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Chapitre 1

La Révolution FODMAP : Pourquoi votr e ventre vous fait
souffrir

La Révolution FODMAP : Pourguoi votre ventre vous fait souffrir

Si vous avez I'impression que votre ventre gonfle apres chague repas, ou que certains
aliments sains comme la pomme ou |'ail vous font souffrir, vous n'étes pas seul. Le
coupable est souvent tapi dans une famille de glucides spécifiques : les FODMAP.

Comprendre le mécanisme : La science de la fermentation

Le terme FODMAP est un acronyme désignant des glucides a chaine courte qui sont
mal absorbés par I'intestin gréle. Voici précisément ce qui se passe dans votre corps :

o L'arrivée dansle cdlon : Comme ces sucres ne sont pas digérés en amont, ils
arrivent intacts dans le gros intestin.

o |'effet d'appel d'eau : Ces molécules attirent I'eau dans I'intestin, ce qui peut
provoquer des diarrhées ou une sensation de lourdeur.

 Lefestin bactérien : Les bactéries de votre flore intestinal e se nourrissent de ces
glucides et les font fermenter.

 Laproduction de gaz : Cette fermentation produit des gaz (hydrogene, méthane),
entrainant une distension des parois de l'intestin.

|dentifier les signes : Souffrez-vous du Syndrome de I'Intestin Irritable (SII) ?

Laméthode FODMAP est I'outil de référence pour soulager le Syndrome de I'Intestin
Irritable. Les symptomes varient d'une personne al'autre, mais certains signes ne



trompent pas::

« Ballonnements abdominaux : Votre ventre est plat le matin et gonfle au fil dela
journée (effet "femme enceinte™).

 Douleurs et crampes : Des tensions souvent localisées au bas du ventre qui
Sapaisent apres e passage aux toilettes.

* Troubles du transit : Une alternance entre constipation, diarrhée, ou des besoins
urgents apres le repas.

* Bruitsintestinaux : Des gargouillis sonores (borborygmes) et une sensation de gaz
coinceé.

Pourguoi cette méthode va changer votre vie

Contrairement aux régimes restrictifs classiques, |la méthode FODMAP n'est pas un
régime permanent mais une stratégie d'investigation. Voici pourquoi elle est
révolutionnaire :

 Une approche scientifique : Ce n'est pas une mode, mais une méthode validée par
des chercheurs (Université Monash) avec un taux de réussite de 75% sur les
symptomes digestifs.

e Lafindu "flou alimentaire” : Elle vous permet d'identifier précisément quels
aliments vous sont personnels et lesquels déclenchent vos crises.

* Leretour du confort : En quelques semaines, la pression abdominale diminue, le
ventre dégonfle et I'énergie revient.

» Une autonomie retrouvée : Vous ne craignez plus de manger au restaurant ou chez
des amis, car vous connaissez vos seuils de tolérance.

Les trois phases de la méthode



Pour réussir cette transformation, il est essentiel de respecter un protocol e structuré en
troistemps :

» Phase d'Elimination : On retire tous |es aliments riches en FODMAP pendant 2 46
semaines pour calmer I'inflammation.

* Phase de Réintroduction : On teste chaque famille de FODMAP une par une pour
identifier vos déclencheurs spécifiques.

* Phase de Personnalisation : On crée votre propre équilibre alimentaire durable, riche
et varié, sans les symptoémes.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas les FODMAP comme des "ennemis’
définitifs. La plupart d'entre eux sont d'excellents prébiotiques pour votre santé.
L'objectif final n'est pas de les supprimer a vie, mais de trouver la quantité
maximale que votre intestin peut accepter sans souffrir.



Chapitre 2

L e Détective des Etiquettes : Repérer les coupables cachés

Module : Le Détective des Etiquettes : Repérer |es coupables cachés

Apprendre alire une étiquette est votre arme la plus puissante pour dompter votre
confort intestinal. Les industriels utilisent souvent des termes techniques pour
masqguer des ingrédients qui peuvent déclencher des ballonnements ou des douleurs.

Etape 1 : Comprendre |'ordre des ingrédients

L a réglementation impose de classer les ingrédients par poids décroissant : du plus
présent au moins présent.

« Si uningrédient riche en FODMAP figure dans les trois premiers de laliste, e
produit est probablement a éviter.

 Si I'ingrédient suspect est en toute fin de liste, sa quantité est peut-étre suffisamment
faible pour étre tolérée (selon votre propre sensibilité).

» Méfiez-vous deslistesarallonge: plusil y adingrédients, plus le risque de croiser
un coupable caché augmente.

Etape 2 : Démasquer les Polyols (les sucres en "-tol")

L es polyols sont des édulcorants qui fermentent rapidement. 1ls sont les champions
pour attirer I'eau dans I'intestin et causer des diarrhées ou des gaz.

» Sorbitol (E420) : Présent dans les bonbons sans sucre, les chewing-gums et certains
medi caments.



» Mannitol (E421) : Souvent utilisé comme agent de charge dans les produits de
boulangerie.

 Xylitol (E967) : Tres courant dans les produits d'hygiéne dentaire et les édul corants
de table.

» Maltitol (E965) : Fréquent dans les chocolats et barres protéinées "sans sucre
aouté”.

o |somalt (E953) : Utilisé massivement dans les confiseries industrielles.
Etape 3 : Identifier |es Fructanes et |es Fibres ajoutées

Sous couvert de "santé€" ou de "transit”, les industriels ajoutent des fibres hautement
fermentescibles qui sont de véritables bombes a FODMAP.

* Inuline : Souvent extraite de la chicorée, elle est gjoutée pour enrichir en fibres ou
remplacer le gras.

* Racine de chicorée : Une source pure de fructanes a éviter absolument en phase
d'attaque.

* Fructo-oligosaccharides (FOS) : Des prébiotiques ajoutés aux yaourts ou aux
compléments alimentaires.

 Poudre d'oignon ou d'ail : Les pires ennemis du ventre sensible, souvent cachés sous
les termes "épices’ ou "aromates’.

Ftape 4 : Repérer le Fructose en excés

L e fructose est tolérable sil est équilibré par du glucose, mais devient problématique
lorsqu'il est isolé ou concentré.

« Sirop de mai's a haute teneur en fructose (HFCS) : L'ingrédient phare des sodas et
sauces industrielles.



» Jus de fruits concentrés : Souvent utilisés pour sucrer "naturellement” des biscuits
ou des yaourts.

» Miel et Sirop d'agave : Bien que naturels, ils sont extrémement riches en fructose
libre.

* Isoglucose : Un autre nom technique pour le sirop de glucose-fructose.
Etape 5 : Analyser les"Aromes’ et Additifs

Lamention "Arémes" est souvent une zone d'ombre ou se cachent des déclencheurs
de symptomes.

