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INTRODUCTION


Les heureux possesseurs d’un côlon muet et confortable ne se rendent pas compte de la chance qu’ils ont. Envieux, ceux qui font partie de l’autre clan et abritent un côlon hypersensible, rêvent de pouvoir, comme eux, « digérer des cailloux ». Lorsqu’on est propriétaire d’un côlon irritable, aucune chance de digérer des cailloux : même une gousse d’ail ou une bouchée de banane encore trop verte déclenchent des douleurs. Alors un caillou, pensez…

Souffrir de colite fonctionnelle (ou côlon irritable), c’est se demander presque à chaque bouchée si « ça va bien se passer ». C’est éviter de s’éloigner trop des toilettes « au cas où ». C’est subir une crampe intestinale au meilleur moment du film. C’est errer de consultation en consultation, en essayant tous les médicaments disponibles – antiacides, antispasmodiques, antidépresseurs… sans résultat. C’est finir par fatiguer son entourage : « De toutes façons, toi tu ne supportes rien. » C’est décourager et agacer les médecins : « On a tout essayé, je ne vois pas quoi vous proposer d’autre… Détendez-vous, c’est sûrement psy. » Et, au final, c’est traîner des douleurs digestives, presque après chaque repas, chaque jour, toute sa vie. Toute sa vie ? Non. Souvenez-vous. À une époque, disons avant vos 20 ans, vous n’aviez probablement pas ce problème. Vous aussi, vous pouviez digérer « des cailloux ». La preuve, vous ingurgitiez des cargaisons de bonbons « qui piquent », des menus XXL au fast-food, finissiez les desserts de vos voisins de table ou repreniez trois fois du magret de canard. Mais ça, c’était avant. Petit à petit, ou au contraire « un beau jour » (façon de parler), votre intestin est devenu hypersensible. Depuis, un repas trop gras, trop épicé, trop important, trop stressant, trop riche en fibres et en cela, trop pauvre en ceci, trop arrosé d’eau « à bulles »… et c’est reparti pour un tour : ballonnements, gaz, douleurs intestinales comme si quelque chose vous « tordait les boyaux », running jusqu’aux toilettes, ouf, ça va mieux… Jusqu’à la prochaine fois !

Propriétaires de côlon irritable, tout d’abord, vous n’êtes pas seuls. Des millions de personnes souffrent exactement de la même chose que vous, même si le sujet est plus ou moins tabou et que, par définition, personne n’en parle. Vous imaginez à la machine à café, pause entre collègues : « Ce week-end, je me suis fait mal en déménageant. » « Ah oui ? Eh bien moi, j’ai eu des gaz une bonne partie de l’après-midi, et plusieurs diarrhées, parce que ma belle-mère avait préparé une tarte aux abricots. » Hum… Voilà pourquoi vous n’êtes pas au courant que votre collègue ou votre voisin de palier, lui aussi, ballonne.


SANS GLUTEN, SANS LACTOSE OU… SANS FODMAP ?

Ces dernières années, le gluten (= le blé et quelques autres céréales, pour résumer) a été accusé d’être le responsable de tous ces maux de ventre bien embêtants. Il est vrai qu’en avalant moins de pain, de pâtes et compagnie, de nombreux patients avaient tendance à se sentir mieux, à moins gonfler. Non à cause de la suppression du gluten mais plus probablement à cause de celle des Fodmaps du blé. « Cela ne change rien ? » Si, et vous verrez dans ce livre pourquoi. Même remarque pour le lait de vache, effectivement indigeste pour de nombreuses personnes, mais en raison de son lactose ; les laits de chèvre et de brebis en contiennent eux aussi. Mais comme nous consommons plus volontiers ces derniers sous forme de fromages affinés, nous n’avons pas conscience que leur lait de départ est aussi indigeste. Vous comprendrez ici pourquoi les fromages affinés « passent », alors que les frais, non. Quoi qu’il en soit, les patients colitiques tâtonnent, cherchent à aller « mieux », ce qui est bien légitime, et ont tendance à bannir des aliments juste parce que c’est la mode – demain, ce sera le poulet, le riz ou les pommes de terre… puis eux aussi céderont la place à d’autres « coupables ». C’est le problème des modes, elles ne résolvent rien, au contraire, elles aggravent la détresse nutritionnelle de certaines personnes, qui ne savent vraiment plus quoi manger pour « ne pas avoir mal au ventre ».

Un côlon hypersensible fait la loi à la maison, et met au diapason toutes les personnes du foyer. Allez hop ! tout le monde « au sans gluten », « au sans lactose », « au sans ceci, cela ». Avec, au final, toujours ces douleurs et gonflements puisque les vrais coupables n’ont pas été démasqués, ni jugés ! Et, en prime, la privation de plaisirs gustatifs voire l’instauration de déficiences en certains minéraux ou vitamines du fait de l’éviction totale de familles entières d’aliments. C’est au minimum dommage. Avec ce livre, reprenez le contrôle, c’est vous qui, à terme, allez refaire la loi, et non votre intestin. Vous tenez peut-être les responsables de vos malheurs, et leurs complices aussi.

Gardez en tête que l’hypersensibilité intestinale n’est pas vraiment une maladie, dans le sens où tous les organes fonctionnent correctement. Simplement, votre intestin est hypersensible, notamment aux variations de pression – plus de poids, plus d’eau, plus de gaz affolent ses capteurs et ça fait mal. Jusqu’à présent, rien de vraiment pertinent n’était proposé aux patients. Ce n’est plus le cas. Aujourd’hui, le Régime Fodmaps (des éléments indigestes présents dans certains aliments) est la solution de première intention, à essayer avant même de prendre quelque médicament que ce soit. C’est l’objet de ce livre : vous donner les clés de ce Régime Fodmaps pour que, comme 75 % de ceux qui l’ont testé (et même 87 % 1 an plus tard !), vous passiez, enfin, sereinement à table.

DR PIERRE NYS




À QUI S’ADRESSE CE LIVRE ? À VOUS, SI…

Faites ce petit test pour le savoir.

