Depuis des siecles les céréales font part intégrante de
I'alimentation.

Cependant, depuis quelques années, de nombreuses
personnes lient leurs troubles digestifs au gluten
contenu dans les céréales. D'autres incriminent les
FODMAPs des fruits et légumes. Elles suivent alors des
régimes sans gluten et pauvres en FODMAPs sans
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diagnostic préalable.

En réalité, leur méconnaissance sur ces sujets
est grande : la plupart du temps, ces régimes
sont engagés sans avis médical.

S'informer sur le gluten et les FODMAPSs, ainsi
que sur les pathologies qui peuvent y étre liées
(comme la maladie cceliaque ou le syndrome
de l'intestin irritable) est primordial.

Savoir dans quels cas et comment il est
conseillé de les éliminer de Ialimentation
également.
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le syndrome de
l'intestin irritable

60% A

50% des consultations en environ 10% de la population est,
gastro-entérologie atteinte par cette pathologie, qui
concernent cette pathologie touche presque 2 fois plus les
fammes que les hommes

Le sydrome de Lintestin irritable est une colopathie jonctionnelle

Elle provoque des douleurs digestives, balk

3, et peut iner des modifi
des selles (¢ ipation, diarrhées, ou al e des deux).
Sa prise en charge se fait par trai ¥ i {anti i lai
laxatifs, anti-diarrhéi ) ioti

et prébioti {pour renforcer la flore intestinale), et

surtout par la modification de l'alimentation vio le régime pauvre en FODMAPS (oprés avis
médical, pour les patients diagnostiqués).

Les FODMAPS

Ce sont des types de sucres qui sont peu absorbés F fFefmentesuiole

dans lintestin gréle. O o e
+ En arrivant presque intacts ou niveau du colon, ils E%icsc"'t‘:‘ RS
seront fermentés par les bactéries du milieu. D disheonogides
& l'erigine de gaz. -
+ lls entrainent oussi une arrivée d'eau dans M MoNosheshaRides
Fintestin | = osmotiquement actif). CL owd

& l'erigine de distension intestinale, de

douleurs, de ballennements, et de troubles du P f a
transit.

Le principe du régime pauvre en FODMAFS

Phaose | : éviction (24 6 Phaose 2 : réintroduction Phase 3 : adaptation
semaines) Suppression de tous progressi i ion des FODMAPS bien
les FODMAPS de son cimentation  Chague semaine, réintreduction

tolbrds, en dliminont ceux qui ont étk

jusqu'd disparition des symptémes d'une seuls catégorie de identifiés lors do o phase 2

FODMAPS, pour identifier quelle(s)
famille(s) de sucre{s) est/sont mal
tobéréels), ot & quelles doses

! débuter un régime sans avis médical comporte des risques

Peovowivwurwrouod
quelques exemples

B
FRUCTANES ET GALACTANES

exemples : orge, seigle, semoule, légumineuses, certains
légumes comme ail, artichaut, asperge, oignon, poireau,
betterave, fenouil, salsifis, topinambour, échalote, chou

disaccharides

LACTOSE

exemples : lait et produits laitiers hd

FRUCTOSE
exemples : abricot, cerise, datte, figue, fruits secs, goyave,

groseille, pomme, mangue, melon, mire, nectarine, péche,
poire, prune, pastéque, asperge, poivron vert, miel

polyols

SORBITOL, MANNITOL, XYLITOL

exemples : abricot, cerise, datte, fruits secs, pomme,
nectarine, péche, poire, prune, pruneau, pastéque,

champignon, chou-fleur, peivron vert, avocat, chewing-
gum, produits allégés

et pour aller plus loin :

“ Application "Monash University FODMAP diet" :
permet d'identifier les teneurs en FODMAPS dans
I'alimentation , trouver des idées de repas pauvres
en FODMAPS, et donne quelques conseils et astuces
pour réaliser ce régime plus facilement.
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Questions frequentes

LE REGIME SANS

Gluten

lconsiste en une éviction totale de tous les aliments contenant du gluten. Ce régime la farine de bié 7
est desting aux personnes atteintes de maladie coeliague, et semble aussi avoir un 2 . i
intérdt chez les per . j Bt o ool gluten farine de riz, de sarrazin, de

chataigne, voire de la fécule de
mais (maizena

Par quoi remplacer:

Le 'gluten' ?