» Arémes naturels : Dans les produits salés (soupes, chips, plats cuisinés), celainclut
presque systématiquement de I'ail ou de |'oignon.

« Extraits de levure : Souvent utilisés comme exhausteurs de go(t, ils peuvent
contenir des traces de blé ou de composants fermentescibles.

» Gommes (Guar, Xanthane) : Bien que techniquement pauvres en FODMAP, elles
peuvent irriter certains colons tres sensibles s consommeées en grande quantité.

LE CONSEIL PRO : Au supermarché, téléchargez une application de scan
dédiée aux FODMAP (comme celle de la Monash University). Cependant, ne
vous y fiez pas aveuglément : vérifiez toujoursla liste desingrédients
manuellement, car les recettes industrielles changent fréquemment sans prévenir
I



Chapitre 3

Phase1: Le Grand Nettoyage (Elimination Totale)

Phase 1 : Le Grand Nettoyage (Elimination Total€)

LaPhase 1 est I'étape cruciale pour mettre votre systeme digestif au repos. L'objectif
est de supprimer temporairement tous les glucides fermentescibles (FODMAP) pour
stopper lafermentation intestinale et réduire drastiquement les ballonnements.

Etape 1 : Préparer |e terrain pour réussir

Avant de commencer, une bonne organisation est la clé pour ne pas craquer face aux
tentations ou par mangue de temps.

* Durée de la phase : Prévoyez une période de 2 a 6 semaines selon la disparition de
VOS symptomes.

o Letri du placard : Donnez ou mettez de coté les aliments riches en FODMAP (alil,
oignon, blé, haricots rouges, pommes) pour éviter les erreurs.

* Lalecture des étiquettes : Apprenez arepérer les sucres cachés comme le fructose,
le sorhital, le xylitol ou I'inuline dans les produits transformeés.

o L'égquipement : Investissez dans des boites de conservation pour préparer vos repas a
I'avance (Batch Cooking).

Etape 2 : Laliste des aliments "Ventre Plat" (Autorisés)

Pendant cette phase, concentrez-vous exclusivement sur ces aliments pauvres en
FODMAP pour garantir |'efficacité du protocole.



 Légumes : Carottes, courgettes, épinards, haricots verts, aubergines, poivrons,
tomates, mache et radis.

* Fruits (limiter a une portion par repas) : Bananes (fermes), kiwis, oranges,
clémentines, raisins, fraises, framboises et ananas.

* Protéines : Viandes non transformees (poulet, baeuf, porc), poissons, caufs, tofu ferme

et tempeh.

» Féculents & Céréales: Riz (toutes sortes), quinoa, sarrasin, millet, pommes de terre
et polenta.

e Produits laitiers : Produits sans lactose, fromages a pate dure (comté, emmental,
parmesan) et boissons vegétales (amande, riz).

» Matieres grasses & Condiments : Huile d'olive, huile de colza, herbes fraiches,
épices (sauf mélange contenant de I'ail), jus de citron et moutarde.

Etape 3 : Gérer |les premiéres journées de transition

Les 72 premieres heures sont souvent les plus délicates car le corps change ses
habitudes de digestion.

» Anticipez le manque : Si vous avez |'habitude de manger beaucoup de pain ou de
pétes, remplacez-les immédiatement par du riz ou du sarrasin pour éviter la sensation
de fam.

« Simplifiez vos menus : Ne cherchez pas la complexité. Un repastype: 1 protéine
grillée + 1 portion deriz + 1 |égume autorise cuit.

» Hydratez-vous : Buvez 1,5 a2 litres d'eau par jour pour aider lesfibresacirculer
sans créer de nouveaux ballonnements.

» Gérez leretrait : 1l est possible de ressentir une légere fatigue le 3emejour ; C'est le



signe que votre microbiote commence a se modifier.
Etape 4 : Astuces pour réduire I'inflammation immédiatement

L e protocole FODMAP fonctionne mieux sl est accompagné d'une hygiene de vie
anti-inflammatoire.

 Lamastication : Méchez chague bouchée 20 a 30 fois. La digestion commence dans
la bouche gréce aux enzymes salivaires.

« Lacuisson douce : Privilégiez la vapeur ou le four a basse température pour ne pas
irriter les parois intestinales.

 Lerepos digestif : Essayez de laisser 4 heures entre chaque repas pour permettre au
complexe migrant moteur (CMM) de nettoyer votre intestin.

 Gestion du stress : Le stress est un déclencheur majeur. Pratiquez 5 minutes de
cohérence cardiague avant de passer atable.

LE CONSEIL PRO : Ne prolongez jamais |la Phase 1 au-dela de 6 semaines.
Cette étape est restrictive et n'est pas destinée a étre suivie a vie. S vos
symptomes ne saméliorent pas apres 4 semaines de rigueur totale, consultez un
spécialiste pour explorer d'autres pistes (comme le SBO ou des intolérances
spécifiques).



Chapitre4

Ma Cuisine Anti-Gonflement : L es substituts magiques

Ma Cuisine Anti-Gonflement : Les substituts magiques

Adopter une alimentation pauvre en FODMAP ne signifie pas renoncer au plaisir de
manger. Le secret réside dans I'art de la substitution intelligente. En remplacant les
aliments fermentescibles par des alternatives savoureuses, vous retrouvez un confort
digestif immeédiat sans sacrifier vos papilles.

Etape 1 : Remplacer |'ail et I'oignon, les rois des FODMAP

L'al et I'oignon contiennent des fructanes, des glucides qui fermentent rapidement
dans|'intestin. Voici comment retrouver leur puissance aromatique sans les
ballonnements :

 L'huile infusée al'ail : Les FODMAP ne sont pas solubles dans le gras. En faisant
revenir de l'ail dans de I'huile et en retirant les morceaux avant cuisson, vous obtenez
le golit sans les fibresirritantes.

* Levert de poireau et de cébette : Seule la partie blanche est riche en FODMAP.
Utilisez uniguement les tiges vertes cisel ées pour retrouver une saveur proche de
I'oignon.

o L'asafetida (Hing) : Cette épice indienne, une fois chauffée dans un corps gras,
développe un aréme bluffant de poireau et d'ail. A utiliser avec parcimonie (une
pincée suffit).

 Laciboulette fraiche : 1déale pour apporter du peps et une note aillée a vos salades,
omel ettes ou sauces au yaourt sans lactose.



Etape 2 : Maitriser les farines alternatives pour remplacer le blé

Le blé est souvent le principal coupable des ventres gonflés a cause de sa teneur en
fructanes. Pour vos patisseries ou vos pains, misez sur ces options digestes :

e Lafarinederiz : Trés neutre et 1égére, elle constitue la base idéale pour toutes vos
préparations. Mixez-la (riz blanc pour la douceur, riz complet pour les fibres douces).

