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EN CONSULTATION AVEC MOI

Tout au long de ce livre, vous retrouverez des QR-codes vous permettant d’accéder à des contenus inédits pour aller plus loin.







INTRODUCTION ET PISTES DE RÉFLEXION POUR REPRENDRE ESPOIR


Vous êtes ballonné ? Aucune honte, cela arrive à tout le monde. Même aux meilleurs. Maintenant, ce n’est pas parce que vous faites partie d’une très, très grande famille que cela vous soulage. Les ballonnements, vous les subissez au quotidien. Vous avez tout essayé pour vous en débarrasser, en vain, sinon vous ne seriez pas là, à feuilleter ce livre. Vous ne savez plus quoi manger ni boire, en quelle quantité, après quelle cuisson. Jusqu’à récemment, les choses étaient relativement codifiées et simples, sauf pour les patients. Chaque ballonné rentrait bien, souvent malgré lui, dans l’un de ces 3 cas de figure.

 

1. « J’ai des ballonnements depuis toujours, mes parents aussi, c’est de famille. »

Suite classique : consultation (ou pas), bilan : il n’y a rien à faire, gardez-les.

Vraie vie pour vous : vous ne savez même plus si ce sont des ballonnements gazeux en mode ballon de baudruche (= vous êtes plein d’air) ou hydriques, façon matelas à eau (= vous êtes plein d’eau). Un peu des deux. Vous avez l’habitude de porter uniquement des jupes super-élastiques ou des pantalons déboutonnés sous une chemise ample, et que vous avaliez 10 grammes de carotte, un sanglier entier, une glace à la pistache, vous digérez mal et gonflez. Donc, à force, vous avez intégré cela à votre quotidien comme une normalité. Par conséquent, vous ne vous sentez même plus concerné par le sujet.

Pourtant : vous devriez, car ces ballonnements traduisent une souffrance intestinale, et donc une mauvaise absorption des nutriments, ce qui pourrait bien vous jouer de vilains tours à terme.

 

2. « J’ai tout essayé : argile, suppression du lait et du blé, stages de yoga et de méditation, cures de magnésium car ce sont sûrement « les nerfs », consommation de fromage au petit-déjeuner et de maquereau mariné au dîner pour les oméga 3. »

Suite classique : votre automédication sans succès, vous finissez par consulter. Les examens ne dévoilent « rien de spécial », on vous demande gentiment de vous détendre, rentrez chez vous, ne mangez pas trop de pizzas, ne buvez pas trop de Coca et ça va passer. Ou pas (pas, en fait). Si vraiment ça vous mine, prenez un anxiolytique. Mais vous n’avez pas consulté pour qu’on vous parle de votre anxiété, merci.

Vraie vie pour vous : vous allez probablement poursuivre votre quête du Graal en testant tout ce qui vous passe par les mains, depuis les compléments alimentaires jusqu’aux cours de yoga « spécial digestion ». Sans plus de réussite hélas.

Pourtant : vous ne vous êtes pas attaqué à la racine de votre problème c’est-à-dire probablement votre alimentation, que vous supposez (comme chaque patient venant me consulter) irréprochable ou en tout cas « pas mal ».

 

3. « Mes ballonnements s’accompagnent de signes cliniques et de résultats d’examens montrant clairement un problème. »

Suite classique : consultations multiples. On vous propose un traitement, parfois à vie. Éventuellement une intervention chirurgicale si besoin. Vous faites désormais partie des « malades », parfois à juste titre, parfois non. Avec de la chance vous bénéficiez de bons conseils de nutrition, récents, basés sur les études les plus avancées, remettant en cause des décennies de prescriptions diététiques contre-productives aggravant votre problème ou, au minimum, l’entretenant. Mais, le plus souvent, vous n’avez qu’une liste démesurée d’aliments interdits, parfois « photocopiée » depuis la nuit des temps, à base de « régime d’exclusion », apaisant peut-être temporairement les symptômes mais ne tenant aucun compte des besoins physiologiques de votre tube digestif.

Pourtant : il faut apprendre à seulement réduire ou n’exclure que quelques aliments, dans la grande majorité des cas, c’est possible. Et renouer avec une alimentation agréable, gaie, diversifiée, qui ne tourne pas à la guerre des tranchées à chaque repas.

 

Dans les trois cas, vous n’êtes pas sorti des ronces, comme le disent nos amis canadiens. Pourtant, quels que soient votre état, votre âge, votre situation, quels que soient vos symptômes digestifs, vous pouvez faire quelque chose pour aller mieux dès le prochain repas. J’insiste : dès le prochain repas. Les recherches scientifiques sur les ballonnements ont fait des pas de géant ces derniers temps, ces derniers mois. Il n’est plus question aujourd’hui d’ignorer la flore intestinale, la perméabilité intestinale (deux choses bien différentes), l’inflammation désormais certaine en cas de côlon irritable, la zonuline, évidemment les Fodmaps, l’influence des émotions et de certains flavonoïdes sur le microbiote. Et, bien sûr, il faut encore et toujours rappeler les bases : manger/boire glacé, ou des bulles, manger stressé/face à un écran, oublier de boire de l’eau, rester assis des heures chaque jour, entraver ses rythmes naturels veille/sommeil – et tant d’autres choses encore –, c’est faire entrer le loup dans la bergerie, c’est-à-dire des gaz dans votre ventre.

Quant à l’alimentation, vous avez tout lu et son contraire.


Les conseils diététiques qui rendent fou

	Manger cru, c’est génial car ça « donne des enzymes » pour mieux digérer.



	Manger cru c’est ce qu’il y a de plus indigeste.



	Mieux vaut plein de petits repas par jour car on digère mieux.



	Mieux vaut seulement 2 à 3 repas par jour pour espacer chacun d’au moins 8 heures et laisser le système digestif se reposer, à jeun, entre deux.



	L’eau pétillante riche en bicarbonates, ça fait digérer.



	Il ne faut surtout pas boire d’eau gazeuse ça fait gonfler et ballonner.



	Quitte à manger sucré, mieux vaut le faire en fin de repas qu’en dehors.



	Évitez le sucre, y compris les fruits, en fin de repas car ils font fermenter l’ensemble de ce que vous avez avalé.



	Le fameux « trou normand » fait digérer.



	L’alcool bloque le processus digestif.



	La viande/l’œuf apportent des nutriments bénéfiques pour l’intestin.



	La viande/l’œuf se digèrent mal et lentement.



	Les fibres sont bénéfiques pour la flore intestinale donc pour la digestion.