Il vous arrive régulièrement de…









		Manger très vite, quasiment sans mâcher



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Manger à chaque repas du pain, des pâtes ou une quiche/tarte/pizza



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Commencer chaque repas par une crudité, et/ou terminer chaque repas par un fruit… qui passent mal



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Essayer d’atteindre le fameux 5 fruits et légumes par jour mais sans y parvenir



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Avoir des gaz (et ils soulagent)



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Avoir des ballonnements (et ça fait mal)



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Avoir une désagréable sensation de trop-plein dans l´estomac



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Souffrir de crampes digestives, de spasmes



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Alterner constipation, diarrhées, troubles du transit en tout genre



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Consommer régulièrement des bonbons ou des chewing-gums sans sucre



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Consommer régulièrement des confitures diététiques pour diabétiques (allégées en sucre)



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Sentir comme un « tube d’air » sur la droite de l’abdomen



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Entendre votre système digestif s’exprimer, gronder, « faire des bruits »… et partager avec votre entourage ce concert



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Souffrir de brûlures et douleurs à l’estomac



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Ressentir comme une « corde gonflée » dans votre intestin, voire la « toucher » du doigt



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Avoir systématiquement mal au ventre suite à un stress



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Souffrir chaque jour de diarrhée, à heure fixe, depuis « toujours », une ou deux fois par jour



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Avoir honte de vos rejets gazeux, aromatisés d’une odeur plutôt aigre (pas d’œuf pourri)



	Oui [image: ]

	Non [image: ]




		Avoir régulièrement des fausses envie d’aller à la selle : vous pensez évacuer mais, en final, il ne se passe rien, c’était juste un spasme



	Oui [image: ]

	Non [image: ]








Si vous répondez oui à maximum 2 de ces questions :

	reposez ce livre, il ne vous apportera probablement rien.



Si vous répondez oui 6 à 8 fois :

	vous avez des troubles digestifs, ne les laissez pas devenir envahissants. Ce livre vous aidera à réduire vos symptômes de manière à retrouver un confort digestif normal, et vous évitera d’aggraver les choses, de vous lancer dans des privations injustifiées et qui ne régleront rien.



Si vous répondez oui à plus de 8 de ces questions :

	vous avez de toute évidence un besoin urgent de modifier votre alimentation et probablement votre hygiène de vie. Appliquez à la lettre nos consignes. Objectif : retrouver une digestion normale, que vous n’auriez jamais dû perdre.













TOUT SUR LE RÉGIME FODMAPS, EN 54 QUESTIONS/RÉPONSES


« Tu as mangé du cassoulet ? Oh là là ! j’aime autant ne pas partager ton lit ce soir. » Nous connaissons tous l’impact digestif des haricots secs, qui donne lieu à des plaisanteries douteuses, ou tout simplement que l’on surnomme « pète-fort », appelons un chat un chat. S’ils sont connus comme le loup blanc dans notre honorable tradition culinaire française, c’est en raison de leurs Fodmaps, que chacun d’entre nous peut avoir du mal à digérer. Il n’y a pas que les haricots bien, sûr, il y a aussi les choux, « je les aime bien, ce sont eux qui ne m’aiment pas », les pois chiches, les poireaux (partie verte), etc. Encore et toujours les Fodmaps, associés cette fois à des molécules indigestes soufrées, ou autres, ce qui n’arrange rien.

Certaines personnes sont plus intolérantes que d’autres aux Fodmaps, et ne peuvent en supporter qu’une infime quantité. Du coup, les haricots et les choux ne sont qu’un minuscule échantillon des aliments qui font réagir leurs entrailles : tous ceux renfermant une certaine quantité de Fodmaps peuvent leur poser problème. Si c’est votre cas, c’est comme si, quel que soit votre repas, juste après, vous développiez des troubles digestifs et des flatulences, exactement comme si vous mangiez de grandes quantités de haricots secs matin, midi et soir. Cibler les aliments responsables va transformer votre vie quotidienne, car la plupart d’entre vous souffrez 3 fois par jour… puisque après chaque repas !

Facile à comprendre et à mettre en œuvre dès le prochain repas, le Régime Fodmaps réclame tout de même un peu d’attention avant sa mise en œuvre. N’allez pas vous priver à vie d’une longue liste d’aliments alors que c’est inutile : suivez le protocole pour éviter seulement ceux qui vous en veulent !


À PROPOS DU RÉGIME FODMAPS


1. QUE VEUT DIRE FODMAPS ?


Les Fodmaps sont des glucides (= sucres) particuliers. Peu digestes pour nous tous, ils arrivent quasi intacts jusqu’à un endroit de l’intestin où ils servent de nourriture aux bactéries locales.

L’acronyme FODMAPs signifie Fermentable by colonic bacteria Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides And Polyols. Traduit en français cela donne « oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides et polyols fermentescibles par la flore intestinale », ce qui n’est guère plus compréhensible pour la majorité d’entre vous. Nous verrons chacun d’entre eux en détail d’ici à ici.









	CETTE LETTRE…

	… SIGNIFIE…

	… C’EST-À-DIRE… 




	F

	Fermentable

	La fermentation intestinale due au fait que les Fodmaps n’ont pas été digérés plus haut, dans l’intestin grêle, comme le sont les autres aliments.




	O

	Oligosaccharides

	On les trouve dans certains légumes et légumes secs.




	D

	Disaccharides

	On les trouve dans le lait et les produits laitiers.




	M

	Monosaccharides

	On les trouve dans certains fruits.




	A

	And

	Et




	P

	Polyols

	Aucun humain ne les digère correctement. On les trouve principalement dans les confiseries dites « sans sucre ».











2. QUE SONT EXACTEMENT LES FODMAPS, ET DANS QUELS ALIMENTS SE CACHENT-ILS ?


Les Fodmaps se dissimulent principalement dans certains fruits, légumes ou légumes secs (fructose, FOS, GOS, sorbitol…), ainsi que dans les produits laitiers (lactose) et les confiseries dites « sans sucre ». À chaque Fodmap ses caractéristiques.


Oligosaccharides : le problème des légumes et des légumineuses

Ce sont principalement les fructanes (FOS) et les galactanes (GOS).


C’est quoi ?