 Lafarine de sarrasin : Elle apporte une saveur de noisette typée et beaucoup de
caractéere a vos galettes, crépes ou pates a tarte.

 Lafarine de quinoa: Riche en protéines, elle donne du corps a vos recettes.
Attention a son goUt prononcé, il est conseillé de lamélanger a 50% avec de lafarine
deriz.

» L'amidon de mai's (fécule) : Indispensable pour apporter de lalégéreté et du liant a
VOS gateaux sans gluten.

Etape 3 : Réveiller les plats avec les exhausteurs naturels

Sans ail ni oignon, il faut redoubler d'ingéniosité pour structurer le goQt de vos plats.
Utilisez ces alliésventre plat :

* Les herbes fraiches avolonté : Basilic, coriandre, persil, menthe et origan g outent
de lafraicheur et de la complexité aromatique.

 Le gingembre frais : Rapé dans une poél ée de légumes, il apporte du piquant et
facilite la digestion.

» Lejusdecitron et les zestes : L'acidité réveille les saveurs et permet souvent de
réduire la quantité de sel.

e Les épices pures : Curcuma, cumin, cannelle ou paprika fumé transforment un plat
simple en une expérience sensorielleriche.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a remplacer le blé par une seule farine.
Pour obtenir une texture proche de la farine de blé (moell euse et non cassante),
mélangez toujours deux tiers de farines (riz, sarrasin) avec un tiers de fécule

(mai's, pomme de terre). Cela change tout au résultat final !

FODMAP : Ventre Plat & Calme - Editions Fusianima
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Chapitre5

LePlacard Idéal du Ventre Plat

Le Placard Idéal du Ventre Plat

Réussir son protocole FODMAP commence par une cuisine bien organisee. L'objectif
de ce module est de vous constituer une base de survie digestive pour ne plus jamais
vous sentir demuni face a une fringale ou un repas aimproviser.

Etape 1 : Les bases céréaliéres sans gluten

Pour éviter les fermentations douloureuses, privilégiez les céréales et pseudo-céréales
naturellement dépourvues de gluten et de fructanes.

* Le Riz (toutes variétés) : Blanc, semi-complet, basmati ou thai. C'est |'allié digestion
numero 1.

 Le Quinoa: Une excellente source de protéines complétes, tres facile a digérer.

» Le Sarrasin : En grains ou en farine, il apporte un godt de noisette et beaucoup de
fibres douces.

» Le Millet : Une petite graine méconnue, idéale en alternative au couscous de blé.
 Les Flocons d'avoine : Choisissez-les certifiés "sans gluten” pour le petit-déeuner.
Etape 2 : Les alternatives |actées et boissons végétales

L e lactose est souvent le premier suspect des ballonnements. Remplacez-le par des
options plus |égeres pour vos intestins.

* LeLait dAmande : Léger et polyvalent (vérifiez qu'il n'y a pas d'additifs de type



carraghénanes).
» LeLait de Riz : Naturellement sucré, il est tres bien toléré par les ventres sensibles.

 Le Lait de Coco : En conserve (pour la cuisine) ou en brique (pour les boissons),
limitez-vous a 60ml par portion.

» Le Lait d'Epeautre : Bien que contenant du gluten, il est pauvre en FODMAP s
consommeé avec modeération.

Etape 3 : Les protéines digestes et prétes a I'emploi

L es protéines n'alimentent pas les bactéries intestinales (elles ne fermentent pas),
mais leur mode de préparation est crucial.

» Les (Eufs: Laprotéine de référence, adaptable atous les repas.

» Le Tofu Ferme : Contrairement au tofu soyeux, il est pauvre en FODMAP car les
sucres fermentescibles sont évacués lors de la pression.

» Le Thon et les Sardines : En conserve au naturel ou al'huile d'olive pour un apport
rapide en Omeéga-3.

» Le Tempeh : Un produit a base de soja fermenté, extrémement digeste et riche en
probiotiques naturels.

 Les Lentilles en conserve : Bien rincées, elles perdent leurs FODMAP dans|'eau de
trempage (limitez a45g par portion).

Etape 4 : Les|égumes "verts' et sécurisés

Pour garder un transit régulier sans gonfler, misez sur ces légumes afaible potentiel
de fermentation.

* Les Carottes : Consommables a volonté, crues ou cuites.



* Les Haricots Verts : Une source de fibres sécurisée (portion standard de 75g).
» Les Epinards : Les jeunes pousses sont parfaites en salades ou tombées & la poéle.

» Les Courgettes : Evitez de manger lapeau si votre intestin est trésirrité, sinon
consommez-les sans crainte.

* Le Poivron Rouge : Apporte de la couleur et de la Vitamine C sans les gaz du
poivron vert.

Etape 5 : L'assaisonnement stratégique (Zéro Ail & Oignon)

C'estici que se joue souvent le succes du régime. L'ail et I'oignon sont les "ennemis’
principaux qu'il faut remplacer avec astuce.

o L'Huileinfusée al'ail : Elle donne le golt de I'ail sans les fibres fermentescibles (les
FODMAP ne sont pas solubles dans le gras).

 Le Vert de Poireau ou la Ciboulette : 11s remplacent parfaitement le golt de I'oignon.

» Le Gingembre frais : Un anti-inflammatoire naturel puissant pour apaiser le systeme
digestif.

« Le Sirop d'Erable : Le meilleur sucre naturel afaible index glycémique et pauvre en
FODMAP.

 La Sauce Tamari : Laversion sans blé de |a sauce soja, idéale pour relever vos plats.

LE CONSEIL PRO : Ne vous fiez pas uniquement aux étiquettes " Sans Gluten”
du commer ce. Beaucoup de produits industriels sans gluten utilisent de la farine
de lentille, de soja ou de I'inuline pour compenser |a texture, ce qui peut
provoquer des ballonnements immeédiats. L'idéal est de rester sur des produits
bruts listés ci-dessus.



Chapitre 6

Phase2: LeTest deVérité (Réntroduction Méthodique)

Phase 2 : Le Test de Vérité (Réintroduction M éthodique)

Félicitations! Votre systeme digestif est désormais apaise. L'objectif de cette
deuxieme phase est crucial : identifier précisément quels FODMAP voustolérez et a
guelle dose, afin de ne pas restreindre votre alimentation inutilement sur le long
terme.

Etape 1 : Les conditions de réussite avant de commencer

Ne vous lancez pas au hasard. Pour que les résultats soient fiables, vous devez
respecter certains prérequis essentiels :

« Attendre d'avoir une digestion stable et une disparition quasi totale des symptdémes
(ballonnements, douleurs).