	Les fibres sont hyper-indigestes et font hyper-ballonner.



	Le yaourt apporte des bactéries bénéfiques qui aident à digérer.



	Le yaourt, c’est fait avec du lait, donc il y a du lactose et des protéines de lait indigestes qui font ballonner.



	Le régime méditerranéen est idéal pour la santé intestinale, notamment grâce à ses céréales, légumineuses, noix, fibres.



	Parmi les aliments dont il faut se méfier en premier, il y a les céréales, les légumineuses et les noix, bref, tout ce qui est riche en fibres.



La liste est interminable. C’est à devenir fou, ces injonctions contradictoires.

Ce livre essaie de vous simplifier la vie, les courses, la cuisine, et de vous redonner le sourire. Et, bien sûr, un ventre plat, c’est-à-dire débarrassé des ballonnements qui vous pourrissent la vie.


Les 6 seules choses à retenir pour le moment


	Les troubles intestinaux ne sont presque jamais seulement intestinaux.


	Ils ne sont presque jamais « dans la tête ». Même s’ils provoquent parfois une véritable déprime, l’inverse étant également vrai : déprimer génère des troubles intestinaux !1


	Les ballonnements ont toujours une origine, donc une solution.


	Quelles que soient l’ancienneté et la quantité de vos ballonnements, vous pouvez les atténuer voire les faire disparaître.


	L’alimentation est la clé de votre problème.


	Tout le monde ne ballonne pas pour les mêmes raisons. Suivez votre voie.















SOS BALLONNEMENTS
MODE D’EMPLOI POUR S’EN DÉBARRASSER EN 2 TEMPS, 3 MOUVEMENTS


Les 2 temps 3 mouvements ne sont pas une simple figure de style. C’est vraiment ainsi que cela va se passer dans ce livre, conçu comme un programme de coaching destiné à vous accompagner au quotidien. Dans votre cuisine, votre salle de bains, pour faire les courses, ou encore dehors, à marcher dans le parc, la forêt ou les rues de votre ville.

Les deux temps :

1. comprendre les mécanismes à l’œuvre dans votre corps, sinon vous ne saurez jamais pourquoi il faut faire comme ci et pas comme ça ;

2. appliquer nos conseils, pas à pas, ils sont adaptés même aux plus « antichangements ».

Les trois mouvements : l’exercice physique indispensable pour digérer correctement. À retrouver ici.


COMPRENDRE LES MÉCANISMES À L’ŒUVRE
EN 66 QUESTIONS-RÉPONSES : POURQUOI JE GONFLE ET, SURTOUT, COMMENT DÉGONFLER ?

La mécanique du ballonnement est immuable, même si elle prend parfois des chemins de traverse. Mais vous, vous les reconnaissez tout de suite, avant même, presque, qu’ils n’éclosent. C’est comme une présence insistante qui s’annoncerait toujours de la même manière, avec son cortège de tubes d’air pour les uns, de fer rouge brûlant appliqué aux viscères pour les autres, d’inconfort et de bouton à dégrafer pour tous. Entrez dans l’intimité de votre ventre pour en démonter la séquence menant immanquablement au résultat redouté.


1. Les ballonnements, c’est quoi ?


Les ballonnements sont des gonflements du ventre dus à l’accumulation de gaz dans l’intestin et dans l’estomac. Cette sensation d’être « plein d’air », plus ou moins inconfortable voire carrément douloureuse. La plupart sont dus à une « faiblesse digestive » : l’attaquant est un aliment irritant pour la muqueuse gastrique, ou que l’on n’arrive pas à digérer, ou auquel on est intolérant – Fodmaps, histamine… Ou une manière inappropriée de s’alimenter : on avale de l’air tout en mangeant, on est stressé ou on fume à table, on se livre à des excès, typiques des fêtes de fin d’année. Les corriger est relativement simple : il suffit de renouer avec une hygiène alimentaire « normale » et de se débarrasser de mauvaises habitudes. Certes, pas évident du jour au lendemain, mais au moins la cause est-elle identifiée, et la solution aussi.

Mais l’origine peut aussi être une infection digestive, ou une autre maladie (endométriose, cancer, insuffisance rénale, diabète, troubles biliaires, de la thyroïde, appendicite, reflux gastrique, occlusion intestinale…), des médicaments, une constipation opiniâtre, voire une rétention d’eau. Donc, le réflexe indispensable : si vos ballonnements s’accompagnent de douleurs ou signes étranges comme de la fièvre, des douleurs intenses, zéro gaz et selles, une perte de poids, une grosse fatigue, du sang dans les selles, et/ou ne cèdent pas très vite malgré une refonte alimentaire, une consultation médicale est indispensable.

On peut aussi mentionner d’emblée les ballonnements hydriques, une réalité pour des millions de femmes qui l’expérimentent chaque mois à certains moments de leur cycle. Ces ballonnements particuliers sont un mélange de gaz et d’eau. Ils se traduisent par une prise de 1 voire 2 ou 3 tailles, y compris au niveau des cuisses… guère connues pour être des récepteurs à gaz. Donc, il s’agit bien d’eau. D’ailleurs, le fait de marcher, si possible à la piscine ou dans la mer, fait dégonfler mieux que tout dans ce cas, nous y reviendrons plus loin.


LES MOTS POUR LE DIRE


Rots : éructations/gaz provenant de l’estomac, qui sortent « en haut ».

Aérophagie : fait d’avaler de l’air, via des boissons gazeuses, fumer, mâcher du chewing-gum.

Ballonnements : gonflements du ventre.

Aérocolie : gonflements du côlon.

Pets : gaz provenant de l’intestin, qui sortent « en bas ».








2. Pourquoi moi ?


Pas seulement vous : jusqu’à ¼ de la population en France souffre de ballonnements récurrents. Plus précisément, entre 15 et 25 %. Mais en réalité, 100 % d’entre nous ont un jour ou l’autre été ballonnés, rien d’extraordinaire à cela. Car ce gaz est produit par les bactéries présentes dans le microbiote intestinal. Si elles ont peu de travail parce que la digestion s’est bien déroulée avant, depuis la bouche jusqu’à l’intestin, elles fabriqueront peu de gaz. Si, en revanche, vous avez mangé trop, trop vite, donc peu mâché, donc peu insalivé vos aliments, à tous les coups la flore intestinale va devoir réceptionner des « morceaux de nourriture mal digérés », et effectuer le travail qui aurait dû être réalisé en amont par les dents, l’estomac, etc. Représailles : ça va gonfler !


10 RAISONS COURANTES DE BALLONNER



	Trop de fibres.


