan-
gera. En revanche, les crémes glacées classiques devront étre remplacées par
des crémes glacées au lait végétal (super-bon aussi !), le lait dans les céréales,
par du lait végétal, ce genre de choses. Si vous avez peur de ne pas y arriver,
commencez par I'approche « gentle » (douce), qui s'apparente a un Régime Low
Fodmaps « allégé ».

9. EST-CE QUE C’EST UN REGIME CHER ?
ON PEUT FAIRE SES COURSES EN SUPERMARCHE ?

Non, pas spécialement cher. On peut trés bien manger Low Fodmaps et bon
marché. Tout comme on peut manger Low Fodmaps et onéreux. Réfléchissez
aussi de manieére plus large : peut-étre que dans ce magasin les fruits et légumes
ne coutent vraiment pas cher... mais s’ils sont abimés/pas tres frais, bourrés
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de pépins ou ne vous font pas envie, vous les mangerez du bout des lévres et
en jetterez probablement une partie finalement. Tandis que des fruits un peu
plus chers au marchand des 4 saisons seront bien plus gotUteux et frais, se
conserveront mieux, vous jetterez moins (voire pas du tout), donc au final ce
sera plus avantageux. Bref, comparez ce qui est comparable, et consacrez un
peu de temps a votre ravitaillement.

Et bien sur que l'on peut faire ses courses en grande surface. Maintenant, tout
dépend de la « votre » : il est possible que celle ou vous vous rendez habituel-
lement ne propose que peu de produits « alternatifs ». Par exemple, certains
supermarchés offrent des dizaines de laits végétaux différents, alors que
d’autres peinent a avoir autre chose que du lait de soja pas terrible ou du lait
de riz insipide au rayon « diététique-allergiques ». Il peut valoir le coup d’aller
jeter un ceil aux supermarchés ou vous ne vous rendez jamais pour voir si, par
hasard, ils ne proposeraient pas un plus large choix de ce que vous cherchez.

Pas le temps de faire vos courses tranquillement « dans la vraie vie » ? D’accord.
Mais trouvez un moyen de commander par Internet intelligemment. Cliquer
n’'importe ou pour ne pas se prendre la téte, OK, c’est possible mais on n’a pas
forcément les plus beaux produits ou les promotions les plus intéressantes dans
son carton livré. Aller dans un seul magasin, qu’il soit présentiel ou virtuel,
« parce que c’est plus simple », n’est pas forcément le plus malin non plus.
Un mix entre 2 ou 3 boutiques est souvent bien plus satisfaisant et moins cher
finalement.

10. EXISTE-T-IL PLUSIEURS « NIVEAUX »
DE DIFFICULTES DANS LE REGIME LOW FODMAPS ?

Oui, on peut dire ¢a. Et vous choisirez en fonction de 'ampleur de vos problémes
digestifs, de vos possibilités gustatives, de votre patience et de votre perséveé-
rance... Nous reparlerons abondamment plus loin des différentes étapes du
protocole Low Fodmaps. Dans sa version stricte, standard, appelée LFD (= Low
Fodmaps Diet), 1a phase 1 est vraiment trés restrictive et élimine un grand nombre
d’aliments. C’est particulierement efficace sur un plan digestif, mais cela peut
étre aussi oppressant et stressant... ce qui peut faire ballonner ! Il existe une
version plus soft, appelée Fodmaps gentle, un genre de « Régime Low Fodmaps
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doux ». Enfin, en cas de ballonnements relativement légers, on peut se conten-
ter de piocher parmi nos recettes faibles en Fodmaps, sans passer par la case
«protocole ». Cela fait une tres large palette qui s'adapte au mieux a 'ensemble
d’entre nous.

11. C’EST QUOI LE REGIME LOW FODMAPS
« DOUX » (GENTLE) ? QUELLE DIFFERENCE AVEC
LE REGIME FODMAPS « CLASSIQUE » (STRICT) ?

C’est un Régime Low Fodmaps, mais « allégé » dans ses contraintes. En plus,
il est sur mesure, donc 100 % personnalisé. En effet, le Régime Low Fodmaps
est super-efficace, mais peut ne pas convenir a tout le monde, du fait d'une
certaine rigueur indispensable dans son suivi. Cela peut provoquer une lassi-
tude, une incompréhension, des « petits arrangements » incompatibles avec
I'esprit méme du régime, des tensions dans les choix des aliments, etc. Avec le
«doux », on part du principe que la personne ballonne a cause des aliments
qu’elle mange et non de ceux qu’elle ne mange pas (La Palice naurait pas dit
mieux). Donc, on supprime de son alimentation précisément ces aliments-1a
pour voir tout simplement si son état s’améliore. Et on supprime aussi les
quelques aliments si riches en Fodmaps qu’ils posent un probleme a quasi tout
le monde, comme le chou-fleur ou les oignons. Finalement, cela donne une
liste relativement courte d’aliments « a supprimer ». Dans un certain nombre
de cas, cela suffit a retrouver une vie digestive correcte.