Les fructanes sont constitués de molécules de fructose reliées entre elles par des molécules non digérées dans l’intestin. 99 % d’entre eux se retrouvent ainsi dans le côlon. Personne ne les digère correctement et pour parler clairement, ils provoquent des gaz chez chacun d’entre nous. Mais chez les personnes souffrant d’intestin irritable, ces gaz sont carrément douloureux. On trouve principalement les fructanes dans les légumes « à fibres » comme les poireaux, l’ail et l’oignon, les choux… Et c’est bien dommage car il s’agit d’aliments extrêmement intéressants pour la santé. Heureusement, il existe des astuces de cuisine pour mieux les digérer et ainsi ne pas s’en passer totalement, même s’il vaut mieux, pour vous, les consommer avec parcimonie. Nous les verrons ici (« 21 conseils pour digérer facilement »).

Les galactanes regroupent le raffinose et le stachyose. On trouve principalement ces sucres dans les légumineuses, comme les pois chiches, les lentilles ou les haricots secs. Mais pensez aussi à l’avoine (et au son d’avoine), aux pectines… Là encore, c’est dommage de se priver totalement de cette catégorie d’aliments, qui présente des atouts majeurs pour la santé. On parle souvent, en ce qui les concerne, de « fibres solubles », et leurs vertus antikilos, anticholestérol ou pour équilibrer la glycémie ne font aucun doute. Hélas, elles sont parfois mal digérées, et peuvent multiplier par 2 voire par 4, ou… 12, la quantité de gaz produite lors de leur digestion.


LE MATCH HARICOTS SECS/VOUS : GAZ = 12, VOUS = 0

Les haricots secs renferment une forte teneur en raffinose. Cet oligosaccharide multiplie la production de gaz par 12 ! 12 fois plus de « vents » après un repas avec haricots secs ! Ce qui se passe ? Lorsqu’il arrive en trop grande quantité dans le système digestif, le raffinose ne trouve pas suffisamment de galactosidase, l’enzyme qui permet de le découper en minuscules morceaux afin de les digérer. Du coup, ce sont les bactéries intestinales qui se chargent du travail, et leur acharnement produit du gaz. Heureusement, il y a moyen d’améliorer leur digestibilité, comme vous le constaterez plus loin.







Les aliments riches en oligosaccharides

La teneur en oligosaccharides d’un aliment dépend de nombreux facteurs, comme la maturité du végétal (par exemple une banane peu mûre contient beaucoup d’oligosaccharides mais plus du tout ou presque plus une fois bien mûre), sa préparation, etc. Aussi, les chiffres suivants sont-ils indicatifs, vous pourrez en trouver d’autres en provenance d’autres sources.
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	ALIMENT

	TENEUR EN FODMAPS « O » (en g/100 g)

	ON PEUT EN MANGER OU PAS ?





	Ail

	9,8 à 17,4

	Plutôt sous forme d’huile infusée. Ou alors une minuscule quantité.




	Artichaut

	1,2 à 6,8

	Quelques feuilles, maxi. Attention au cœur.




	Asperge

	0 à 3

	Quelques pointes bien tendres devraient passer toutes seules.




	Banane

	0 à 0,07

	Plus elle est mûre, mieux vous la digérerez.




	Betterave

	0,4

	Aucune raison de s’en priver totalement, mais ne dépassez pas quelques cubes/tranches fines.




	Blé

	0,4 à 1,3

	
Attention, on en consomme vite trop sous forme de pain, pizza, pâtes… Souvent, si l’on tolère mal les Fodmaps de blé, on tolère également mal le seigle et le maïs.

On proscrit également le boulgour, qui n’est rien d’autre que du blé concassé, et le Kamut, ancêtre de notre blé moderne.





	Chicorée, racine

	0,4 à 20

	En fonction de la saison elle peut en contenir beaucoup, ou très peu. Nous parlons ici de la chicorée salade et non de la chicorée soluble à boire, torréfiée, qui n’a rien à voir.




	Chou de Bruxelles

	0,3

	La bonne surprise ! Quelques petits choux de Bruxelles ne poseront pas de problème. Évidemment, pas 15.




	Échalote

	0,9 à 8,9

	Comme l’ail : un minuscule peu, OK. Mais pas deux…




	Épinard (jeunes pousses)

	0,1

	Les pousses tendres de préférence.




	Haricots secs en général

	0,2 à 0,3

	Évitez, sauf en minuscule quantité et très longuement cuits. Attention aux haricots rouges, qui grimpent à 0,8 g/100 g !




	Kaki

	0,3

	Sa chair est tendre et délicieuse, mais pas toujours digeste.




	« Lait de soja »

	Jusqu’à 0,9

	Méfiance. Certaines marques sont plus riches en Fodmaps que d’autres, faites le tri. 




	Lentilles

	0,1 à 0,2

	Préférez les lentilles orange, en soupe (= réduites en quasi bouillie). Oubliez les plats de lentilles « al dente », délicieux mais que vous risquez de payer très cher.




	Melon miel

	0,2

	Jamais de melon au réfrigérateur, malheureux ! Le froid le rend agressif.




	Nectarine

	0,2

	Pelez-la, pour voir ? Et contentez-vous d’une demie.




	Oignon

	0,9 à 8,9

	Attention, problème en vue. Cantonnez-vous à une mini-tranchette, c’est mieux.




	Orge

	0,5 à 1,5

	Pas mieux que le blé.




	Pamplemousse

	0,2

	Quelques quartiers passent chez tout le monde.




	Pastèque

	0,3

	Une tranche de pastèque ou un (petit) verre de jus vous fait envie ?




	Pêche

	0,4

	Comme la nectarine, pelez-la. Et donnez-en la moitié à votre voisin.




	Pissenlit

	12 à 15

	Laissez tomber, ce n’est pas pour vous.




	Poireau

	0,5 à 7

	Pas pour vous, hélas. Ou un peu de blanc.




	Pois chiches

	1,2

	Non, non et NON !




	Seigle

	0,5 à 1,5

	Pain de seigle, pain de blé, même combat. Envisageable à raison d’une tranche max.




	Topinambour

	12,2 à 20

	Oh là là ! Non à l’assiette de velouté de topinambour, là c’est sûr, vous la paierez au prix fort.













Disaccharides : le problème des produits laitiers

C’est le lactose, le sucre du lait.


C’est quoi ?