	Trop de Fodmaps.


	Trop de stress, d’anxiété, d’émotions.


	Repas trop rapides, avalés à peine mâchés.


	Les faux sucres (sucrettes, confiseries « sans sucre », sodas sans sucre).


	Situation particulière féminine (règles, grossesse, préménopause).


	Situation particulière H/F (voyage surtout en avion, traitement antibiotique ou laxatif, séjour en altitude).


	Manque ou excès d’activité physique.


	Manque de certaines enzymes spécifiques (lactase…).


	+ de 60-65 ans (manque d’enzymes en général).
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Et il y en a d’autres, encore plus spécifiques. Par exemple la plongée sous-marine : il n’est pas rare d’avoir carrément du mal à descendre, et encore plus à remonter avec les histoires de pression, avec tout cet air avalé goulûment via le détendeur, durant une plongée. Exemple type où la prise d’une gélule de charbon, entre le petit-déjeuner et la mise à l’eau fait merveille et vous met à l’abri de gaz envahissant jusqu’au retour à l’heure du déjeuner.




3. Donc, avoir des gaz n’est jamais normal ?


Au contraire c’est tout à fait normal, il est même inquiétant de ne pas en avoir. D’ailleurs, lorsque l’on est opéré, la première chose que l’équipe médicale guette c’est le retour des gaz et des selles après l’intervention chirurgicale. C’est le signe que tout reprend « normalement » côté digestion. Donc, ordinairement, chacun d’entre nous produit (et émet) 8 à 20 pets par jour. Mais dans l’immense majorité des cas ils passent inaperçus, on ne s’en rend pas du tout compte : ils résultent de l’activité normale du microbiote intestinal. En revanche, si la quantité de gaz augmente pour les raisons déjà évoquées, la discrétion n’est plus de mise. Le corps doit éliminer ce gaz bien encombrant, quel qu’en soit le prix (bruit, odeurs).


Pourquoi ballonnons-nous tous de temps en temps ?
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4. C’est grave d’avoir des ballonnements ET autre chose en même temps, comme des douleurs ou des diarrhées ?


Non, c’est normal. Il est même assez rare de consulter pour des ballonnements seulement. Bien souvent, au moins, il y a une constipation associée, ou des spasmes abdominaux. En revanche, c’est plus préoccupant si les symptômes associés aux ballonnements sont plus généraux, comme de la fièvre ou une grande fatigue, ou une perte de poids.




5. Que faut-il tenter en première intention quand on souffre de ballonnements ?


Manger low Fodmaps, c’est-à-dire réduire les aliments qui renferment beaucoup de Fodmaps. Par exemple, on évite le pain aux 3 repas (petit-déjeuner + déjeuner + dîner) ou encore pas de pain le matin + des pâtes le midi + une quiche le soir. Car alors, cela nous fait 3 repas à base de blé, c’est peut-être là que se situe votre problème : dans l’exagération d’un ingrédient « à Fodmaps » sans que vous vous en rendiez compte.

Toutes les recettes de ce livre répondent donc à ce premier critère de base : elles sont low Fodmaps, c’est-à-dire pauvres en Fodmaps. Ce qui ne veut pas dire qu’elles en contiennent zéro, nous ne sommes pas dans le cadre d’une allergie. Si avec ce premier pas, ça va mieux mais que tout n’est pas parfait, il faut creuser cette piste. Peut-être en se lançant dans un protocole sans Fodmaps strict2. Peut-être en ajoutant sur la liste des indésirables quelques aliments repérés comme irritants pour vous. Par exemple le chocolat, le café, le thé (à cause de la caféine), ou les tisanes (à cause des tanins). Il faut être attentif, avancer finement. Ce n’est pas pour rien que les ballonnements sont un peu les cauchemars des gastro-entérologues : hyper-courants… et hyper-compliqués à cerner car d’origine distincte pour chaque patient.

En cas de ballonnements hydriques, c’est-à-dire essentiellement pendant les règles ou en période de préménopause, penser à ajouter des aliments et des activités anti-rétention d’eau. Dont… de l’eau ! (voir question suivante).


Quelles sont les choses à modifier rapidement quand vous souffrez de ballonnements excessifs ?
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6. Ballonnements hydriques : pourquoi la déshydratation les aggrave ?


Quand on a trop d’eau dans le corps, la première chose à faire est de… boire de l’eau ! Ou d’en manger via des aliments très riches en eau, comme le concombre, la pastèque… Diverses raisons à cela. L’eau est précieuse, nous le savons tous, surtout depuis les canicules estivales répétées. Mais l’organisme le sait depuis bien plus longtemps que nous et économise précieusement ce liquide miraculeux grâce à de subtils mécanismes hormonaux. Craignant toujours la pénurie, il a tendance à garder l’eau quand il perçoit que nous n’en consommons pas suffisamment. Par ailleurs, manquer d’eau perturbe ce que l’on appelle la balance électrolytique. Il s’agit de la concentration en électrolytes (les minéraux), comme le sodium, le magnésium, le potassium, le calcium, les phosphates et les bicarbonates. Ces électrolytes sont extrêmement importants pour tout, y compris pour notre digestion et notre bien-être. En effet, très légèrement conducteurs, ils permettent de « conduire » l’énergie (pour rester dans l’analogie) d’une cellule à l’autre, aboutissant à un état de bien-être. Quand on en manque, on est faible, mou, sujet aux malaises. Typique après une séance de sport très intense au cours de laquelle on a beaucoup transpiré : on a certes perdu de l’eau (c’est mal), mais aussi beaucoup d’électrolytes (c’est très mal), qu’il s’agit de remplacer très vite. Raison pour laquelle à la fin d’un marathon par exemple, ou en cas de diarrhées, vomissements, ou simplement de fortes chaleurs prolongées, il convient de boire des eaux salées, de consommer des aliments salés, sous peine de malaise. Et donc, la déshydratation induit ce déséquilibre en électrolytes, or ces derniers sont aussi impliqués dans le processus digestif. S’il en manque, tout se passe moins bien, voire carrément mal. Et le ventre peut gonfler rien que pour cette raison comme une bouée en forme de brioche géante.