* Continuer I'alimentation pauvre en FODMAP de la Phase 1 comme base
guotidienne.

» Choisir une période calme (évitez les vacances, les mariages ou les pics de stress
professionndl).

e Tenir un journal de bord précis pour noter vos réactions.
Etape 2 : Le protocole de test sur 3 jours

Pour chaque famille de FODMAP, vous alez suivre un cycle de test progressif. La
regle est de tester un seul aliment pur (ne contenant qu'une seule famille de
FODMAP) sur trois jours consécutifs :



* Jour 1 : Consommez une petite portion de |'aliment test.

« Jour 2 : Si aucune réaction n'est apparue, coNsommez une portion moyenne.
 Jour 3: Si tout va bien, consommez une portion normale (habituelle).
Etape 3 : La période de "Washout" (Repos)

C'est I'étape que beaucoup oublient, pourtant elle est fondamental e pour ne pas
fausser lesrésultats :

» Aprésles 3 jours de test, observez 2 a 3 jours de pause totale.

* Durant cette pause, revenez a une alimentation 100% strictement pauvre en
FODMAP.

» Cela permet de "nettoyer” e systeme avant de tester la famille suivante.

 Si VOUS avez eu une réaction négative, attendez le retour au calme complet avant de
passer au test suivant.

Etape 4 : Les aliments cibles par famille

Voici les aliments recommandés pour tester chaque catégorie de maniere isolée.
Choisissez un seul aliment par ligne:

e Fructose : 1/2 cuillere acafé de miel OU 1/2 mangue.

* Lactose: 1/2 verre de lait de vache OU un petit pot de yaourt nature.
» Sorbitol : 2 a4 mares OU 1/2 nectarine.

» Mannitol : 20g a 40g de champignons de Paris OU de céleri-branche.

» GOS (Galacto-oligosaccharides) : 2 cuilleres a soupe de pois chiches cuits OU de
lentilles.



* Fructanes (Céréales) : 1 a 2 tranches de pain de blé classique.

* Fructanes (Ail/Oignon) : 1/4 de gousse d'ail OU 1/8 d'oignon (atester séparément
des céréales).

Etape 5 : Comment interpréter vos résultats ?

Soyez attentif aux signaux de votre corps. Le "Test de Vérit€" vous donnetrois
réponses possibles:

* Tolérance totale : Aucun symptdéme, méme aforte dose. VVous pourrez réintégrer
cette famille librement.

* Tolérance partielle : Les symptdmes apparaissent seulement ala dose maximale du
Jour 3. Vous connaissez désormais votre seuil limite.

* | ntolérance : Réaction immeédiate dés le Jour 1 ou 2. Cette famille devra étre limitée
et retestée dans quelques mois.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas un échec de test comme une punition.
Identifier un aliment déclencheur est une victoire : c'est la clé de votre liberté
future. S un test déclenche une crise, stoppez immeédiatement, buvez beaucoup
d'eau, reposez-vous et reprenez la Phase 1 stricte jusqu'a apaisement. Vous
n'avez pas échoué, vous avez appris.



Chapitre 7

Phase 3: Votre Equilibre a Vie (Personnalisation)

Phase 3 : Votre Equilibre & Vie (La Personnalisation)

Vous avez franchi les étapes les plus délicates. Cette phase est |a plus importante : elle
transforme un régime temporaire en un mode de vie durable. L'objectif est de
retrouver une alimentation la plus variée possible tout en gardant un ventre calme et
une énergie stable.

Etape 1 : Synthétiser vos découvertes

 Reprenez vos notes des phases précédentes pour identifier vos seuils de tolérance
personnels.

» Classez les aliments en trois catégories : "A volonté" (aucun symptome), "A limiter"
(dose spécifique a respecter), et "Occasionnels’ (forts déclencheurs).

 Acceptez que votre carte alimentaire soit unigue : ce qui convient a un autre patient
FODMAP ne vous convient pas forcément.

Etape 2 : Réintroduire la diversité pour le microbiote

« Evitez de rester en éviction stricte sur le long terme pour ne pas appauvrir votre
flore intestinale.

* Intégrez quotidiennement des fibres fermentescibles que vous tolérez bien pour
nourrir vos bonnes bactéries.

* Variez les sources de glucides complexes : alternez entre le quinoa, le sarrasin, leriz
complet et les pommes de terre.



« Augmentez progressivement la part de végétaux pour atteindre, idéalement, 30
plantes différentes par semaine (incluant épices, graines et herbes).

Etape 3 : Maitriser |'effet de cumul (Le vase qui déborde)

» Apprenez agérer la charge globale de FODMAP sur une journée plutét que sur un
seul repas.

 Si vous savez que vous alez consommer un aliment "orange” le soir, privilégiez des
repas pauvres en FODMARP le matin et le midi.

 Espacez |es consommations d'aliments riches en FODMAP d'au moins 3 a4 heures
pour laisser le temps al'intestin de traiter chague charge.

Etape 4 : Assurer I'équilibre nutritionnel durable

» Calcium : Si vous limitez le lactose, tournez-vous vers les laits végétaux enrichis,
les fromages a péte dure (naturellement sans lactose) ou les sardines.

* Fer et Protéines : Conservez une part suffisante de protéines animales ou végétales
(comme letofu ferme ou le tempeh).

* Vitamines : Ne supprimez pas les fruits ; consommez-les en portions de 80g
maximum et privilégiez les variétés pauvres en fructose (agrumes, baies, kiwis).

Etape 5 : Gérer lesimprévus et lavie sociale

» Appliquez laregle du 80/20 : mangez parfaitement selon votre profil 80% du temps
pour tolérer les écarts des 20% restants (sorties, invitations).

* En cas de crise imprévue, ne paniquez pas : revenez a une Phase 1 stricte (éviction)
pendant 48 a 72 heures pour réinitialiser votre confort.

* Préparez vos sorties en consultant les menus al'avance ou en utilisant des enzymes
digestives (comme la lactase) pour les repas complexes.



Etape 6 : Réévaluer périodiquement vos tolérances

« Sachez que latolérance intestinale est évolutive et dépend de votre niveau de stress,
de votre sommeil et de votre état de santé géneral.

* Retestez vos aliments "feux rouges’ tousles 6 a 12 mois: il est fréquent de voir
certaines sensibilités diminuer avec le temps.

* Restez al'écoute de vos signaux corporels plutét que de suivre des listes fixes.