Donc, avec le « gentle », on a les mémes étapes et le méme principe de protocole
qu'avec le « strict », mais la liste des aliments interdits est bien plus limitée.
Il s'agit d’éviter en phase 1 seulement :

certaines céréales : le blé, l'orge, le seigle ;

certains légumes secs : principalement les haricots secs, les lentilles, les pois ;
certains produits laitiers : 1e lait de vache et les fromages peu affinés ;
certains fruits : les jus de fruits et fruits séchés, les pommes, poires, mangues
et fruits a noyau ;

¥ certainslégumes:1ail, 'oignon, les champignons, le poireau et le chou-fleur.

v v v v
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Les phases 2 et 3 sont identiques a celles du protocole strict. 2 : réintroduction
des aliments supprimés, famille par famille, tout doucement. 3 : évaluation
des « doses » possibles des aliments a probleme pour vous.

En bref, chacun s'arrange un peu a sa maniére, que ce soit avec les aliments
comme on vient de le dire, ou avec la durée des phases. Et, personnellement, je
trouve ca intéressant car iln'y a pas deux patients identiques, cela parait donc
logique de modifier un régime en conséquence. Doux/strict... il n'y a pas une
bonne et une mauvaise approche, ni des patients « bons » ou « mauvais ». Iy
a une approche diététique adaptée a chaque patient. C’est tout. Si suivre les
regles d'un « régime doux » suffit a faire taire vos symptomes, franchement,
pourquoi aller sembéter a entrer dans un protocole strict et restrictif qui vous
frustrera sans vous apporter mieux ? A I'inverse, si le régime doux se révéle
insuffisant sur vos propres ballonnements, et vous laisse un gout de travail
inachevé, le passage au protocole strict sera inévitable.

Nous sommes partis de cette liste « douce et facile » pour vous proposer les
aliments de saison « Fodmaps gentle diet » p. 189.

12. C’EST QUOI EXACTEMENT LES INTESTINS
IRRITABLES ?

Ce sont des intestins hypersensibles, qui « réagissent » exagérément aux sensa-
tions habituellement percues comme « simplement génantes ». Ainsi, ils sont
hyper-stimulés par les boissons gazeuses, les aliments trop gras, mais surtout
les Fodmaps. Résultat : des intestins ballonnés, distendus, et des douleurs abdo-
minales parfois majeures, un inconfort quasi permanent (exacerbé apreés les
repas), des troubles du transit (constipation, diarrhée, les deux). On l'appelle
aussi SCI (syndrome du célon irritable) ou SII (syndrome de I'intestin irritable),
ou encore colopathie fonctionnelle. L'intestin lui-méme n’est pas « malade »,
ce n'est pas « grave », mais il est hypersensible. Il en découle un stress, une
anxiéte, souvent une perturbation intense de la vie quotidienne.
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Intestinsirritables:c’enest? cen’enestpas?

- Reflux, acidités ,: ~ - Mal au ventre
(3 e
- Estomac quibrlle - Ressentir que « ¢ca bouge »
a l'intérieur (mouvements
— Modification soudaine intestinaux perceptibles)
du transit

- Courir aux toilettes

- Modification soudaine parce que caurge
de la couleur des selles
- Ballonnements

- Nausées, vomissements
o - Distension

Différence entre ballonnements et distension

o\ D)

Intestins distendus : Intestins ballonnés : ¢ca se ressent
case voit alceilnu! mais ne se voit pas forcément !
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13. POURQUOI LE REGIME LOW FODMAPS
EST UNE EXCELLENTE SOLUTION EN CAS
D’INTESTINS IRRITABLES ?

Il n'existe aucun traitement pour les intestins irritables. La seule vraie solution
consiste, aujourd’hui, a adapter son alimentation de maniere a avoir le moins
mal possible, voire plus du tout de douleurs ni de ballonnements. Le modele
alimentaire qui a donné les meilleurs résultats est, de loin, le Régime Low
Fodmaps. Cependant, il faut étre bien clair : il s'agit d'un protocole a mettre
en place pour éviter les aliments a probléme, donc a apaiser les symptomes.
C’est vraiment super, car ¢a soulage énormément. Pour autant, ce régime ne
soigne pas et, dans sa version stricte, n’est clairement pas un régime a suivre
sur le long terme. En effet, les Fodmaps constituent une bonne nourriture pour
les bactéries de I'intestin : grace a eux, ces dernieres produisent des acides gras
treés importants pour nourrir I'intestin lui-méme, donc les priver totalement
de cette nourriture n'est pas envisageable. Cependant, a des degrés divers, de
trées nombreux régimes sont également pauvres en Fodmaps, par exemple le
régime cétogene, le régime Atkins... En fait, dés que I'on cherche a réduire
les glucides, donc les céréales/les légumineuses, on réduit déja fortement les
Fodmaps. Vu sous cet angle, le Régime Low Fodmaps n’est pas le seul a affamer le
microbiote intestinal. Mais au moins, lui n'avance pas « masqué » : comme on le
sait, on s'efforce de compenser en proposant d’autres aliments bénéfiques pour
les bactéries mais ne faisant pas ballonner (et ce n'est pas si évident que cela !).

14. POURQUOI MON MEDECIN
NE M’EN A PAS PARLE ?

Peut-étre parce qu’il ne connait pas. Ou parce qu’il estime que ce modele
alimentaire ne vous conviendrait pas. Ou parce qu’il a une approche tres diffé-
rente, peut-étre basée sur des médicaments (antispasmodiques, antidéprime,
etc.), plus « simple » car les patients réclament le plus souvent des solutions
« simples » sans chercher a s'attaquer au versant alimentaire qui nécessite des
aménagements, des changements d’habitudes, etc. Ou encore parce qu’il n'a
pas le temps : le Régime Low Fodmaps implique un engagement, aussi bien
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