7. Ma flore intestinale est-elle responsable de mes ballonnements ?


Oui. Elle manifeste ainsi sa suractivité, qui risque de se transformer en burn-out. Mais est-elle vraiment la seule responsable ? Ou bien vous, qui mangez trop, trop vite, mal ? Ou des aliments que vous ne tolérez pas ? Ou qui souffrez d’une HPI (hyper-perméabilité intestinale) que vous ne soupçonnez même pas ? (voir question 12). La pauvre, elle est en fin de processus et elle se lance dans un travail ingrat que personne n’a fait « plus haut ». Alors si elle est bien la cause des gaz, elle n’est pour autant pas responsable des aliments mal digérés qui parviennent jusqu’à elle. Donc, elle fait ce qu’elle peut avec les moyens du bord, sachant que ce n’est pas du tout dans son contrat ni dans ses compétences habituellement. Aussi, peut-on lui en vouloir ? En réalité, c’est l’inadéquation entre ce que vous mangez et vos capacités digestives la grande responsable de vos ballonnements. Et en cas de ballonnements hydriques, vos hormones féminines sont aussi dans ce mauvais coup.




8. Pourquoi ça fait mal ?


Parce qu’un gros volume de gaz dans un petit espace, ça pousse les parois et ça appuie sur les récepteurs de douleurs. Un peu comme dans la sinusite : pour soulager il faut que ça sorte, il faut éliminer. Mais aussi parce que dans l’ensemble du mécanisme, il y a une inflammation. Or, toute inflammation fait mal. D’ailleurs nombre de malades sous traitement anti-inflammatoire pour calmer une douleur musculaire ou articulaire, rapportent que leurs ballonnements ont disparu en même temps que leurs douleurs musculaires/articulaires ! Si, en plus des ballonnements vous souffrez de côlon irritable (les deux n’allant pas nécessairement ensemble), cela trahit des récepteurs douloureux démultipliés, et ça fait encore plus mal, avec encore plus d’inflammation.




9. Pourquoi ça sent si mauvais ?


Certains gaz émis sont totalement inodores, mais d’autres, alors pas du tout. Notamment à cause du sulfure d’hydrogène, à la délicate fragrance d’œuf pourri.




10. Est-ce dangereux pour la santé de respirer ses pets ?


Le comique de la situation c’est que non seulement être à moitié asphyxié par les odeurs de pets n’est pas mauvais pour la santé, mais ce serait même… bénéfique. Tout étant relatif tout de même. En effet, des chercheurs estiment que respirer du sulfure d’hydrogène serait potentiellement susceptible de réduire les risques d’accident cardiaque, d’AVC et même de certains cancers. Ce composé protège les cellules en transformant le glucose (sucre) en énergie. Il me semble cependant plus prudent et plus élégant de miser sur l’activité physique et une bonne hygiène de vie pour atteindre cet objectif.




11. Si j’ai mal au ventre après les repas,
c’est forcément à cause des ballonnements ?


Non. Il peut s’agir de bien d’autres choses. Les ballonnements sont identifiés comme « un ventre qui gonfle car plein de gaz ». Mais on peut aussi avoir mal au ventre pour les raisons suivantes.


	Une indigestion. La barre ou la pique qui « bloque » l’estomac comme un coup de poing dans le ventre. Tout simplement, vous avez trop mangé. Bien qu’ici l’estomac soit le responsable, et que les médecins parlent alors de dyspepsie (jargon pour dire la même chose qu’indigestion), comme cette souffrance donne aussi des ballonnements, il peut y avoir confusion. Si la douleur se maintient au fil des repas, consultez pour vérifier que ce n’est pas une gastrite, qui pourrait paver la voie à un ulcère. Traitement obligatoire.


	Un RGO (reflux gastro-œsophagien/remontées acides). C’est quand du liquide très acide venant de l’estomac remonte dans l’œsophage et irrite la muqueuse. Lui aussi peut, par rebond, donner des ballonnements. Le RGO est fréquent chez les hyper-nerveux, et/ou amateurs d’épices, de gros repas, de café en quantité déraisonnable, boissons pétillantes, crudités. Un mal fréquent chez les seniors. Le médecin consulté mettra probablement en évidence soit le stress, soit un petit dysfonctionnement du sphincter (le « clapet » empêchant normalement le bain d’acide gastrique de « remonter » se ferme mal), soit une hernie hiatale.


	Des calculs biliaires. Si ballonnements riment avec écœurements, nausées et douleurs « en haut à droite » dans le ventre après manger, un problème à la vésicule biliaire est possible. Surtout si vous vous plaignez, en plus, de RGO (voir point ci-dessus) et d’alternance diarrhée/constipation. La complète, en somme. Peut-être un calcul ? Une consultation s’impose évidemment.


	Une gastroparésie (voir question 34).


	Une constipation. Car quand le transit est ralenti, les résidus alimentaires restent sur place et fermentent. Exactement comme une poubelle laissée en plein soleil, vu la chaleur qui règne dans l’intestin ! Les premiers réflexes : + de fibres, + d’eau et + de sport.




Et, bien sûr, le ventre peut être le siège de bien des maladies, qui s’expriment « bruyamment » ou au contraire plus discrètement. Pancréatite, colite ulcéreuse… Ce qui est important, c’est de consulter sans tarder si vous avez des symptômes « nouveaux » qui ne cèdent pas avec une réorganisation de votre alimentation et de votre hygiène de vie.




12. Comment l’HPI (hyperperméabilité intestinale) me gonfle ?


La paroi intestinale est censée n’être ni trop étanche (pour laisser passer les nutriments qui doivent rejoindre la circulation sanguine et nourrir tout le corps), ni trop poreuse (pour ne pas laisser passer des molécules indésirables dans le sang). Le principe gravé en lettres d’or : « Ce qui doit passer passe, ce qui ne doit pas passer ne passe pas. » Or, lorsque nous malmenons notre paroi intestinale, nous la rendons trop poreuse. Alors, les molécules qui n’ont rien à faire dans notre corps se baladent tranquillement dans le sang, les articulations… provoquant des douleurs, des inconforts, des inflammations, des troubles auto-immuns, des intolérances/allergies alimentaires, des inflammations partout (muscles, articulations, peau, tendons, sinus…), des maux de tête… Et des ballonnements ! Prendre soin de sa flore intestinale, c’est bien, mais aussi de sa paroi intestinale, sinon ce manque de cohérence risque de coûter cher en termes de flatulences, pour ne parler que de cela.


8 bonnes habitudes pour une paroi intestinale au top


	
Soulagez au maximum tout le processus digestif.

Dès qu’un aliment parvient mal digéré jusqu’à l’intestin, c’est un fauteur de troubles potentiels. Mâchez longuement, mangez lentement, en quantité raisonnable, c’est la base.



	
Diversifiez au maximum votre alimentation.

À force de ne rencontrer que les mêmes aliments, le corps se déshabitue en quelque sorte de les assimiler, et réduit sa production d’enzymes adéquates. Réactions en cascade qui peuvent aller jusqu’à entretenir une HPI.