Le lactose du lait (et, donc, de tous les produits laitiers, qu’ils soient de vache, de brebis ou de chèvre) pose problème. Il attire de l’eau à lui et provoque ainsi une distension. « Je digère mal le lait », me dites-vous, parfois, en consultation. Vous êtes probablement plus ou moins intolérant au lactose, c’est-à-dire que vous manquez de lactase, une enzyme spéciale exclusivement dédiée à la digestion du lactose. Lequel se retrouve alors dans le côlon et fait les dégâts que l’on connaît. Si c’est votre cas, boire l’équivalent de deux petites tasses de lait multiplie par 8 la production de gaz dans votre intestin. Alors forcément, il faut bien qu’il sorte d’une manière ou d’une autre, ce gaz.




Les aliments riches en lactose

Si vous êtes intolérant au lactose, a priori aucun problème pour le beurre ou le roquefort. Pour les crèmes-dessert, c’est plus compliqué.

[image: image]









	ALIMENT

	TENEUR EN FODMAPS « D » (lactose, en g/100 g d’aliment)

	ON PEUT EN MANGER OU PAS ?





	Babybel

	Traces

	Oui




	Beurre

	Traces

	Oui




	Bleus (tous, y compris Bresse)

	Traces

	Oui




	Camembert

	Traces

	Oui




	Comté

	Traces

	Oui




	Crème allégée (15 %)

	3,5

	Non




	Crème-dessert (type Danette)

	6,8

	Non




	Crème fraîche entière 

	2,8 

	Non




	Crème glacée 

	5,9 

	Non




	Fourme

	Traces

	Oui




	Fromage blanc à 0 %

	4,2

	Non




	Fromage blanc (3 %)

	3,5

	Non




	Fromage blanc (8 %) 

	3,6

	Non




	Fromage fondu

	2 à 3,5

	Non




	Fromage frais 

	3,5 à 3,7

	Non




	Gorgonzola

	Traces

	Oui




	Gruyère

	Traces

	Oui




	Lait concentré sucré

	10,2

	Non




	Lait de brebis

	4,8

	Non




	Lait de chèvre

	4,3

	Non




	Lait de vache demi-écrémé/écrémé

	4,6 /4,8

	Non




	Parmesan

	Traces

	Oui




	Petit-suisse

	3

	Non




	Roquefort

	Traces

	Oui




	Saint-Agur

	Traces

	Oui




	Yaourt nature 

	3,8

	Non




	Yaourt liquide

	2,8

	Non













Monosaccharides : le problème des fruits

C’est le fructose, le sucre naturel des fruits.


C’est quoi ?

D’une manière générale, et pour chacun d’entre nous, le fructose doit être accompagné de glucose pour être correctement digéré. Il se trouve que c’est le cas dans les fruits, où l’on trouve du fructose et du glucose en quantité adéquate pour que l’aliment « passe » très bien. Mais si le ratio est trop faible pour le glucose, autrement dit qu’il y a trop de fructose par rapport au glucose, les choses se gâtent ; des inconforts digestifs peuvent se présenter, et ce chez chacun d’entre nous, donc. Et c’est pire encore chez les personnes atteintes de côlon irritable.




Les aliments riches en fructose

[image: image]


Méfiez-vous de tous les aliments dont le chiffre dans la colonne « Fructose » ci-après dépasse « 3 ». Oui, cela inclut les pommes et le raisin, si vous envisagiez d’en consommer 100 g. La bonne nouvelle, c’est qu’en fonction de la quantité consommée, vous pouvez tout de même profiter de vos aliments préférés, même s’ils ne sont pas tout à fait dans les clous, à condition de les déguster en petite quantité. 3 grains de raisin ne vous tueront pas, une grappe entière risque de vous faire payer cher l’addition. Les meilleurs élèves ont, sans surprise, de très petits chiffres, comme la mandarine ou les carottes, exemplaires.

Remarque : la teneur en fructose est éminemment variable en fonction de la saison, de la variété, du degré de maturité… Ce tableau, plus encore que les autres, est donné ici à titre indicatif et ne concerne que le Régime Fodmaps. Il est évident que si vous tolérez bien les kiwis ou les oranges, vous pouvez les consommer en entier (après votre Régime Fodmaps, donc).









	ALIMENT

	TENEUR EN FODMAPS « M » (fructose, en g/portion* d’aliment)

	TENEUR EN GLUCOSE (facilite l’absorption du fructose)

	ON PEUT EN MANGER OU PAS ?





	Abricot (1)

	1

	1,3

	1, OK ; 2, ça passe, mais pas 3.




	Abricot sec (6 ou 7)

	9

	16

	Non. Ou alors 1 seul.




	Ananas (40 g)

	2

	2

	Oui mais ne dépassez pas 2 tranches, sinon vous atteindrez les 3 g de fructose, « seuil limite ».




	Banane (1)

	6 

	8

	
Comme son ratio est très favorable et qu’elle renferme par ailleurs des molécules digestes, ce fruit est exceptionnellement « OK » dans un Régime Fodmaps.

Attention cependant aux smoothies qui en renferment souvent trop, n’exagérez pas non plus.





	Cassis (50 g)

	2

	1,8

	Oui, mais attention, sa teneur en glucose est légèrement inférieure à celle en fructose, il peut « mal passer » même en faible quantité.




	Cerises (10)

	4,3

	4,5

	À 10 unités on est déjà hors des clous. Si vous craquez, limitez-vous à 2 ou 3.




	Citron vert (1)

	0,2

	0,2

	Oui !




	Citron (1)

	1,7

	1,7

	Oui !




	Clémentine (1)

	3

	3

	On est limite… Mais 1 clémentine, c’est si bon !




	Datte sèche (1 très grosse)

	6

	7

	Non !




	Figue fraîche (1)

	2,2

	2,7

	Oui, mais une seule. Attention aux petits grains…




	Figue sèche (3)

	5,6

	7

	Non. 1 à la rigueur.




	Fraises (5 moyennes)

	1,9

	1,7

	Oui, mais sans sucre ni crème.




	Framboise (½ barquette)

	2,5

	2

	Oui.




	Grenade (1)

	10

	12

	Non !




	Fruit de la passion (1)

	0,5

	0,6

	Oui !




	Groseilles (½ barquette)

	3

	2

	Grignotez-en quelques-unes mais ne vous laissez pas trop charmer par leur côté acidulé.




	Kiwi (1)

	3,8

	4

	1 fruit maxi. ½ passera mieux.




	Litchis (5)

	4,2

	4

	C’est trop. Contentez-vous de 2 ou 3.