. Pates alimentaires ?
riz, quinoa, millet, pomme de
terre, patate douce,
legumineuses

Le glutenestilune
substance toxique ?

Non, c'est un produit
qui est présent dans un
grand nombre
daliments, et qui est
trés bien toléré chez la
plupart des personnes.
Chez une personne en
bonne santé, le gluten
n'est pas une substance

Pain traditionnel ?
pain a la farine de
sarrazin/soja/chataigne,...

r e |

| Ciest une maladie auto-immune, qui |

lse développe chez les peiwmsl

o, jprédisposées génatiquement par une
3 /6 I réaction aux protéines du ghuten. |
Elle entraing une inflammation et une |

destruction des vilosites de Ial

La maladie ceeliaque | muqueuse ntsstinale.

O O T il s B2

3 | Sen suivent des symptimes digestifs | = § dangereuse.

Entre 1 et 3% de la population en Europe est touché par | &% e malabsorption de fer, calokim, | Le réegime sans gluten [N
cetts jpe. Parmi eux 10 a 20% sont. wvitamines (A D E K surtout), et acide " o
e 15 | permet il de perdre :
U U | dl.lpOidS? [:
Hypersensibilité non o : B
ﬁ Non, ce régime ne doit pas [
ceeliaque au gluten &tre initié dans ce but. ll est |}

B cp 1l 1o scAeriE At anES d e resknchie s Eacm 1l possible en le réalisant de voir N Le regime sans gluten est-il

allergie au bié, certains patients sa disant confrontés & sonventre moins gonfleet L} | utile chez une personne
des problémes digestifs et am-_aige_sufs:orsa'ingesum donc plus plat mais ce n'est [~ saine ?
de gluten qui semblent étre améliorés par e mg'mesar: pas un régime hypocalorigue. r.
gluten. L'hyper a e lergi : 4 S
tolérance aux aliments est dans ce cas dose-dépendante Les aliments (:“UI i MNon. Le fait de supprimer des
et individualle. sont remplacés par d'autres ; et
qui sont parfois tout autant catégories d'aliments peut
voir plus caloriques venir perturber les apports
- < 4 o 5
Aliments sans gluten (liste non nutritionnels essentiels a la
exhaustive) santé. Ce régime peut étre
o g source de carences,

«céreales : riz, mals, quinca, millet, sarrasin
Jégumineuses : lentilles, pois chiches, haricots secs, soja
tubercules : pommes de terre, patates douces, manioc
-VPO: viande, poissons, ceufs frais
- Matleres grasses ajoutees : huile, créme fraiche, beurre
+ Produits laitiers : lait frais, fromage blanc, fromages
- Produits sucreés, ou sucres et gras : miel, caramel liquide, sirop

d'érable, sorbat !? )0

- Bolssans : cafi, thi, vin, jus de fruits purs, rhum, gin :";’

d'augmentation du poids, de
constipation, et surtout il peut

masquer le diagnostic d'une
maladie coeliaque.

2
A

1.

Exemple de menu sans gluten

petit dejeuner : café ou thi + pur jus dorange+ pain sans

gluten * beurre + confiture de fraise+ un kiwi

déjeuner: carottes rapees | poulet rotl + tomates provencales

+ quinca | salade de fraises /pain sans gluten . i

dinar: salade d'endives au nox et aux pommes www.afdiag.com
y | steak de thon + aubergines au four | pomme au four & la

cannelle
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