	
Limitez le plus possible l’ingestion de produits « chimiques ».

Résidus de pesticides, additifs et même médicaments : tous peuvent avoir un effet délétère à force.



	
Profitez au maximum de végétaux de saison, bio ou issus d’agriculture raisonnée.

Ils sont riches en nutriments bénéfiques, antioxydants, anti-inflammatoires.



	
Consommez régulièrement de petites quantités d’aliments riches en probiotiques.

Légumes lactofermentés, yaourt – selon vos capacités à digérer le lactose, surtout en ce qui concerne les yaourts du commerce…



	
Consommez régulièrement de petites quantités d’aliments riches en glutamine.

Normalement, notre corps produit ce précieux acide aminé, meilleur ami de la barrière intestinale, en quantité suffisante. Sauf en cas de stress majeur et prolongé – infection longue durée, cancer/chimiothérapie ou radiothérapie, etc. Dans ce cas, il est possible d’en manquer et de déclencher ou d’accroître de nombreux symptômes digestifs, comme les ballonnements, les douleurs abdominales, les troubles du transit, les inconforts liés au côlon irritable. Les meilleures sources alimentaires sont la viande et le bouillon de viande… mais on en trouve aussi dans le poisson, le fromage et les produits laitiers, les légumes secs. Un petit peu aussi dans certains autres légumes (épinard, chou, betterave) mais de manière bien plus anecdotique.



	
Consommez régulièrement de petites quantités d’aliments riches en précurseur de butyrate.

Cap sur le beurre, le parmesan, le fromage de chèvre. Comme quoi, les régimes « antigras » ne sont pas vraiment la solution ! Et d’ailleurs…



	
Consommez chaque jour une quantité suffisante de bons gras.

Des oméga 3 (poissons gras, huile de colza) + un super mélange d’huiles végétales (huile d’olive + huile de chanvre = la combinaison vraiment parfaite). N’ayez pas peur, non ça n’est pas difficile à digérer et non, ça ne fait pas grossir. C’est la base pour s’assurer une lubrification intestinale indispensable.








5 mauvaises habitudes qu’elle déteste


	Une alimentation riche en aliments ultra-transformés (AUT) ou fortement déséquilibrée/insuffisante.


	L’alcool en excès.


	Le stress chronique.


	L’excès de sport : le sang l’irrigue alors en pointillé, et les à-coups/chocs répétés au sol l’agressent.


	Les traitements au long cours, notamment antibiotiques et anti-inflammatoires (je sais bien que l’on n’a pas toujours le choix).









13. Certains médicaments peuvent-ils m’aider ?


Oui, mais en réalité très peu, très peu de temps, et ils ne font qu’éliminer temporairement les ballonnements. En plus, il ne faut bien sûr pas prendre n’importe lesquels, n’importe comment. Il est éminemment préférable de consulter un médecin pour s’assurer que tel médicament correspond bien à votre situation personnelle. Ce n’est pas parce qu’il fait du bien à votre sœur ou à votre mari qu’il vous conviendra. Par exemple le Spasfon® peut soulager certains ballonnements liés aux règles, donc correspond éventuellement aux femmes en difficulté avec leur cycle. Mais si votre problème est plutôt de type « diarrhée/constipation, mal de ventre enfant/adulte », le médecin vous recommandera probablement plutôt du Débridat®, également antispasmodique mais qui stimule les mouvements intestinaux et bloque certaines réactions douloureuses. Les « antiacides » sont aussi assez facilement prescrits. Malheureusement, ils perturbent la digestion car un aliment baignant dans un estomac insuffisamment acide se retrouvera… insuffisamment digéré au niveau intestinal, où il provoquera inconforts et ballonnements.

Quand on prend de l’ibuprofène pendant les règles ou juste avant, on dégonfle. Normal : c’est un anti-inflammatoire non stéroïdien, donc il agit… sur l’inflammation (les prostaglandines). Attention ! À prendre seulement ponctuellement car ces médicaments ne sont pas anodins !


Pourquoi l’ibuprofène peut parfois aider à dégonfler ?
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Ainsi de suite pour de nombreux médicaments visant la sphère digestive. Aucun n’est anodin, à terme certains présentent même des effets secondaires graves. Donc, aucun n’est la solution au long cours. Agir sur l’alimentation et les bons gestes peut paraître plus long et moins spectaculaire, mais les résultats durables ne peuvent passer que par cette voie.




14. J’ai souvent des ballonnements en été, c’est bizarre ?


Non, pas tellement bizarre. En été, surtout en temps de grosses chaleurs, on modifie son alimentation jusqu’à doubler voire tripler la quantité de fruits et de légumes. Et donc, de fibres. Méfiez-vous notamment des giga-salades (tellement appétissantes !) avec finalement une quantité excessive d’oignons, de poivrons et tomates avec leur peau ou de maïs. Méfiez-vous aussi des smoothies, ces délicieux jus obtenus grâce à un blender, qui ont pour particularité de conserver les fibres, contrairement à l’extracteur ou au presse-agrumes. Cet avantage nutritionnel (les fibres) peut se transformer en inconvénient pour les intestins délicats.




15. Pourquoi quand on dort peu on ballonne ?


Parce que manquer de sommeil induit une poussée hormonale de cortisol, cette « hormone du stress » capable de faire ballonner et de constiper après une seule nuit chaotique. Et ne parlons pas des insomnies répétées, responsables d’anomalies de la glycémie et de l’appétit, qui peuvent faire manger et boire des quantités folles, même la nuit, alors même que nos capacités digestives sont au plus bas. La nuit, on est censé dormir, le corps n’est pas équipé pour prendre en charge des banquets nocturnes ! Donc, quand on dort trop peu, on ballonne, on constipe, on grossit. Nous ne parlons pas seulement ici des nuits blanches consécutives aux ruminations et soucis, mais aussi à ces petits manques de sommeil qui grignotent chaque jour du terrain, à cause d’un quart d’heure d’écran « spécial réseaux sociaux » par-ci, d’un épisode supplémentaire (45 minutes !) de votre série préférée sur Netflix par-là… On peut être vite en dette de sommeil sans même s’en rendre compte. Reprenez le contrôle.




16. Je ne sais pas cuisiner, j’achète des plats préparés (salades traiteur, pizza ; nuggets…), je les digère mal. Pourtant je choisis des marques haut de gamme ?