	Mandarine (1)

	1

	2

	A priori plus digeste que la clémentine mais dans les faits tout dépend de la variété, de la maturité, etc.




	Mangue (½)

	8,5

	6

	Non !




	Melon (1 tranche)

	2

	1,6

	Pas trop froid surtout !




	Mûres, myrtilles (½ barquette)

	3,7

	3,6

	Quelques-unes glanées le long du chemin, à la campagne, oui. Mais vous voyez qu’à ½ barquette on a déjà dépassé le seuil des 3 g de fructose.




	Orange (1)

	4,1

	3,8

	Une moitié. Vous finirez l’autre au prochain repas.




	Pamplemousse (½)

	2,8

	2,5

	Contentez-vous de ¼ de fruit en cas de petit inconfort persistant.




	Pastèque (1 morceau de 100 g) ou quelques gorgées
de jus

	2,2

	1,6

	Oui ! C’est l’été !




	Pêche (1)

	5

	5

	Non.




	Poire (1)

	9,8

	3,6

	Non, hélas… trop de fructose, pas assez de glucose, une forte teneur en sorbitol et une peau indigeste. Ça fait beaucoup !




	Pomme

	13

	5

	Non, hélas, trois fois hélas…




	Prune (3)

	4,8

	6,8

	Non. Ou alors juste 1.




	Raisin (6 gros grains)

	2

	1,5

	Oui, avec modération. Et en évitant/recrachant les petites graines et la peau.













Polyols : le problème des chewing-gums et autres friandises « sans sucres »

Ce sont les sucres en « -ol ». Ils s’appellent principalement sorbitol, mannitol ou xylitol.


C’est quoi ?

Les polyols sont des sucres naturellement présents dans certains fruits et légumes, comme la pomme, la cerise, le chou-fleur ou les champignons. Mais c’est surtout leur présence dans la plupart des confiseries dites « sans sucres » – typique des bonbons et chewing-gums aux caisses des supermarchés ou des bureaux de tabac – qui est pointée du doigt. Idem pour les produits diététiques « allégés en sucre » (confitures…), notamment destinés aux diabétiques, car les polyols, en particulier le sorbitol, y sont alors présents en quantité non négligeable. Et bien que figure sur leurs étiquettes la mention « une consommation excessive peut provoquer des inconforts intestinaux sans gravité », le terme « excessive » est éminemment personnel. De fait, si vous souffrez d’intestin irritable, un seul minuscule petit chewing-gum sans sucre (aux polyols, donc) pourra déjà déclencher des douleurs.

La première chose à faire si vous souffrez de symptômes gastro-intestinaux tels que les ballonnements ou les crampes, c’est d’arrêter toute consommation de ces confiseries, par ailleurs à l’intérêt très discutable. Souvent, l’on pense à tort que comme ils sont « sans sucres », ils sont « sans calorie ». C’est faux ! Les polyols sont des sucres, certes moins caloriques que « le sucre » classique, mais tout de même nettement plus caloriques que tous les autres édulcorants, et en plus, indigestes ! Traquez-les sur les étiquettes… et ne les achetez pas, tout simplement.

Il n’est pas rare que j’entende : « Docteur, depuis que j’ai arrêté de fumer, je gonfle et j’ai mal au ventre. » Chaque fois, pour la même raison : la personne a remplacé la cigarette par des chewing-gums sans sucre. Déjà, le chewing-gum est déconseillé car il fait avaler de l’air, c’est le principe même de l’aérophagie (« manger de l’air »). Mais en plus, en version « sans sucres », il renferme des Fodmaps indigestes et générateurs de gaz. Cela fait beaucoup pour un seul homme. Alors 1 chewing-gum par-ci par-là, pourquoi pas, mais 1 à la place de chaque cigarette, si vous en fumiez 10 à 20 par jour… c’est beaucoup, beaucoup trop.

Même chose chez les diabétiques (ou chez les personnes qui traquent le sucre), persuadés d’acheter de « bons produits pour eux » en bourrant leurs placards de confitures « diététiques » et autres produits « allégés en sucre ». « Docteur, j’ai mal au ventre et j’ai des diarrhées, vous croyez que c’est à cause de mon diabète, ou de mon insuline ? » Non, c’est à cause de votre confiture ! Pour information, le sorbitol est un laxatif. Près de la moitié des personnes sans aucun problème digestif le tolèrent mal, ce qui veut dire qu’un pourcentage nettement supérieur de personnes intolérantes aux Fodmaps ne le digèrent pas du tout. Peut-être 90 ou 100 % !

Et encore une fois, ne croyez pas qu’il faille des quantités de ces confiseries ou douceurs (les mal nommées) pour provoquer des diarrhées et des douleurs. Non, 2 ou 3 petits bonbons ou une simple cuillère de confiture suffisent à déclencher des troubles dans la demi-heure et jusqu’à 3 heures après ingestion. Certes, le sorbitol est naturellement présent en quantité appréciable dans certains fruits, comme les poires ou les cerises, mais il faut en avaler des cagettes entières pour atteindre les taux présents dans ces confiseries. Par exemple 120 cerises = 1 bonbon à la menthe « sans sucre » !

[image: image]





Les aliments riches en polyols (sorbitol, mannitol, xylitol)

Voici une liste dont il vaut mieux se méfier lorsqu’on est intolérant aux polyols. Ne dépassez pas 3 g à 5 g de ces Fodmaps par portion !











	Aliment

	Sorbitol

	Mannitol

	Xylitol

	Teneur en Fodmaps/100 g

	On peut en manger ou pas ?





	Abricot

	x

	

	

	1 g

	1 ou 2 maxi.




	Algues

	

	x

	

	1 à 2 g

	1 pincée de paillettes maxi.




	Bière

	x

	

	

	0,5 g

	1 tout petit verre de temps à autre si vous y tenez.




	Cerise

	x

	

	

	2 g

	Danger ! 4 ou 5 cerises maxi.




	Champignons

	

	x

	

	1 à 2 g

	1 petit champignon de Paris maxi.




	Confiseries dites « sans sucres »

	x

	x

	x

	Jusqu’à 95 g, c’est ÉNORME !

	Non.




	Confiture et marmelade « allégées en sucre » (souvent au sorbitol ou autres polyols)

	x

	

	

	Jusqu’à 10 g

	Non.