LE CONSEIL PRO : Nevisez pas la perfection, visez la flexibilité. L'objectif de
la Phase 3 n'est pas de manger "sans FODMAP", mais de manger avec le
maximum de FODMAP que votre corps peut supporter. C'est cette diversité qui
garantit votre santé intestinale sur les dix prochaines années.



Chapitre 8

Survivre au Restaurant et aux Dinersentre Amis

Maitriser les Sorties au Restaurant

Manger al'extérieur ne doit pas étre une source d'angoisse. Avec un peu de
préparation et les bons réflexes, vous pouvez profiter de ces moments sans
compromettre votre confort digestif.

Etape 1 : La Préparation Stratégique

« Consultez le menu en ligne avant de réserver pour identifier les plats
potentiellement adaptables.

* Privilégiez les cuisines "FODMAP-friendly" : les steakhouses (viandes grillées), les
restaurants japonais (sushis, sashimis) ou les restaurants de poissons.

» Evitez, s possible, les cuisines oul I'ail et I'oignon sont |a base systématique de
chague plat (comme certaines cuisines italiennes ou traditionnelles en sauce).

Etape 2 : Dialoguer avec le Serveur sans Stress

« Utilisez le mot "intolérance" plutbt que "régime”, cela attire davantage I'attention
sur le sérieux de votre demande.

* Posez des questions ciblées : "Est-ce que la viande est marinée ?* ou "La sauce
contient-elle de I'oignon ou de l'ail ?'.

» Demandez des modifications simples : "Pouvez-vous remplacer les brocolis par des
carottes ?' ou "Est-il possible d'avoir la sauce a part 7.



* En cas de doute, demandez une cuisson "nature” (grillé ou vapeur) avec un filet
d'huile d'olive.

Gérer les Invitations chez des Amis

Le défi social est souvent le plus grand. L'objectif est de préserver votre bien-étre tout
en restant un invité agréable et serein.

Etape 3 : Communiquer avec vos Hotes
* Prévenez votre hote quelques jours a l'avance. N'attendez pas d'étre assis atable.

 Soyez rassurant : expliquez que vous avez quel ques restrictions temporaires pour
votre digestion, mais que ce n'est pas une alergie mortelle.

* Proposez d'apporter un plat a partager qui vous convient (une salade de quinoa, un
dessert sans gluten ni lactose). Celaretire une pression de I'héte.

Etape 4 : Adopter |la Bonne Attitude & Table

 Nefaites pas de vos restrictions le seul sujet de conversation. Plus vous restez
discret, moins vous passerez pour une personne "difficile".

* Servez-vous de petites portions des aliments dont vous n'étes pas sr, et privilégiez
les aliments sirs présents sur latable (riz, pommes de terre, viandes non
transformeées).

» Apprenez adire "Non merci” avec le sourire si 1'on vous propose un plat
problématique, sans vous justifier longuement.

Etape 5 : Les Solutions de Secours

* Prenez une collation |égére autorisee avant de partir de chez vous pour ne pas
arriver affame.



» Gardez sur vous des enzymes digestives (s recommandées par votre médecin) ou
une huile essentielle de menthe poivrée pour apaiser les éventuels inconforts.

» En cas d'erreur de parcours, ne culpabilisez pas : e stress aggrave les symptémes
plus que I'aliment lui-méme.

LE CONSEIL PRO : Créez une petite "note" sur votre téléphone listant vos
interdits majeurs (ail, oignon, blé, lait). S le restaurant est bruyant ou si vous
avez peur d'oublier un ingrédient, montrez simplement cette liste au serveur.
C'est précis, professionnel et cela évite les erreurs de compreéhension !



Chapitre 9

L'Axe Intestin-Cerveau : Apaiser son mental pour calmer son
ventre

L'Axe Intestin-Cerveau : Apaiser son mental pour calmer son ventre

L e saviez-vous ? Votre tube digestif contient plus de 200 millions de neurones. Ce
n'est pas pour rien qu'on I'appelle notre "deuxiéme cerveau”. |1s communiquent en
permanence viale nerf vague.

Dans le cadre d'un protocole FODMAP, |'aspect alimentaire est crucial, maisil ne
représente que 50% du travail. Pour un ventre plat et calme de fagon durable, il est
impératif d'agir sur le systéme nerveux.

Point Clé 1 : Comprendre I'impact du stress sur la digestion

L orsgue vous étes stresse ou anxieux, votre corps passe en mode "survie'. Cela
déclenche des réactions physiologiques immediates :

 Ralentissement de ladigestion : Le sang quitte le systéme digestif pour alimenter les
muscles et le coaur.

» Augmentation de la perméabilité : Le stress fragilise la barriére intestinale,
favorisant |'inflammation.

» Hypersensibilité viscérale : Votre cerveau percoit les ballonnements | égers comme
des douleurs intenses.

» Modification du microbiote : L'anxiété chronique peut déséquilibrer vos bonnes
bactéries.



Etape 1 : Praticquer la Cohérence Cardiague (La méthode 365)

C'est I'outil le plus simple et |e plus puissant pour réguler le nerf vague et apaiser
Instantanément |es spasmes intestinaux.

 3foispar jour : Matin, midi (avant le repas) et fin de journée.
* 6 respirations par minute : Inspirez pendant 5 secondes, expirez pendant 5 secondes.
* 5 minutes durant : Maintenez ce rythme sans interruption.

En pratiquant avant de manger, vous placez votre corps en mode "Repos et
Digestion™ (systeme parasympathique), ce qui optimise la secrétion d'enzymes
digestives.

Etape 2 : Adopter des rituels d'apaisement quotidien

Lagestion des FODMAP est plus efficace lorsqu'elle est coupl ée a des techniques de
relaxation qui abaissent le taux de cortisol (I'normone du stress) :

» Lamarche digestive : 10 a 15 minutes de marche lente apreslerepasaide ala
motilité intestinale.

e LeYoga"VentreLibre" : Privilégiez des postures douces comme la posture de
I'enfant ou des torsions |égeres pour masser les organes.

« Laméditation de pleine conscience : Pratiquer seulement 10 minutes par jour réduit
I'activation de |'amygdale, le centre de la peur dans |e cerveau.

e Lachaleur : Une bouillotte sur le ventre aide a détendre les muscles lisses de
['intestin en cas de crise.

Etape 3 : L'dimentation en pleine conscience

Comment vous mangez est presque aussi important que ce que vous mangez.



L'anxiété au moment du repas est un déclencheur majeur de ballonnements.

* L'environnement : Mangez assis, au calme, sans écran (téléphone, télévision,
ordinateur).

 Lamastication : Chague bouchée doit étre broyée jusgu'a devenir liquide. La
digestion commence dans la bouche gréce ala salive.

» La pause fourchette : Posez vos couverts entre chague bouchée pour ralentir la
cadence.

