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  Introduction


  Aujourd’hui, face à la pléthore d’informations nutrition et santé, il n’est pas toujours facile de faire un choix. Avec nos vies actives, de plus en plus actives, on ne prend pas assez le temps de s’occuper de soi et de sa santé, mais encore moins le temps de se cuisiner des repas adaptés à chacun. Beaucoup de mes patients, depuis quelques années, me réclamaient un livre de recettes. J’ai d’abord pris cette demande un peu à la légère en me disant qu’il y avait beaucoup d’ouvrages existants. Mais finalement, après avoir regardé un peu ce qu’ils pouvaient trouver, je me suis dit qu’il manquait quelque chose de simple et rapide. J’ai donc voulu, par ce livre de recettes et d’astuces, vous simplifier la vie en vous proposant des recettes faciles, avec des produits du quotidien, tout en vous expliquant la cause des problèmes de digestion, et plus particulièrement des ballonnements. Vous trouverez également des astuces et des explications claires et précises. De plus, j’ai voulu ici m’adresser aussi bien à la mère de famille, qu’à l’étudiant(e), la personne active, ou encore la personne retraitée.


  1. Quand manger rend malade
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  Ballonnements, SII, digestion


  
    [image: image] à travers un test pour découvrir votre profil ballonnement vous pourrez effectuer de vrais changements adaptés à chacun ;


    [image: image] Découvrez les règles d’or de la nutrition à travers les mots clés plaisir, frais, végétal, cru, frugalité biologique, mélangisme et mastication ;


    [image: image] Sélectionner les aliments en fonction de leur composition en FODMAPS.

  


  Ballonnements ou syndrome de l’intestin irritable (SII), quèsako ?
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  Quand on souffre de ballonnement, notre ventre gonfle comme un ballon de baudruche après chaque repas. Ceci entraînant fatigue et gaz, gênants, peu esthétiques et en plus douloureux. Ces ballonnements ou également appelés « gaz du bas » ne résultent pas de l’air contenu dans les aliments, ni de celui qu’on avale en mangeant, mais de la fermentation digestive de l’intestin. Celui-ci contient plusieurs colonies de bonnes bactéries censées digérer ce qui ne l’a pas été en amont (notamment au niveau de l’estomac). Mais plus elles ont du travail, plus elles produisent de gaz. Pour éviter cela, le plus simple et le plus efficace est de respecter les règles du mélangisme, suivre les règles d’or de la nutrition et consommer des aliments pauvres en Fodmaps*.


  *L’acronyme Fodmap désigne un groupe de glucides (sucres) présents dans certains aliments et qui sont faiblement absorbés procurant ainsi des substances servant à nourrir les bactéries de l’intestin. Ces glucides sont fermentés par les bactéries du côlon et provoquent les symptômes de ballonnements, de gaz et de douleurs abdominales caractéristiques du syndrome de l’intestin irritable. Sa signification en français est « oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides et polyols fermentescibles par la flore intestinale ». (Voir chapitre sur les Fodmaps pour avoir la liste des aliments riches ou pauvres en Fodmaps.)


  Test : quel est votre profil ballonnements et souffrez-vous du syndrome de l’intestin irritable ?


  Êtes-vous stressé(e) ?


  □ OUI, un peu +1


  □ Oui, beaucoup +2


  □ NON, pas du tout 0


  Vous consommez beaucoup de :


  □ Laitages +1


  □ Pâtes +1


  □ Pain +1


  □ Produits industriels +2


  □ Viande rouge +1


  □ Légumes crus +1


  □ Légumes cuits 0


  □ Riz semi-complet ou complet 0


  □ Chewing-gums +2


  Vous buvez :


  □ De l’eau plate 0


  □ De l’eau gazeuse +1


  □ Des jus de fruits sucrés +1


  □ De l’alcool tous les jours +1


  □ Des sodas +2


  □ Du café ou thé sucré +1


  □ Des tisanes sans sucre 0


  Vous passez vos repas :


  □ Devant un écran +1


  □ Seul(e) mais à table 0


  □ Dans un lieu bruyant rapidement +1


  □ À table avec des personnes plaisantes 0


  Pendant vos repas :


  □ Vous mastiquez longuement -1


  □ Vous mastiquez un peu +1


  □ Vous ne mâchez quasiment pas +2
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  Votre poids :


  □ Est stable depuis toujours -1


  □ A beaucoup varié +1


  □ Vous avez fait des régimes +1


  Votre quotidien :


  □ Vous faites la cuisine vous-même 0


  □ Vous achetez essentiellement des produits issus de l’agriculture biologique -1


  □ Vous subissez des changements hormonaux +1


  □ Vous êtes sédentaire +1


  □ Vous êtes sportif professionnel +1


  □ Vous faites du sport régulièrement -1


  □ Vous fumez +1


  □ Vous prenez régulièrement des médicaments +2


  Comptabilisez vos points :


  Moins de 8 : vous devez de temps en temps avoir le ventre qui gonfle mais avec quelques corrections alimentaires simples, vous devriez vite sentir un mieux.


  Entre 5 et 15 : vous avez des périodes de votre vie où vous sentez que votre digestion est un souci mais pas suffisamment pour avoir envie d’agir en profondeur. Cependant, si vous n’effectuez pas dès aujourd’hui quelques changements, vous risquez sur le long terme de ne plus avoir de moment de trêve.


  Plus de 15 : vous souffrez depuis plusieurs années de maux de ventre et de ballonnements, les traitements médicaux sont votre quotidien et vous vous sentez toujours fatigué(e). Il va falloir accepter de faire un vrai changement dans votre mode de vie, aussi bien en alimentaire qu’au niveau rythme, mais le chemin en vaut la peine.
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