	Datte

	x

	

	

	2 g

	Attention, ça chiffre vite…




	Fruits séchés

	x

	

	

	2 à 10 g (selon fruit… attention aux poires !)

	Évitez.




	Pêche

	x

	

	

	2 g

	¼ de fruit si vous craquez.




	Poire

	x

	

	

	2 g

	¼ de fruit si vous craquez. Mais vous avez vu ici sa teneur en fructose ? Est-ce bien raisonnable ?




	Pomme

	x

	

	

	0,5 g

	½ petit fruit si vous craquez.




	Prune

	x

	

	

	2 g

	1 petite quetsche ou 2 mirabelles si vous craquez. Mais sa teneur en fructose devrait vous décourager (voir ici).




	Pruneaux

	x

	

	

	8 g

	Non.




	Raisin

	x

	

	

	1 g

	3 ou 4 grains, personne ne vous dira rien.








Remarque : l’additif E 420, c’est du sorbitol, l’E 421, c’est du mannitol. Le xylitol c’est l’E 967. Méfiez-vous des produits qui en contiennent. Et quitte à choisir des chewing-gums, évitez ceux dragéifiés, c’est dans leur enrobage que l’on trouve le plus de sorbitol. Préférez les tablettes molles. Lisez aussi l’encadré page suivante au sujet des additifs, ainsi que celui sur le surimi.


ADDITIFS : ATTENTION AUX FODMAPS !


Dans « Les produits tout préparés », nous vous expliquons pourquoi il vaut mieux manger exclusivement des aliments préparés « maison ». En gros, si l’on veut être certain de ne pas avaler de Fodmaps, impossible de confier aux industriels le soin de nous nourrir ! Nombre d’additifs sont indigestes voire très indigestes, qu’ils soient classés ou non parmi les Fodmaps, comme :

• les celluloses et dérivés (des fibres particulièrement indigestes), de E 460 à E 469 ;

• le glutamate et dérivés, de E 620 à E 625, que certains médecins accusent de fermenter ;

• les gommes, qui « remontent en bouche toute la journée » selon ceux qui ne les supportent guère, de E 410 à E 446 ;

• les édulcorants divers, dont les fameux polyols (hyper-Fodmaps !), de E 950 à E 968.

Ils sévissent aussi bien dans des sodas que dans des biscuits, des sauces et des salades, dans des plats préparés de type « poisson + légume » (à première vue intéressants, mais en réalité beaucoup moins dans de nombreux cas !), dans des produits sucrés ou salés. Rappelez-vous que les additifs ne sont pas seulement là pour donner de la couleur ou allonger la durée de vie du produit. Ils sont aussi là pour modifier sa consistance, sa texture en bouche, sa palatabilité (l’impression gustative qu’il procure), autant de modifications subtiles qui :

1) vous éloignent de l’aliment « normal », naturel, sain,

2) sont susceptibles de menacer votre confort intestinal. Impossible de suivre un régime faible en Fodmaps avec des plats préparés !












3. POURQUOI CES SUCRES, LES FODMAPS, SONT-ILS PARTICULIERS ?


Les sucres en général (= carbohydrates, ou = saccharides) sont composés d’atomes de carbone, d’hydrogène et d’oxygène. D’une manière générale ils constituent une excellente source d’énergie pour le corps puisqu’ils sont très faciles à digérer et à utiliser par nos muscles, notre cerveau, et toutes nos cellules. Mais parmi les sucres, certains ont des caractéristiques très particulières. Ainsi, les Fodmaps sont des sucres « bizarres » dont la digestion est au contraire compliquée. Chez certaines personnes, dites « intolérantes aux Fodmaps », ces derniers ne sont pas digérés (ou alors de façon incomplète) dans l’intestin grêle. Ils passent alors dans le côlon, où ils attirent de l’eau. Le tout distend le gros intestin et fermente sous l’action des bactéries intestinales, provoquant gaz, ballonnements et douleurs. Et dans un deuxième temps, une accélération du transit intestinal, avec diarrhées.


LE COIN DES EXPERTS

Les glucides s’appelaient, jadis, des hydrates de carbone. Ils s’appellent toujours aujourd’hui des carbohydrates, surtout chez nos amis anglo-saxons. C’est pourquoi, chez eux, une alimentation pauvre en glucides est systématiquement désignée comme « low carb » (« faible en glucides »). Un régime pauvre en Fodmaps est donc, techniquement un régime low carb… Et très précisément un régime low Fodmaps !







4. QUE SE PASSE-T-IL LORSQU’ON DIGÈRE MAL DES FODMAPS ?


Dans les heures qui suivent le repas, on gonfle « comme une baudruche », on a mal au ventre, cela fermente, on a des gaz, des pets, des douleurs et/ou des crampes abdominales. Suite logique, on peut s’attendre à de la constipation ou à des diarrhées, ou à une alternance des deux. En tout cas la digestion n’est pas sereine et réserve presque toujours des surprises, rarement bonnes vous l’imaginez. Je suis sûr que nombre d’entre vous se retrouvent dans ces symptômes, puisque je vous entends m’en parler toute la journée.
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LES PRINCIPAUX SIGNES D’UNE INTOLÉRANCE AUX FODMAPS




Une des façons de détecter si vos troubles digestifs sont dus aux Fodmaps, est simplement d’observer votre ventre le matin, au réveil. S’il est plat, en tout cas non gonflé (je ne parle pas de ventre plat musclé, ça, c’est une autre histoire !), c’est que rien n’a fermenté pendant la nuit… À peine la première bouchée de pain avalée le matin, ou pire de pain + café au lait + jus d’orange (la complète !), vous gonflez comme un ballon, et c’est reparti comme tous les matins avec un passage « urgent » aux toilettes, et ainsi de suite après chaque repas ? Pensez aux Fodmaps.