* Lagratitude : Prenez 30 secondes pour observer les couleurs et les odeurs de votre
assiette avant de commencer.

Point Clé 2 : Casser le cercle vicieux "Douleur-Anxiéte"

Il est fréquent de stresser al'idée d'avoir mal, ce qui... provoque la douleur. Pour
briser cecycle:

» Dédramatiser : Un ballonnement n'est pas dangereux, c'est un signal de votre corps
qui demande du repos.

» Eviter I'nyper-focalisation : Plus vous surveillez votre ventre, plus vous amplifiez
les sensations désagréables.

 Lejourna de bord : Notez vos émotions en méme temps que VoS repas pour
identifier sl vos crises sont liées a un aiment ou a un événement stressant.



LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas la gestion du stress comme une option, mais
comme un ingrédient de votre recette "Ventre Plat". S vous mangez une assiette
parfaitement pauvre en FODMAP mais que vous | e faites en étant en colére ou
pressé, votre intestin réagira comme si vous aviez mangeé des oignons et de I'ail

en quantité! La détente est le meilleur complément alimentaire.
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Chapitre 10

Le Guide des Boissons: Ce qui hydrate vs Ce qui fermente

Le Guide des Boissons : Ce qui hydrate vs Ce qui fermente

Dans le cadre d'une alimentation FODMAP, on oublie souvent que ce que nous
buvons impacte tout autant notre digestion que ce que nous mangeons. Certaines
boissons agissent comme des carburants pour les fermentations intestinales, tandis
que d'autres apaisent la paroi digestive.

Point Clé 1 : Café et Thés, une question de dosage et d'additifs

Le café et le thé ne contiennent pas de FODMAP en tant que tels, maisils peuvent
étre des irritants chimiques pour les intestins sensibles.

» Le Café: Lacaféine stimule lamotricité du colon. Si vous étes sujet aux diarrhées,
limitez-vous a 1 ou 2 tasses par jour. Privilégiez le café noir ou avec un nuage de lait
sans lactose.

« Le Thé Noir : A consommer avec modération (infusion faible) car il peut étre riche
en théineirritante.

» Le Thé Vert : Une excellente option, riche en antioxydants et mieux toléré par le
systeme digestif.

« Attention aux sucres : Evitez absolument de sucrer avec du miel (riche en fructose)
ou d'gjouter du lait de vache classique.

Point Clé 2 : Jus de fruits, le piege du fructose concentré

Lesjus de fruits concentrent une grande quantité de sucres naturellement présents



danslefruit, ce qui peut saturer votre capacité d'absorption.

« A EVITER : Lesjus de pomme, de poire, de mangue et tous les méanges
"multifruits’ qui explosent les quotas de fructose.

« A PRIVILEGIER : Le jus d'orange fraichement pressé (limité &100ml), le jus de
canneberge (pur) ou le jus de citron dilué dans de |'eau.

o L'astuce "Ventre Plat" : Préférez toujours |'eau infusée avec des tranches de
concombre ou de menthe fraiche plutét gu'un jus industriel.

Point Clé 3: Les Alcools et la fermentation gazeuse

L'alcool est un irritant pour la mugueuse intestinale. Cependant, certains types
d'alcools sont plus "digestes' que d'autres au regard des FODMAP.

* Les boissons a éviter : Le Rhum (tres riche en fructose), les vins cuits ou liquoreux,
et lescidres.

» LaBiére: Bien que techniquement faible en FODMAP, |le gaz carbonique et |e
gluten peuvent provoquer des ballonnements immeédiats chez les personnes sensibles.

 Lesoptions slires : Le vin sec (rouge, blanc ou rosé), laVodka, le Gin et le Whisky
sont pauvres en FODMAP.

 Lemélange fatal : Evitez de mélanger vos alcools avec des sodas ou des jus de fruits
riches en fructose. Utilisez de I'eau pétillante ou du tonic sans sirop de
glucose-fructose.

Point Clé 4 : Les boissons apaisantes a privilégier

Pour garder un ventre plat et calme tout au long de lajournée, misez sur I'hydratation
douce et anti-inflammatoire.

* L'eau plate : Elle reste la base indispensable. Buvez par petites gorgées tout au long



delajournée.

* L'infusion de Gingembre : Parfaite pour stimuler la digestion et réduire les spasmes
I ntestinaux.

« L'infusion de Menthe poivrée : Reconnue pour ses propriétés antispasmodiques sur
les muscles du colon.

s Le"Lait" dAmande ou de Riz : Des alternatives parfaites au lait de vache, a
condition qu'elles soient sans inuline ajoutée (une fibre trés fermentescible souvent
gjoutée pour latexture).

LE CONSEIL PRO : Evitez de boire de grandes quantités de liquide pendant les
repas. Trop d'eau dilue les enzymes digestives et |'acide gastrique, ce qui ralentit
la digestion et favorise la fermentation des aliments. Buvez de préférence 20
minutes avant ou 1 heure apres avoir mange.



Chapitre 11

SOS Crise: Quefairequand ladouleur survient ?

SOS Crise : Que faire quand la douleur survient ?

Malgreé toutes les précautions, une crise de colopathie peut se déclencher suite aun
stress, un écart alimentaire ou une fatigue intense. L'objectif est alors de calmer
I'inflammation et de faciliter I'évacuation des gaz.

Etape 1 : Le réflexe thermique (La bouillotte)
« Utilisez une bouillotte d'eau chaude ou un coussin de noyaux de cerise chauffé.
* Placez-la directement sur la zone douloureuse (souvent le bas de |'abdomen).

 Lachaleur agit comme un puissant decontractant musculaire sur les muscles lisses
de l'intestin.

* Restez au calme pendant 15 a 20 minutes pour laisser les spasmes sapaiser.
Etape 2 : L'automassage de libération (M éthode "l Love U")

Ce massage suit le sens du transit pour aider adéloger les bulles d'air coincées dansle
colon.

e Le"l" : Massez fermement avec la paume de la main le cbté gauche de votre ventre,
du bas des cotes vers I'aine (colon descendant).

e Le"L" : Partez du cOté droit (sous les ctes), traversez horizontalement vers la
gauche, puis descendez versl'aine gauche (colon transverse).

« Le"U" : Tracez un grand arc de cercle partant de |'aine droite, montant versles



cotes, traversant le haut du ventre et redescendant a gauche (trajet complet du colon).
Etape 3 : Lesinfusions "Spécial Ventre Calme"

» LaMenthe Poivrée : Reconnue pour ses propriétés antispasmodiques
exceptionnelles.

 Le Gingembre : Aide a accélérer la vidange gastrique et réduit la sensation de
pesanteur.

