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Fodmap: la guerre du sucre

est declaree

Par Agathe Westendorp

Ballonnements, digestion compli-
quée, crampes, gaz... Et si C’était
les Fodmap ? Ces sucres qui fer-
mentent dans le gros intestin pour-
raient bien étre les responsables
de ces maux. Surtout sicomme 5 %
de la population francaise, en majo-
rité des femmes, vous souffrez du
SII (Syndrome de I'intestin irri-
table). Les explications de Emilie
Roche, diététicienne, service de
gastro-entérologie et consultations
a I’hopital Saint-Joseph.

I Qu’est-ce que les Fodmap?
Les Fodmap pour "Fermentable Oligosac-
charides, Disaccharides, Monosaccha-
rides, Polyols" représentent les glucides fer-
mentescibles. Ce sont des sucres mal absor-
bés et qui sont fermentés par des bactéries
du gros intestin en vue de produire du gaz.

1 Pourquoi s’intéresse-t-on aux Fodmap?
Les personnes pensent ne pas en consoms-
mer car ils pensent au sucre, mais ils en
mangent quand méme car ils sont présents
dans beaucoup d’aliments industriels. Le
paradoxe d’ailleurs, c’est que je constate
une envie de mieux s’alimenter malgré une
grande utilisation des produits transfor-
més...

I Le régime Fodmap a quoi ca sert?
Il s’agit d’un régime spécifique qui
concerne les personnes qui souffrent du
SII (Sydrome de l'intestin irritable), de
symptomes digestifs comme les ballonne-
ments, les troubles du transit... L’objectif
est d’améliorer la qualité de vie au quoti-
dien, d’améliorer le confort digestif en di-
minuant les symptomes qui handicapent
la vie quotidienne. Il s’agit d’'un régime
compliqué a mettre en place car il est res-
trictif. C’est un vrai engagement car il se
fait en trois temps : une phase d’éviction,
une phase test puis une phase de réintro-
duction d’environ six semaines. Le régime
sans Fodmap demande donc une grande
adaptation. Il doit étre mis en place en col-
laboration avec un diététicien. Il faudra éta-
blir les bénéfices/contraintes que sa mise
en place peut avoir pour chaque personne.
Ce régime peut étre anorexigeéne, déséquili-
bré ou entrainer des troubles du comporte-

ment alimentaire s’il est mal adapté ou
non suivi par un professionnel.

Si vous avez d’autres régimes en cours sa
mise en place peut étre complexe voir non
conseillé.

I Comment fonctionne ce régime?
On va commencer par un bilan alimen-
taire. Puis on va chercher les aliments
consommeés qui sont problématiques. Le

régime s’articule autour de trois phases. La
phase d’éviction : dans un premier temps,
pendant environ deux a six semaines, on
va exclure des aliments riches en Fodmap
pour valider ou non la diminution des
symptomes (et donc la poursuite du ré-
gime). Puis, on va procéder a la phase de
test.

Dans un deuxiéme temps, pendant six a
huit semaines environ, on va réintroduire

Légumes : oignons, ail, chou, brocoli,
chou-fleur, asperges, artichauts, poi-
reaux, betterave, céleri, mais doux,
choux de Bruxelles, champignons, fe-
nouil, aubergine

Fruits : péches, abricots, nectarines,
prunes, pruneaux, mangues,kiwi,
pommes, poires, pastéque, ce-
rises, mires, fruits sechés

et concentré de jus de
fruits.

Légumes secs : len-
tilles pois
chiches (sauf
s’il s’agit
d’une conserve
rincée avant

Ces aliments riches en Fodmap

.

consommation)
Blé et seigle : pains,
céréales, pates, pizza ...
Produits laitiers conte-
nant du lactose:
lait, fromage a
pate molle non
affiné (comme
le mascapone), 5
yaourt, créme
glacée, pudding
Certains oléagineux
:les noix de cajou et les pistaches
Edulcorants et édulcorants artificiels:
sirop de mais riche en fructose, sirop
d’agave, Sorbitol, Xylitol, Maltitol, Manni-
tol.

Emilie Roche,
diététicienne,
service de gas-
tro-entérolo-
gie et consult-
tions a I’hdpi-

tal Saint Joseph

par catégorie de " sucres" (lire ci-contre)
pour identifier a quel sucre la personne est
"intolérante". Par exemple, les oligosacca-
hides que I'on trouve dans I'ail. Enfin, la
phase de réintroduction : Le groupe des ali-
ments non/mal tolérés seront a retester a
différentes quantités pour établir une dose
seuil ou dose de tolérance. On va ainsi clai-
rement identifier le groupe de sucres que
I'on ne tolere pas. Et ceux que 'on tolere,
on va pouvoir déterminer en quelle quanti-
té.

I Cela semble assez compliqué et trom-

peur de savoir quels aliments contiennent
tel ou tel sucre!
Oui, la liste est longue. Si on prend par
exemple le fructose, il est présent dans les
fruits, le miel mais aussi dans de nombreux
produits de I'industrie agroalimentaire. On
va quand méme pouvoir conserver le pain
sans gluten ou au petit épeautre.

I Certains aliments sont des faux amis !
Pouvez-vous en citer quelques-uns...
On ne la soupgonne pas assez mais la pas-
teque contient des Fodmap, les che-
wing-gum aussi a cause des édulcorants
qui sont des polyols. On croit a tort que
c’est parce que l'on avale de l'air en ma-
chouillant que I'on ballonne. Le mais aussi
est trés sucré. A I'inverse, tous les produits
laitiers ne sont pas a exclure. Les fromages
apate dure - méme si ce n’est pas du lait de
vache - peuvent étre conservés. Les pois
chiches peuvent étre consommés mais uni-
quement ceux en boite. On évite I'ail, les oi-
gnons, les noix. On privilégie le sucre roux
au lieu du miel ou du sirop d’agave. On
évite le pain de mie... ce n’est pas du pain.
C’est un produit ultratransformé, surcuit
que I'on ne mache pas. On peut garder le
beurre car il y a peu de lactose. Par ailleurs,
la clé, c’est quand méme de cuisiner au
maximum pour éviter les Fodmap. II faut
consommer une cuisine la moins transfor-
mée possible.

I Quels sont les patients concernés?
Ce sont majoritairement des femmes avec
souvent des facteurs aggravants comme le
stress.

1 Et apreés le régime?

Il s’agit aussi de mettre en place une hy-
giene de vie globale: ne pas manger a n'im-
porte quel moment, ni uniquement des
produits transformés. II faut aussi consul-
ter un médecin en parallele pour des
troubles digestifs chroniques pour effec-
tuer si besoin d’autres examens.