5. Y A-T-IL D’AUTRES SYMPTÔMES LIÉS À UNE INTOLÉRANCE AUX FODMAPS ?


Oui et non. Outre les principaux signes d’une intolérance aux Fodmaps, que nous venons de voir, il peut y avoir aussi des symptômes dits « extra-digestifs », qui indiquent que quelque chose « ne va pas » sur un plan digestif. Ils ne signent pas forcément une intolérance aux Fodmaps mais doivent vous inciter à « enquêter ». Par exemple des démangeaisons ou des crises d’urticaire/d’eczéma. Pensez principalement à des problèmes de foie, surtout pour les démangeaisons, et à une intolérance alimentaire (aux Fodmaps ou autres) pour les crises cutanées. Naturellement, la langue chargée, les « bruits bizarres » ou la mauvaise haleine sont également des indicateurs évocateurs de troubles digestifs, notamment coliques (= du côlon). Quant aux douleurs inflammatoires, articulaires notamment, elles peuvent évoquer une intolérance au gluten.
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D’AUTRES SIGNES DE TROUBLES DIGESTIFS… QUI S’EXPRIMENT AUTREMENT







6. LES FODMAPS PROVOQUENT-ILS LE SYNDROME DU CÔLON IRRITABLE ?


Non. En revanche, chez les personnes atteintes de ce syndrome, ils provoquent ou aggravent les désordres digestifs, principalement pour des raisons mécaniques. Comme ils attirent de l’eau, ils distendent l’intestin et activent – chez les porteurs de côlon délicat – des récepteurs nerveux qui ne devraient pas l’être. Et comme ce magma « eau + sucre » est un excellent substrat pour les bactéries intestinales, tout cela fermente joyeusement, les bactéries produisant au passage de grandes quantités de méthane et d’hydrogène. Cette production gazeuse distend elle aussi la zone, laquelle devient explosive.




7. QU’EST-CE QU’UN RÉGIME PAUVRE EN FODMAPS ?


C’est une alimentation quotidienne normale mais qui interdit temporairement tous les aliments contenant beaucoup de Fodmaps. Il s’agit ainsi d’éviter certains fruits, légumes et produits laitiers, et de les remplacer par d’autres, nettement plus digestes. Puis, petit à petit, de réintroduire ces aliments « famille par famille » afin de déceler celle qui vous pose problème. Car vous pouvez mal tolérer les oligosaccharides et les polyols, mais parfaitement digérer les disaccharides et les monosaccharides.




8. Y A-T-IL UNE NOTION DE QUANTITÉ ?


Oui. L’intolérance aux Fodmaps n’est pas une allergie. Lorsqu’on est allergique à la cacahuète, par exemple, ingérer la moindre trace de cacahuète peut avoir des conséquences graves, comme déclencher un œdème de Quincke ou un choc anaphylactique. Les Fodmaps, eux, provoquent des fermentations, mais sont « dose-dépendants » : plus vous avalez de Fodmaps, plus vous risquez de gonfler. Cela signifie qu’une petite quantité de Fodmaps ne posera pas (ou peu) de problèmes. Tout est question de tolérance individuelle, nous ne pouvons pas vous donner de seuil dans ce livre. Mais ne vous lancez pas dans une traque sans pitié en vous défiant de tout aliment servi au restaurant ou chez des amis. Même si vous êtes intolérant aux Fodmaps, ce n’est pas parce que vous avalerez un petit morceau d’oignon que vous irez en enfer. Dans le Régime Fodmaps, il s’agit de manger « peu de Fodmaps », et non « pas du tout de Fodmaps », ce qui serait tout bonnement impossible. Le but est de réduire au maximum la quantité de Fodmaps ingérée, mais pas de les supprimer totalement.

Reportez-vous à notre table complète pour savoir si tel aliment renferme un peu, moyennement ou beaucoup de Fodmaps. Et si vous adorez l’un de ceux qui en contiennent beaucoup, comme l’abricot, certes n’en mangez pas pendant la phase 1 de votre régime, mais par la suite, prenez plaisir à déguster 1 ou 2 petits abricots de temps à autre, vous ne gonflerez pas comme une baudruche, surtout si vous veillez à réduire les Fodmaps des autres aliments du menu. C’est une question mathématique !

Par exemple : 

         

        Poireaux vinaigrette

+ Poulet salsifis

+ Abricots

= NON [image: ]

 

Mâche vinaigrette

+ Poulet pommes de terre au curcuma

+ Abricots

= OUI [image: ]

 

Ne soyez pas extrémiste, ne vous privez pas, ne vous punissez pas. Il s’agit d’aller mieux et de vous sentir plus heureux grâce au Régime Fodmaps, pas l’inverse ! Simplement, vous savez que pour vous, les fruits par exemple peuvent poser problème. Donc ne boulottez pas pas des saladiers entiers de compote pomme/poire, ne buvez pas des litres de smoothies ou de jus, ne consommez pas les fruits secs par poignées. Soyez malin, et vous pourrez, à terme, manger quasiment de tout, à condition de maîtriser les quantités.




9. LES ENFANTS PEUVENT-ILS ÊTRE INTOLÉRANTS AUX FODMAPS ?


Oui. Mais les symptômes se manifestent alors un peu différemment de ceux des adultes. Ils se plaignent de mal au ventre, de diarrhées, les parents mettent souvent cela sur le compte du stress (« Tu n’aurais pas une interro de maths demain par hasard ? »), d’une intolérance au lait ou d’un coup de fatigue… qui durerait toute l’année. Certes, c’est possible, certes l’interrogation de maths n’arrange probablement rien, mais attention aux raccourcis trop rapides. On ne devient pas hypersensible du côlon du jour au lendemain. C’est un processus long, entamé pour certains durant l’enfance ou l’adolescence. Par ailleurs, les enfants présentent d’autant plus volontiers ce type de trouble que l’un des parents (ou les deux) en est lui même atteint. Le petit évolue alors dans un contexte d’anxiété vis-à-vis de l’alimentation, avec une tendance à imiter ce qu’il voit, ou entend de la bouche de sa maman/son papa. « Surtout pas de crudités je ne les digère pas », « Je ne supporte pas le lait », etc. Par conséquent, terrain digestif sensible + stress alimentaire = de grandes chances de devenir un ado puis surtout un adulte présentant une intolérance aux Fodmaps.