 Le Fenouil : Une plante carminative qui aide a absorber les gaz et limiter la
fermentation.

 Consigne : Buvez par petites gorgées, I'eau doit étre tiede et non brdlante pour ne
pas agresser les muqueuses.

Etape 4 : Les postures de Y oga pour libérer la pression

» Apanasana (Libération des vents) : Allongé sur le dos, ramenez vos genoux contre
votre poitrine. Maintenez la position en respirant profondément pour masser
naturellement les organes.

» Balasana (Posture de I'enfant) : A genoux, fessiers sur les talons, posez le front au
sol. Cette posture crée une compression douce qui facilite I'expulsion des gaz.

» LaTorsion Douce : Allongé, laissez tomber vos genoux d'un coté et tournez latéte
de l'autre. Cela permet d'effectuer un "essorage” benéfique pour le transit.



LE CONSEIL PRO : Pendant la crise, pratiquez la respiration abdominale. Ne
bloquez pas votre ventre. Inspirez en gonflant le ventre au maximum et expirez
lentement par la bouche. Cela active le systéme nerveux parasympathique,
responsable de la détente et de la digestion, court-circuitant ainsi le signal de

douleur.
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Chapitre 12

Une Semaine de Menus Express Ventre Plat

Module : Une Semaine de Menus Express Ventre Plat

Ce module vous propose une programmation clé en main pour 7 jours de menus. Ces
repas ont été congus pour étre préparés en moins de 20 minutes, tout en respectant
strictement la phase d'attaque du régime FODMAP. L'objectif est double : désenfler
Immeédiatement et retrouver une énergie digestive optimale.

Les 3 Regles d'Or de votre Semaine Express

« Zéro compromis: Pas d‘ail, pas d'oignon, pas de blé et pas de lait animal durant ces
7 jours.

 Hydratation stratégique : Buvez 1,5L d'eau par jour, de préférence en dehors des
repas pour ne pas diluer les enzymes digestives.

» Simplicité maximale : Privilégiez les cuissons vapeur, ala plancha ou au wok pour
préserver les nutriments sans alourdir le plat.

Votre Planning de Menus FODMAP (Phase 1)

Voici larépartition de vos journées pour une efficacité maximale sur votre confort
intestinal :

e Lundi :

* Petit-dgjeuner : Galettes deriz, beurre de cacahuete et 1/2 banane.

» Dgjeuner : Salade de quinoa, concombre, olives et thon au naturel.



* Diner : Filet de poulet grillé, carottes vapeur au cumin et riz basmati.

e Mardi :

* Petit-d§euner : (Eufs brouillés ala ciboulette (partie verte uniquement).

» D§euner : Pavé de saumon froid, haricots verts (max 75g) et pommes de terre
vapeur.

e Diner : Sauté de boauf aux poivrons rouges et gingembre frais.

e Mercredi :

* Petit-d§jeuner : Y aourt végétal (coco ou amande sans sucre) et quelques
myrtilles.

» D§euner : Salade deriz, tomates cerises (5 max), feta et jambon cru.
* Diner : Omelette aux épinards frais et courgettes sautées al'huile d'olive.

e Jeudi :

* Petit-d§euner : Pain de sarrasin grillé avec un filet d'huile de colza.
» Dgjeuner : Bol de quinoa, tofu ferme sauté et pousses de bambou.
» Diner : Poisson blanc en papillote (citron, thym) et purée de carottes.

* Vendredi :

* Petit-dgeuner : Smoothie "Ventre Plat" (Lait damande, protéinederiz, 1/2
banane).

» D§euner : Salade de lentilles corail (max 50g cuites) et crevettes marinées au citron



vert.

e Diner : Steak haché 5% MG, polenta crémeuse (sans lactose) et brocolis (tétes
uniguement, max 759).

» Samedi :

* Petit-déjeuner : Pancake alafarine de sarrasin et sirop d'érable.
» Dgeuner : Bowl au poulet, riz complet, avocat (max 1/8éme) et radis.
* Diner : Brochettes de dinde et poél ée de |égumes autorisés (céleri, carottes, panais).

e Dimanche:

* Petit-déeuner : (Eufs au plat et jambon blanc de qualité.
* D§euner : RGOt de porc ou de veau, pommes de terre rissolées (sans ail).

* Diner : Soupe maison (Carottes, courgettes pelées, gingembre) et tartines de
sarrasin.

Etape 1 : Astuces pour cuisiner "Express"

Pour gagner du temps et éviter les erreurs durant votre semaine Ventre Plat, suivez ces
conseils logistiques :

 Le Batch Cooking partiel : Cuisez une grande quantité deriz et de quinoale
dimanche soir. Ils se conservent 3 a4 jours au frais.

* Les herbes aromatiques : Remplacez I'ail et I'oignon par de la ciboul ette (vert), du
persil, de lacoriandre ou de I'huile infusée al'ail (sansles morceaux).

 Le kit de secours : Ayez toujours des boites de thon, des caufs et des galettes deriz
pour les soirs de grande fatigue.



Etape 2 : Liste de courses type
* Protéines : Poulet, thon, caufs, poisson blanc, saumon, tofu ferme.
 Féculents : Riz basmati, quinoa, sarrasin, pommes de terre, polenta.

 Légumes : Carottes, courgettes, épinards, poivrons rouges, haricots verts (quantité
limitée).
* Fruits : Bananes (peu mares), myrtilles, agrumes (citron, orange).
LE CONSEIL PRO : Pour booster |'effet "Ventre Plat”, terminez chaque repas

par une infusion de gingembre frais ou de menthe poivrée. Ces plantes facilitent
la vidange gastrique et limitent les ballonnements résiduel s apres la mastication.



Chapitre 13

Sport et Digestion : Bouger sansirriter

Sport et Digestion : Bouger sansiirriter

Pratiquer une activité physique est un pilier essentiel pour un ventre plat. Le
mouvement permet de masser naturellement lesintestins et de faciliter I'expulsion des
gaz. Cependant, un effort trop intense ou mal programmeé peut provoquer des troubles
digestifs (crampes, ballonnements, urgence fécale).

Etape 1 : Privilégier les activités & "faible impact"

Pour stimuler le transit sans agresser la barriére intestinale, certaines disciplines sont
aprivilégier, surtout en période de sensibilité digestive :

» Lamarche rapide : Pratiquée 20 a 30 minutes aprés le repas, elle active lamotilité
Intestinale sans créer de chocs.

* LeYogaet le Pilates: Les postures detorsions et |'étirement de la sangle
abdominale aident a libérer lestensions et a évacuer les gaz coinceés.

» Lanatation : L'effet de I'eau masse |e corps en douceur et I'apesanteur réduit la
pression sur le systéme digestif.