Ce que vous décrivez, que l’on appelle communément « des aliments industriels », sont en fait des AUT, aliments ultra-transformés. C’est-à-dire 80 % de ce que l’on trouve dans les rayons de toutes les grandes surfaces. C’est assez simple : si vous faites vos courses au supermarché et que vous allez ailleurs que dans les rayons « fruits et légumes frais », « boucherie-charcuterie », « œufs », vous achetez quasiment automatiquement des AUT. Même si sur le pot ou le flacon ou la boîte est écrit sobrement « sauce tomate » ou « yaourt aux fruits », jetez un œil à la liste des ingrédients, vous verrez qu’on est loin de la tomate, du lait fermenté et du fruit. Et ces produits se faufilent dans tous les rayons, y compris celui des produits diététiques (voir question 17) ou végétariens (hmmm les bonnes croquettes au soja… et aux additifs !). C’est la première chose à stopper si vous avez des ballonnements. Il y a de grandes chances pour que dès l’arrêt, vous vous sentiez déjà beaucoup mieux et que vos ballonnements soient divisés par deux. La raison est simple : la plupart des aliments préparés par les bons soins des industriels renferment des additifs qui font gonfler (surtout les émulsifiants et les conservateurs), des mauvaises graisses et/ou des sucres ajoutés, tous créant des inflammations du tube digestif. C’est bien sûr pareil en version sucrée ou snackings, genre flans 1er prix, crèmes desserts bas de gamme, biscuits, chips, grignotages apéritifs…

Si, comme moi et de nombreuses personnes, vous rechignez à « lire les étiquettes », n’y connaissez rien en chimie et ne voulez rien y connaître, n’avez pas envie de passer 3 heures à faire vos courses, la seule solution : manger des vrais aliments. Tout simplement. Des œufs, du poisson, des légumes, des noix, des fruits, de la viande, du beurre. Bref, des aliments, quoi. C’est du simple bon sens, et c’est ce qui manque le plus finalement dans la plupart des choix alimentaires. Observez les produits posés sur les tapis roulants aux caisses : des sodas, des fausses confiseries, des carottes râpées baignant dans une sauce venue d’une autre planète, du tarama rose fluo, qui peut digérer cela, honnêtement ?




17. Depuis que je mange des aliments diététiques, allégés en sucre, je ballonne, c’est le monde à l’envers ?


Non, c’est normal. Les produits dont vous parlez évoquent immédiatement des produits industriels de type AUT. Relisez attentivement la réponse à la question précédente. Il faudrait voir ce que vous mangez et buvez, mais déjà si ce sont des confiseries, arrêtez tout de suite : les « faux sucres » qu’elles contiennent sont incroyablement indigestes. Cependant, on trouve également des sucres hyper-ballonnants dans un très grand nombre de produits industriels diététiques – comme quoi, ce n’est pas parce que c’est au rayon diététique que c’est sain, ou bon pour vous. Lisez les étiquettes. Dès que vous croisez des sucres en « ol » – sorbitol, mannitol… – vous pouvez être sûr qu’ils sont responsables de vos ballonnements. Ces faux sucres sont spécialement présents dans les produits destinés aux diabétiques ou aux personnes cherchant à équilibrer leur glycémie (taux de sucre dans le sang). Inutile d’insister, vous n’allez pas vous habituer à ces ingrédients, les choses risquent même d’empirer au fil des jours. Donnez-les à vos voisins. Et dites-vous bien que derrière leur étiquette « healthy » (sain), ces produits sont en réalité souvent très sophistiqués, industrialisés, et que votre grand-mère n’aurait jamais pu réaliser la recette dans sa cuisine uniquement remplie de vrais aliments.




18. Quel est le problème avec les AUT
 (aliments ultra-transformés) ?


Il est multiple. D’abord, dès lors que vous confiez à d’autres le soin de préparer vos repas, vous ne savez pas exactement ce qui se trouve dedans. C’est une évidence : vous, vous préparez votre vinaigrette comme ci ou comme ça, mais l’industriel (et le cuisinier du resto en bas ou de la cantine du bureau), il fait autrement. Pareil pour toutes les recettes, de tous les produits. C’est d’ailleurs une des raisons des si nombreux rappels de produits qui semblent fleurir chaque jour dans tous les supermarchés : ces « rappels » (= vous rapportez le produit au magasin, qui vous rembourse) ne sont pas seulement dictés par un risque d’infection type listériose ou salmonellose. Ce peut être aussi parce que l’étiquette ne mentionne pas la présence de certains ingrédients, par exemple du gluten ou du lait, aux conséquences potentiellement dramatiques chez les personnes allergiques. Même si vous n’êtes pas allergique, cela signifie que vous consommez, avec cette plaquette de chocolat, un peu de gluten, ou un peu de lactose : si vous multipliez les sources de ces « petits ingrédients cachés », cela peut faire à la fin de grandes quantités d’ingrédients qui font ballonner. Sans même que vous vous en doutiez !

Le problème aussi, c’est que, grâce à des techniques très sophistiquées, on parvient à transformer extrêmement un aliment brut de départ (correct pour la santé) en un aliment incroyablement éloigné qui n’a plus aucun rapport et se révèle mauvais pour la santé, en tout cas « pas comestible ». Par exemple, prenons un grain de blé. Exposé à de très fortes températures (= « cracking »), il se fractionne jusqu’à donner – à la demande de l’industriel – de l’amidon modifié, des additifs (dextrose, dextrine…), du sirop de glucose-fructose, du colorant… Exactement comme un apprenti sorcier, l’industriel passe le grain de blé dans des « transformateurs », mais bien loin de l’alchimie, on ne transforme pas vraiment le plomb en or ici, ce serait plutôt l’inverse ! Il en va de même avec de nombreuses matières premières très honorables au départ, petits diables digestifs à l’arrivée. Et puis il y a bien d’autres raisons pour lesquelles il vaut mieux manger « brut ». L’acrylamide généré par des cuissons à haute température, le fait d’avoir abîmé la matrice de l’aliment d’origine qui ne procure plus les mêmes bienfaits à l’arrivée, alors même qu’il renferme les mêmes ingrédients – exemple type : le jus de fruits, dont le devenir métabolique diffère du simple fruit. En fait, les raisons sont très nombreuses de chercher à éviter ces produits, y compris au rayon bio ou végétarien – oui, eux aussi sont souvent ultra-transformés.


