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sensibilité intestinale 
une multiplicité de causes et de symptômes
La digestion est une des fonctions principales de l’organisme. Une fois mis en bouche, les aliments subissent une première digestion chimique (action de la salive) et mécanique (broyage par les dents). Ensuite, le « bol alimentaire » passe dans l’estomac où la digestion se poursuit, puis dans les différentes zones de l’intestin où les nutriments sont absorbés et les déchets rejetés.
Pour la majorité d’entre nous, ce processus se fait en toute discrétion et presque à notre insu. Mais, pour certaines personnes, rien n’est simple : chaque repas est suivi de douleurs abdominales, de ballonnements, de reflux brûlants, de troubles du transit. Alors que manger est normalement une source de grand plaisir senso-riel, lorsqu’on souffre de troubles fonctionnels intestinaux, on ne peut s’empêcher d’appréhender les heures difficiles qui suivent le repas, même le plus simple.
. Les intolérances .
Dans certains cas, les douleurs digestives peuvent être dues à des intolérances alimentaires ; les plus fréquentes sont celles au lactose, aux protéines de lait, au gluten.
• L’intolÉrance au lactose, c’est-à-dire au sucre du lait, n’est pas une maladie, elle est physiologique : cela signifie qu’il est normal, au cours de la vie, de ne plus tolérer le lactose. La consommation de lait, surtout le matin à jeun, provoque alors des douleurs abdominales, des ballonne-ments et souvent des épisodes de diarrhées. Il faut alors supprimer le lait. Sachez que les produits dérivés du lait (fromage, beurre, crème, yaourts) peuvent être consommés sans problème, car ils sont exempts de lactose.
• L’intolÉrance aux protÉines de lait, en revanche, nécessite une éviction de tous les produits contenant du lait ou fabriqués à partir du lait. Leur consommation entraîne, là aussi, des troubles digestifs, parfois également un état inflammatoire généralisé avec des douleurs articulaires et des pathologies à répétition de la sphère ORL (sinusite, angine, rhinopharyngite...).
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• L’intolÉrance au gluten provoque des troubles divers, notamment des troubles digestifs. Le gluten est une pro-téine contenue dans le blé, l’orge, le seigle et l’avoine. Par conséquent, tous les aliments dérivés de ces céréales en contiennent aussi et doivent être évités.
Enfin, certaines personnes sont également intolérantes aux FODMAP (Fermentescible Oligosaccharides Disaccharides, Monosaccharides and Polyols), c’est-à-dire à certains sucres peu absorbés par l’intestin grêle et qui, sous l’effet de la flore microbienne du côlon, peuvent fermenter et donc produire des gaz responsables de flatulences et de douleurs. Ces sucres se trouvent dans certains fruits et légumes (pomme, poire, asperge, pois mange-tout), dans le lait, dans certaines céréales et légumineuses (lentilles, pois chiches, blé, seigle…), dans le sirop de glucose-fructose, certaines confiseries ou le chewing-gum.
Le diagnostic de toutes ces intolérances doit être réalisé par un médecin, car il n’est pas toujours souhaitable de suppri-mer totalement certains aliments de notre alimentation. Les produits laitiers, notamment, sont très importants pour notre santé et il n’est pas judicieux de les éliminer si l’on n’obtient pas une meilleure qualité de vie et un confort digestif. 
Le médecin vous prescrira quelques bilans sanguins de dépistage et vous proposera de faire une période test d’éviction totale des aliments suspectés. Il vous aidera aussi à mettre cette éviction en pratique. En effet, il est très difficile de supprimer tous les aliments contenant des protéines de lait et/ou du gluten, car la plupart des aliments industriels en regorgent… et pas toujours de façon très transparente ! Par la suite, le médecin vous proposera une réintroduction des aliments supprimés : si les troubles reviennent, la preuve de l’intolérance sera faite. Il faut savoir également qu’un intestin qui ne tolère pas un aliment devient intolérant à beaucoup d’autres. Lorsqu’on pratique l’éviction de l’aliment mal toléré, peu à peu, l’intestin se reconstitue et redevient apte à digérer tout le reste.



 


. Quand il n’y a pas d’intolérance .
Beaucoup de mes patients n’ont pas d’intolérance alimentaire connue et, pourtant, ils souffrent régulièrement de troubles digestifs qui les handicapent au quoti-dien. Un ventre qui gonfle, des flatulences si difficiles à contrôler en société, des envies impérieuses et imprévisibles d’aller aux toilettes et surtout des dou-leurs, parfois si violentes qu’elles les obligent à s’aliter, les isolent peu à peu et finissent parfois par générer de véritables dépressions. Ils consultent souvent de nombreux médecins qui n’ont pas de solution miracle à leur proposer, ce qui n’est pas étonnant, car il n’y a pas de solution miracle ! En revanche, il existe certaines mesures à prendre qui, d’une part, contribuent à limiter les symptômes et, d’autre part, permettent à chaque personne de mieux connaître son intestin, et donc de mieux gérer son alimentation.
Un programme pour adoucir 
les troubles fonctionnels de l’intestin
Je souhaite partager avec vous certaines astuces qui, je l’espère, vous aideront petit à petit à apprivoiser vos symptômes pour les voir s’atténuer. Vous trouverez aussi dans ce livre une cinquantaine de recettes à base d’aliments peu irritants. Sachez cependant, si vous êtes concerné par les troubles fonctionnels intestinaux, que chaque personne est unique… et son intestin aussi ! Ce qui vous rendra peut-être malade à ne plus pouvoir vous tenir droit pourra être parfaitement toléré par une autre personne… et inversement.
Quand vous êtes dans une période difficile pour votre intestin, il faut commencer par lui offrir un peu de « vacances ». Pour cela, vous allez pendant quelques jours ne manger que des aliments très faciles à digérer, jusqu’à ce que vos douleurs aient disparu. 