» Lecyclismedeloisir : Le mouvement de pédal age sollicite les muscles profonds de
I'abdomen de maniére réguliere et non violente.

Etape 2 : Maitriser le timing nutritionnel autour de I'effort

L e corps ne peut pas digérer efficacement et fournir un effort musculaire intense
simultanément. Le sang est dirigé vers les muscles, laissant le systeme digestif au



ralenti.

* Lerepas principal : Consommez-le au minimum 3 heures avant la séance pour
laisser le temps de la vidange gastrique.

« Lacollation pré-entrainement : Si besoin, prenez un encas pauvre en FODMAP 45 a
60 minutes avant |'effort (ex: une banane mare, une poignée de noix de macadamia ou
une galette deriz).

« Pendant la séance : Hydratez-vous par petites gorgées réguliéres. Evitez d'ingurgiter
de grands volumes d'eau d'un coup, ce qui peut provoquer des remous gastrigues.

* Leretour au came : Attendez 30 a 45 minutes aprés le sport avant de manger un
repas complet pour laisser le flux sanguin revenir vers vos intestins.

Etape 3 : Identifier et éviter les erreurs classiques

Certains réflexes sportifs peuvent devenir de véritables ennemis pour votre confort
intestinal :

» Le"Running" intensif : Les chocs répétés au sol peuvent irriter mécaniquement les
intestins. En période de crise, préférez le vélo ou I'élliptique.

* Les boissons de |'effort industrielles : Elles contiennent souvent du fructose ou des
édul corants (polyols) qui fermentent rapidement.

« L'aérophagie : Evitez de macher un chewing-gum pendant le sport, car cela vous fait
avaler del'air, responsable de ballonnements immeédiats.

 Les gels énergétiques : Tres concentrés en sucres, ils peuvent provoquer un appel
d'eau dans |'intestin et déclencher une diarrhée osmotique.

Etape 4 : Utiliser larespiration abdominae

Larespiration est le lien direct entre votre systéme nerveux et votre digestion. Une



mauvaise respiration durant I'effort stresse I'organisme.
* Inspirez par e nez en gonflant le ventre pour abaisser le digphragme.
 Expirez lentement en rentrant |e ventre pour masser vos organes internes.

« Cette technique réduit le cortisol (hormone du stress), une substance qui ralentit la
digestion et favorise I'inflammation.

LE CONSEIL PRO : Ecoutez la "loi du confort". S vous ressentez des
ballonnements aprés une séance de HIIT ou de course a pied, votre corps vous
signale que I'intensité est trop élevée pour votre capacité digestive du moment.
Réduisez I'intensité pendant 15 jours et privilégiez la régularité plutét que la
performance pure.



Chapitre 14

Suppléments et Probiotiques: Fairele bon choix

Module : Suppléments et Probiotiques — Faire le bon choix

Dans le cadre d'une démarche FODMAP, les compléments alimentaires peuvent étre
des alliés précieux ou, au contraire, les pires ennemis de votre confort intestinal. Ce
module vous apprend aidentifier les solutions efficaces et a éviter les pieges
marketing.

Point Clé 1 : Déméler le vrai du faux

L e marché des compléments promet souvent des miracles. Pour un ventre plat et
calme, il est essentiel de garder une approche rationnelle et scientifique.

« Le mythe de ladétox : Votre foie et vos reins sen chargent. Evitez les "cures détox"
souvent riches en plantes irritantes ou en laxatifs naturels qui agressent la barriere
intestinale.

 Laréalité des carences : Le régime FODMAP étant restrictif, certains suppléments
comme le calcium (si vous stoppez les produits laitiers) ou les vitamines B peuvent
étre nécessaires, mais doivent étre choisis sans additifs fermentescibl es.

 Lepiége du naturel : "Naturel" ne signifie pas "sans danger”. De nombreuses
plantes contiennent des composés qui fermentent rapidement.

Point Clé 2 : L'utilité ciblée des enzymes digestives

L es enzymes ne soignent pas la cause de I'hypersensibilité, mais elles agissent comme
des ciseaux chimiques pour découper les aliments difficiles adigérer.



o L'Alpha-galactosidase : C'est I'enzyme clé pour digérer les GOS
(Galacto-oligosaccharides) présents dans les haricots, les lentilles et les cruciferes.

» LalLactase : Indispensable si vous souhaitez consommer ponctuellement un produit
contenant du lactose sans subir de ballonnements.

* Le protocole de prise : Pour étre efficaces, |es enzymes doivent étre ingérées
immédiatement avant ou pendant |es premieres bouchées du repas concerné.

» Usage ponctuel : Elles sont particulierement utiles lors des repas au restaurant ou
desinvitations sociales ou le contréle des ingrédients est limité.

Point Clé 3 : Choisir ses probiotiques sans aggraver la situation

L'erreur la plus fréguente est de prendre un probiotique "standard” qui contient des
ingrédients déclencheurs de crises.

o Vérifiez les souches spécifiques : Privilégiez les souches ayant fait I'objet d'études
cliniques sur le SI1 (Syndrome de I'Intestin Irritable), comme le Bifidobacterium
infantis 35624 ou le Lactobacillus plantarum 299v.

* Traquez les prébiotiques cachés : De nombreux probiotiques sont vendus en
"symbiotiques' (mélange de probiotiques et de prébiotiques). Evitez absolument ceux
contenant de I'inuline, des FOS (Fructo-oligosaccharides) ou de la gomme guar
pendant la phase d'éimination.

* Période d'essai : Testez un probiotigue pendant au moins 4 semaines. Une |égére
aggravation peut survenir les premiers jours, mais si les symptoémes persistent au-dela
d'une semaine, le produit n'est pas fait pour vous.

Point Clé 4 : Lesingrédients "pieges’ alire sur les étiquettes

Avant d'acheter un flacon, scannez la liste des excipients (les ingrédients secondaires
utilisés pour la fabrication des gélules).



 Les Polyols: Surveillez la présence de Sorbitol, Mannitol ou Xylitol, souvent
utilisés comme agents de charge dans les comprimés a croquer ou les poudres.

* Le Lactose : Parfois utilisé comme agent de remplissage dans les gélules de petite
taille.

* Le sirop de mai's a haute teneur en fructose : Parfois présent dans les vitamines sous
forme de "gommes" (gummies) pour enfants ou adultes.

LE CONSEIL PRO : N'introduisez jamais un nouveau supplément au moment
exact ou vous commencez la phase d'éimination du régime FODMAP. Attendez
10 a 15jours de stabilité alimentaire. Ainsi, Si vos symptomes saggravent ou
saméliorent, vous saurez avec certitude si cela vient de votre assiette ou de votre
gélule.



FIN
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