10. ET LES SENIORS ?


Oui, eux aussi peuvent parfaitement être intolérants aux Fodmaps, ils sont même aux premières loges pourrait-on dire. Simplement, il y a de fortes chances pour qu’ils le soient depuis des années et des années. Avec la baisse des enzymes digestives liée à l’âge, les troubles digestifs peuvent s’aggraver au fil du temps, y compris l’intolérance aux Fodmaps. Ils seront donc les premiers soulagés par le Régime Fodmaps ! De fait, chez certains, tout se passe comme si le système digestif « en avait ras-le-bol », avait toléré tout cela bon gré mal gré pendant des décennies mais là, il en a assez. Sans compter les patients sous traitement, qui prennent des médicaments chaque jour pour leur cœur ou leur diabète par exemple, aux conséquences digestives désagréables. Si ces effets secondaires n’ont rien à voir avec les Fodmaps, tout cela forme un mélange délétère et fragilise le tube digestif.




11. LE RÉGIME FODMAPS FAIT-IL MAIGRIR ?


En aucun cas, ce n’est pas un régime minceur, et il ne faut pas le suivre pour cette raison, vous seriez déçu ! Si vous y tenez, vu sous cet angle, c’est un régime « ventre plat » puisque pour avoir un ventre plat, le b.a.-ba est de ne pas « gonfler ». Cependant, durant le protocole Fodmaps, vous allez consommer moins de céréales, notamment moins (voire pas) de céréales du petit déjeuner, de pâtes, de pizza et d’aliments à base de farine de blé raffinée. Or, ces aliments possèdent généralement un index glycémique (IG) plutôt élevé, et ne sont donc pas recommandés en grande quantité lorsque l’on veut maîtriser son poids. Si vous les remplacez par d’autres céréales à IG bas, comme l’avoine, et en faible quantité, là, oui, vous pourriez faire d’une pierre deux coups : réduire les Fodmaps (= les ballonnements) ET réduire l’IG de vos repas (= antikilos). Avec un résultat antifringales et coupe-faim évident.

Au stade supérieur, remplacez les céréales riches en Fodmaps (le blé principalement) par des légumes verts : la teneur calorique et le devenir métabolique de vos repas vont changer du tout au tout, et vous parviendrez à enclencher une perte de poids, si tel est votre souhait et que vous n’y parvenez pas depuis des années. Contrairement à ce que vous craignez peut-être, vous n’aurez pas faim après le repas ! En effet, avec le Régime Fodmaps, vous consommerez proportionnellement plus de protéines et moins de glucides. Au total, vous aurez une alimentation plus saine, plus apte à contrôler votre silhouette, et aussi plus riche en minéraux et antioxydants, détail non négligeable. Mais je le répète : ce régime n’est PAS un régime minceur.




12. PEUT-ON CONSIDÉRER LE RÉGIME FODMAPS COMME UN RÉGIME VENTRE PLAT ?


Oui. Si votre problème majeur c’est « la gonflette », vous serez ravi du résultat, zéro ballonnement. Maintenant, si votre ventre est gros, gras ou manque de tonicité, le Régime Fodmaps ne remplacera pas les indispensables exercices appropriés – les abdos-fessiers notamment – ni une activité physique plus brûle-graisses comme le jogging, la natation, le vélo, la marche nordique ou toute autre discipline sportive du moment que vous vous remuez assez pour transpirer, et ce à raison de 3 fois 30 minutes par semaine, au minimum.




13. POURQUOI LES PERSONNES INTOLÉRANTES AUX FODMAPS SONT ELLES AUSSI, GÉNÉRALEMENT, ANXIEUSES ?


C’est d’abord un cercle vicieux et une évidence : avoir mal plusieurs fois par jour, tous les jours, et ballonner toute la journée ou presque, provoque un stress, qui se transforme rapidement en anxiété. Rien n’est simple, insouciant. Mais il y a une autre raison, les personnes ayant un terrain hypersensible subissent en général leurs nerfs : chez elles, le système nerveux est comme accéléré, elles sont plus hypersensibles à tout, chaque micro-événement prend des proportions, de même que chaque gramme de Fodmaps en trop. Apaiser le système nerveux, et plus précisément le système neurosympathique, calme le jeu, aussi bien digestif que celui des émotions. De toute façon, il est désormais scientifiquement bien établi que systèmes digestif et nerveux sont intimement liés, et ce pour le meilleur et pour le pire.




14. DÈS QUE J’AI UN GROS STRESS AU BUREAU OU À LA MAISON, JE GONFLE… ENCORE UN COUP DES FODMAPS ?


Non, tout n’est pas de leur faute non plus. Le stress peut effectivement provoquer des gonflements quasi instantanés. Si ces derniers disparaissent pendant le week-end ou les vacances, vous saurez avec certitude que vous êtes intolérant à votre patron, votre boulot ou l’un de vos collègues ! Plus sérieusement, stress et ventre sont si intimement liés que les recherches ont mis en évidence un fort impact de la flore intestinale sur l’humeur. Ce système fonctionne dans les deux sens : le stress ballonne et provoque des difficultés digestives ; ces dernières, évidemment, provoquent du stress. C’est parce que dans le ventre s’échangent des neurotransmetteurs comparables à ceux qui s’échangent dans le cerveau, et les uns communiquent d’ailleurs directement avec les autres. Ce qui n’empêche pas, au-delà, d’être intolérant aussi aux Fodmaps ! En réalité lorsque l’intestin est hypersensible aux Fodmaps, il l’est aussi au stress. Si le stress vous gagne, c’est contre lui qu’il faut lutter et non contre vos ballonnements, qui n’en sont que l’expression.




15. ON DIT QUE LES FIBRES SONT BONNES POUR LA SANTÉ, POURTANT VOUS NOUS CONSEILLEZ D’EN MANGER MOINS ?


Effectivement, les fibres sont des éléments cruciaux pour la santé. Il n’est pas question de remettre en cause leur intérêt dans une alimentation saine, minceur, équilibrée. Cependant, tout est question de dose, comme pour l’huile d’olive par exemple : c’est bien d’en manger, mais pas trop non plus. Avec les fibres, c’est la même chose. Pour vous repérer, rappelez-vous que la bonne dose reste le fameux 5 fruits et légumes par jour, soit 5 fois 80 g de fruits ou de légumes à répartir entre le petit déjeuner, le déjeuner et le dîner. À choisir, en ce qui vous concerne, parmi les aliments pauvres en Fodmaps, bien entendu.



16. JE NE MANGE JAMAIS DE FRUITS NI DE LÉGUMES, DONC JE N’AURAI PAS CES PROBLÈMES DE FODMAPS ?
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