Pendant cette période, vous pourrez consommer les aliments suivants :
Lait sans lactose ou pauvre en lactose (lait délactosé ou lait de soja)
Fromage à pâte cuite (fromage de Hollande, tomme, cantal)  
Viandes maigres cuites sans matière grasse
Poissons cuits sans matière grasse
Œufs cuits sans matière grasse
Bouillon de légumes sans légumes (filtré) 
Pommes de terre (si elles sont tolérées), pâtes et riz (non complets)
Céréales très fines ou raffinées (semoule) 
Pain blanc, pain de mie, biscotte
Fruits frais seulement sous forme de jus passés, dilués, non acides, non gazeux ; ni jus de pruneaux ni de pomme 
Sirop de fruits dilué 
Matières grasses crues sans excès 
Boissons : eau plate, tisane, thé, café léger, chicorée
Lorsque vos douleurs auront disparu, en général après quelques jours, offrez à votre intestin deux ou trois jours de repos supplémentaires, puis remettez-le progressivement au travail. Vous allez donc remanger peu à peu les aliments supprimés. Attention à ne réintroduire qu’UN SEUL aliment par jour. Ainsi, si vous êtes malade après le repas, vous saurez quel est l’aliment responsable. Il faudra donc le réintroduire plus tard et/ou sous une autre forme. 
Commencez par les légumes les MOINS RICHES EN FIBRES : 
Salade cuite 
Carottes cuites 
Endives cuites 
Courgette pelée et épépinée 
Aubergine pelée et épépinée 
Haricots verts extrafins 
Pointes d’asperge
Blancs de poireau 
Fond d’artichaut très cuit 
Épinards et concombre cuits 
Potiron ou citrouille 
betteraves rouges cuites



 


Pour les fruits, il n’y a pas de souci majeur ; à voir en fonction de la tolérance de chacun. Soyez vigilant sur la façon dont vous allez consommer ces légumes et ces fruits. Ils doivent être impérativement pelés et cuits quand la peau est dure et/ou épaisse pour que la digestion se fasse plus facilement. Vous pouvez également opter pour une texture mixée qui, petit à petit, tendra vers une texture normale.
étapes de réintroduction de légumes et de fruits 

1. Mixés finement

2. Compote

3. Hachés

4. Morceaux

5. Entiers

Une fois que les légumes listés page précédente ont été réintroduits et sont tolérés, essayez les autres, selon votre tolérance :  
Tomate pelée et épépinée, cuite 
Réintroduction des crudités très finement râpées ou pelées et épépinées (assaisonnement : huile et jus de citron filtré) 
Crudités tendres (laitue sans côtes)
Fruits crus très tendres, bien mûrs, peu à peu. Évitez ceux qui contiennent de petites graines (framboises, kiwi...)
Oranges (sans les peaux blanches)
Réintroduction progressive des produits céréaliers riches en fibres (pains aux céréales, par exemple) et des légumes secs
Vous allez pouvoir identifier ainsi les aliments que vous supportez et ceux que vous devez limiter, voire supprimer. Ayez toujours à l’esprit que la tolérance est souvent liée à la quantité : peut-être ne tolérez-vous pas les lentilles si vous en mangez une assiette pleine, mais pourrez-vous parfaitement les digérer si vous n’en mangez qu’une ou deux cuillerées à soupe. Nous sommes des omnivores et notre santé dépend beaucoup de la variété de notre alimentation. Or, il faut reconnaître que, lorsqu’on souffre de troubles fonctionnels intestinaux, on a rapidement tendance à ne manger que les quelques aliments que l’on est sûr de digérer, ce qui est incompatible à long terme avec la couverture de nos besoins nutritionnels.