Emballage, suremballage…

En dehors de l’aliment lui-même, il y a encore d’autres choses à redire. Par exemple, les emballages et suremballages, en contact avec les aliments (parfois longtemps puisque les industriels font tout pour allonger les dates de consommation), sont de plus en plus soupçonnés de faire migrer des éléments plastiques et autres encres, toxiques, dans l’aliment. A priori, des menaces éloignées de notre sujet. Mais en réalité, tout ce qui en veut à notre microbiote digestif est susceptible de provoquer des troubles digestifs, et des ballonnements. Bref, mangez naturel, mangez brut. Si vous tenez à continuer d’acheter malgré tout des produits tout préparés, préférez les surgelés les plus naturels possibles (les moins transformés, c’est-à-dire par exemple des pavés de cabillaud plutôt que du cabillaud pané), ou des boîtes de conserve, dont le processus de fabrication écarte la plupart des additifs puisque dans la boîte, l’aliment ne s’abîme plus une fois enfermé. Et si vous souhaitez vérifier que justement les produits que vous achetez sont à peu près corrects, il existe diverses applications à télécharger sur votre Smartphone pour vous aider. Mais encore une fois, la solution ne réside pas dans « choisir le moins mauvais ».


Qu’est-ce que sont les AUT ?
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19. Combien avalons-nous de « produits chimiques » via la nourriture par an ?


Appelons-les « additifs » pour faire court, et parce que, de fait, ce sont des additifs par rapport aux vrais aliments qu’ils sont censés « améliorer » (la blague !). En moyenne 4 kg par an, selon une étude parue en novembre 2021 dans Scientific Reports. Et encore, les chercheurs n’ont traqué que les additifs les plus courants. Et en plus, c’est une moyenne, donc certaines personnes en avalent beaucoup moins (celles qui mangent « brut ») et d’autres, le double voire plus, soit une dizaine de kilos par an. Vous avez bien lu. 10 kg d’additifs et autres ingrédients non comestibles chaque année. Comment ne pas en déduire que les ballonnements, alors, sont inévitables ? Si l’on se concentre exclusivement sur les additifs qui font ballonner, voici les pires.


	Sorbitol, maltitol, xylitol… Tous les sucres en « ol » comme mentionné ici. Ce sont les polyols et je ne crois pas qu’il existe quoi que ce soit de plus « ballonnant » qu’eux. Ils sont employés soit de manière assez visible (confiserie « sans sucre »), soit plus sournoisement (comme humectants). Un simple chewing-gum en dragée, oui les tout petits, peut provoquer des crises de ballonnements vraiment impressionnantes ! Alors si vous en mâchonnez toute la journée, par exemple à la place de fumer, ça ne peut pas bien se passer. L’isomalt ne vaut pas mieux, même s’il ne se finit pas en « ol » ! Noms de codes sur les étiquettes = E 96, 420, 421, 963, 965. Pas de ça à la maison !


	Le sirop de glucose-fructose sous toutes ses formes et toutes ses appellations.


	Les émulsifiants – ils sont légion dans les plats, préparés, sauces, biscuits, viennoiseries. Évitez les E 407, 435, 471, 472, 473, 475, 481, 482, 491, 492, 493, 494, 495.


	Les maltodextrines, polydextroses… notamment employées dans de nombreux produits diététiques pour sportifs – poudres, boissons…


	Les carraghénanes (E 407). Perçues comme « naturelles » car provenant effectivement des algues, elles sont hyper-employées dans les produits industriels car elles stabilisent, gélifient, émulsifient… Y compris dans les produits bio. Le problème, c’est que sous la pression de la chaleur ou de l’acidité, elles sont dénaturées et deviennent si petites qu’elles traversent la paroi intestinale. Elles sont soupçonnées favoriser l’inflammation digestive, entre autres méfaits.




Attention, ces additifs ne font pas que ballonner. Certains sont identifiés comme générant des inflammations de bas grade dans le tube digestif, et favoriseraient à terme les maladies chroniques intestinales. En générant des micro-inflammations au niveau de la muqueuse intestinale, ils encourageraient les intolérances alimentaires, dont celle au gluten, et la porosité intestinale. Traduction : douleurs musculaires, articulaires ou problèmes de peau pourraient être entretenus par la consommation régulière de produits renfermant ces additifs. En plus, certains sont AUSSI soupçonnés de perturber la glycémie, donc l’appétit : pas génial si vos ballonnements sont déjà dus à des dérapages de quantité d’aliments avalés.




20. Donc, manger uniquement des produits bruts et naturels met à l’abri des ballonnements ?


Malheureusement non, ce serait trop simple. De nombreux aliments renferment naturellement des composants indigestes, comme le gluten, les Fodmaps, les fibres… Pour certains d’entre eux, il y a moyen de contourner le problème. Par exemple grâce à la cuisson : elle casse les fibres et les rend plus douces, plus digestes. Pour d’autres, réduire les quantités permet de profiter d’un aliment adoré qui passe mal en grande quantité, par exemple le pain ou les pâtes. Pour d’autres enfin, hélas, rien à faire : ils ne seront jamais acceptés des intestins les plus délicats, par exemple certains choux ou les pois chiches.




21. Faut-il forcément manger « low Fodmaps » quand on ballonne ?


Non. Pas obligatoirement. Si après avoir essayé, ça ne change rien pour vous, et que vous n’en avez déduit aucune intolérance aux Fodmaps, cela n’aurait aucun sens. Cependant, étant donné que les Fodmaps sont naturellement riches en éléments indigestes, et que par conséquent ils font naturellement ballonner chacun d’entre nous à partir d’un certain seuil de consommation, mathématiquement il est assez logique de commencer par les soupçonner eux, puisque ce sont les plus grands « ballonneurs » de tous les temps. Raison pour laquelle nous les mentionnions dès le début de ce livre.


Les Fodmaps représentent-ils la solution idéale pour tous les types de ballonnements ?
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Les principaux signes d’une intolérance aux Fodmaps
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22. Dans quels aliments principaux se trouvent les Fodmaps ?


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.
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	Voir ici les listes complètes d’aliments riches/pauvres en Fodmaps.






23. Je ballonne quand je stresse.
Changer mon alimentation servira-t-il à quelque chose ?


Probablement oui, car pour ballonner il faut quand même un « support à ballonnements ». Mais il est possible que ces ajustements purement diététiques ne soient pas suffisants. Et d’ailleurs, nul ne prétend soigner un quelconque trouble digestif régulier uniquement avec une fourchette et un couteau. Essayez de déterminer plus concrètement l’origine de vos ballonnements afin de vous faire aider du meilleur praticien possible.
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ORIGINE ALIMENTAIRE
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ORIGINE ÉMOTIONNELLE





	
	Ballonnements après les repas.


	En cas de suppression totale d’une famille alimentaire (par exemple tous produits à base de blé), zéro ballonnement ou presque.