. Adopter la bonne hygiène de vie .
Choisir soigneusement ce que l’on met dans son assiette n’est pas toujours suffisant pour se débarrasser de ces problèmes qui empoisonnent parfois l’existence. Il est tout aussi important de reconsidérer son comportement alimentaire et son mode de vie. En effet, la façon dont on prend son repas est tout aussi déterminante que les aliments que l’on choisit de manger. 
Il est impératif de mastiquer soigneusement chaque bouchée, car si les aliments ne sont pas assez broyés et si le temps passé en bouche n’est pas suffisant pour que l’action chimique de la salive soit efficace, la digestion sera incomplète et donnera lieu à des fermentations, et donc à des ballonnements douloureux. Il ne sert à rien de modifier l’alimentation, de supprimer certains aliments, voire de prendre des médicaments si, parallèlement, on ne prend pas la peine de manger très lentement en mastiquant bien. N’oubliez pas également de manger assis à table, le dos bien droit… Évitez le canapé et l’assiette sur la table basse qui imposent une position peu compatible avec une digestion sereine.
Le mode de vie influe lui aussi sur le ventre par l’intermédiaire du stress. Vous vous en êtes sûrement aperçu : pendant les vacances, vos troubles intestinaux se calment souvent ! En effet, l’intestin est notre « second cerveau », le cerveau émotionnel ! Il ne raisonne pas, ne pense pas, il ressent ! D’ailleurs, qui n’a jamais été pris d’une colique très pressante 5 minutes avant de passer un examen ? Aussi, n’hésitez pas à pratiquer une activité physique régulière et douce afin d’apaiser votre stress. Faites du yoga, de la méditation, du qi gong. Vous serez surpris du résultat.
En attendant, tester les différentes recettes de ce livre vous permettra d’allier plaisir et confort intestinal. Choisissez-les en fonction de votre état du moment : si toutes sont conçues pour être faciles à digérer, certaines ne conviennent pas dans les périodes de crise. Mais j’espère que, petit à petit, elles vous permettront de manger de nouveau (quasiment) de tout et surtout de retrouver le plaisir d’un bon repas partagé.
Dr Florence Solsona,médecin nutritionniste
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L’avis 
de La nutritionniste


Petit déjeuner


Grâce à l’utilisation du lait d’amande, les personnes intolérantes aux protéines de lait pourront consommer ces pancakes sans désagrément. 
N’hésitez pas à réaliser la version sans gluten, elle est également très bonne. Bien qu’étant une épice, la vanille est en général bien tolérée.


Pancakes 
au lait d’amande
POUR 4 PERSONNESPRÉPARATION : 15 MIN • CUISSON : 20 MIN
.....


200 g de farine de blé
20 cl de lait d’amande
2 œufs
1 gousse de vanille
1 sachet de levure chimique (11 g)
1 pincée de sel
20 g de sucre en poudre
1 cuill. à soupe d’huile d’olive
huile de tournesol pour la poêle
sirop d’érable, miel, sucre glace pour servir


1Fendez la gousse de vanille en deux et prélevez les graines avec la pointe d’un couteau.
2Dans un saladier, mélangez la farine, la levure, le sel, le sucre et les graines de vanille. Dans un autre saladier, fouettez l’huile, les œufs et le lait d’amande. Ajoutez au mélange précédent et remuez avec une cuillère en bois, sans insister pour ne pas alourdir la pâte, quitte à ce que quelques grumeaux subsistent.
3Faites chauffer une petite poêle à pancakes (ou une poêle classique), huilez-la et essuyez l’excédent avec du papier absorbant. Déposez un peu moins d’une louche de pâte par pancake. Laissez cuire jusqu’à ce que des trous apparaissent sur le dessus du pancake et que le dessous soit bien doré. Retournez-le délicate-ment, puis laissez-le cuire encore 2 minutes. Déposez le pancake dans une assiette et répétez l’opération jusqu’à épuisement de la pâte. 
4Servez les pancakes encore chauds avec du sirop d’érable, du miel ou un peu de sucre glace.



Conseil Pour une version sans gluten, utilisez de la farine de riz et remplacez la levure chimique par 2 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude.
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L’avis 
de La nutritionniste


Petit déjeuner


Les fraises sont souvent mal tolérées, car elles sont consommées crues et qu’il est, de ce fait, quasi impossible de retirer les petites graines qu’elles contiennent. Grâce à ce sirop où elles sont cuites et filtrées, vous pourrez 
profiter de leur goût extraordinaire toute l’année ! À noter que les fraises sont pauvres en FODMAP, ces sucres particuliers qui ont tendance à provoquer des fermentations.


Sirop de fraise 
à la menthe
POUR 6 À 8 PERSONNESPRÉPARATION : 20 MIN • Réfrigération : 12 H • CUISSON : 5 MIN
.....


1 kg de fraises
1 kg de sucre en poudre
5 branches de menthe fraîche


1La veille, lavez et équeutez les fraises. Mixez-les en purée lisse. Versez-la dans un bol, couvrez de film alimentaire et laissez reposer au réfrigérateur pendant 12 heures.
2Le jour même, passez la purée au tamis très fin. Répétez l’opération autant de fois que nécessaire pour supprimer toutes les petites graines. 
3Versez la purée filtrée dans une casserole, ajoutez le sucre et la menthe. Faites chauffer à feu doux tout en remuant. Une fois le sucre dissous, portez le sirop à ébullition pendant 5 minutes. Retirez régulièrement l’écume qui se forme à la surface à l’aide d’une écumoire. 
4Ôtez la casserole du feu et retirez les branches de menthe. Versez le sirop dans une ou des bouteilles stérilisées ou laissez-le refroidir dans la casserole pour une utilisation immédiate.
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