	Vous avez une liste réduite d’aliments OK pour vous et ne mangez plus que ça.


	Vous présentez d’autres troubles digestifs : douleurs, nausées, constipation…




	
	Un conflit = un coup de poing dans le ventre.


	Un stress = une diarrhée.


	Une situation compliquée (personnelle professionnelle) = une constipation.


	Tout déplacement est cause de stress : y aura-t-il des WC à proximité ?


	Un manque (amour, amitié, travail, sens à l’existence…) = des crises de boulimie ou d’anorexie, des repas fous.











Et comme vous l’avez déjà probablement expérimenté, l’un n’empêche pas l’autre. Autrement dit, on peut ballonner parce qu’on a peur de voyager ET parce qu’on a mangé un mauvais sandwich dans le train ou dans l’avion.

Lorsque vous consulterez un médecin, pensez à lui parler de votre état émotionnel. Vous pouvez être fatigué psychiquement parce qu’au bureau « c’est compliqué », ou que vous habitez non loin d’une autoroute ou d’un aéroport et que le bruit des avions vous gêne peut-être plus que vous ne l’imaginez. Bref, pensez à décrire votre environnement de vie s’il vous semble en partie responsable de votre mal-être. Même sans entrer dans les détails, savoir que vous êtes « sous tension » l’orientera pour poser son diagnostic et vous proposer des solutions. Par exemple, le magnésium sera peut-être incontournable pour vous, ne serait-ce qu’en consommant davantage d’aliments riches en magnésium.




24. Quand je fais mes courses, j’achète quoi ?


Si vous ballonnez rien que de sortir votre Caddie pour aller faire les courses, voici un petit tableau pour vous repérer facilement et éviter les erreurs grossières. Et aussi quelques pistes de moments de consommation ou de stades de maturité des végétaux, à choisir au maximum de leur digestibilité.









	

	
OUI A

(= LES CHOIX PLUS DIGESTES)


	
NON 2

(= BOF, ÇA VA MAL SE PASSER)





	
Les fruits
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Tous mûrs et cuits.

Agrumes = dégustez en début ou en dehors des repas.

Maximum 2 à 3 fruits par jour. Attention aux grands verres de jus, même maison, qui en renferment facilement 4 ou 5.


	
Crus : en petite quantité seulement.

Attention à la peau, aux grains (fraises, framboises, kiwis…), retirez-les en cas de diverticulite.

Non au melon trop froid !





	
Les légumes/champignons
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Tendres, jeunes, sans « fils » ni peau dure : courgette, concombre (épluché), endive, épinard, potiron, salade verte douce, herbes aromatiques, épices douces…

Certains passent mieux en jus – tomate, betterave… mais attention si vous les achetez tout prêt, souvent les marques rajoutent du sel… qui peut faire ballonner.

Essayez les légumes lactofermentés – choucroute, pickles… – : ils sont prédigérés par des « gentilles bactéries » (même principe que les bactéries du yaourt qui prédigèrent le lait).


	
Oignon, topinambour, choux champignons, artichaut, ail : les champions du ballonnement. Ils passent mieux cuits, en petite quantité, en deux fois (jetez la première eau de cuisson pleine de composés indigestes).

Légumes « durs » (haricots à fils, plats…) et/ou à peau dure (tomate, poivron…)

Doucement sur les crudités : la quantité ? Seuil différent selon chacun.

Pensez au menu « complet » : si légumes crus, mangez des fruits cuits, et vice-versa.





	
Les céréales

[image: Illustration]


	Avoine, quinoa, sarrasin, riz.

	
Blé, orge, seigle (Fodmaps ET gluten).

Abus de pain, de pâtes.





	
Les légumes secs

[image: Illustration]


	
Exclusivement bien cuits, voire recuits (plat qui mijote).

Oui aux variétés douces = lentilles corail, haricots pinto.

Faites tremper voire germer avant cuisson.


	Pois chiches, haricots rouges, lentilles noires ou vertes (ou avec grande modération).




	
Les noix/graines

[image: Illustration]


	Amande, noix de coco (et leur farine), noix, olive verte.

	Noix de cajou en excès.




	
Les graines aromatiques

[image: Illustration]


	Graines d’anis, de fenouil, de carvi… Quantité raisonnable.

	
Graines en excès.

Méfiance en cas de diverticulite, leur capsule indigeste peut virer au drame.





	
La viande (100/120 g)

[image: Illustration]


	
Steak, rumsteck, steak haché, jambon cuit, poulet, dinde, canard (magret sans peau), veau (escalope).

Sans sauce.

Cuisson pochée, bouillie, snackée.

Ou crue (carpaccio, tartare).


	
Grasse (agneau, entrecôte…) avec sauce, frite, panée, avec fromage… canard (confit, foie gras), grillée (noirci très indigeste en plus d’être cancérigène), charcuterie grasse.

Toutes viandes transformées (boulettes, nuggets…) ou de basse qualité.





	
Le poisson (100/120 g)

[image: Illustration]


	Cru, vapeur, poêlé (sans gras), poché, nature avec filet d’huile d’olive.

	Poêlé dans l’huile, la crème, avec une sauce, frit, en nuggets, pané « reconstitué » (surimi…).




	
Les produits laitiers/le fromage

[image: Illustration]


	Beurre (cru : idéal), yaourt nature (maison : idéal), tous fromages affinés surtout à pâte dure (gruyère, beaufort…). Petites quantités (pas de raclette folle !).

	Yaourt (certains du commerce passent moins bien car ajout de lait en poudre par l’industriel après fermentation), fromage blanc, fromages frais, lait (tous : écrémé, demi-écrémé, entier), crème.




	
Les « desserts » et confiseries

[image: Illustration]


	Compote (sans sucre ajouté), fruits pochés, riz au lait végétal (peu sucré), chocolat noir…

	Gâteaux, biscuits de médiocre qualité (graisse et sucres indigestes). Desserts à base de lait, crèmes glacées. Confiseries, surtout « sans sucres » (les pires !).




	
Les boissons

[image: Illustration]


	Eau plate, jus de légumes (selon tolérance personnelle), café, thé et infusions légères (attention aux tanins).

	Boissons gazeuses (soda, eau pétillante, limonade, kombucha…), café au lait, thé au lait, chocolat chaud/glacé, ice tea, jus de fruits, smoothie.











25. Comment mettre en place de nouvelles habitudes alimentaires, ça me paraît compliqué ?


Tout changement implique… de changer. Et c’est effectivement ce qui est compliqué : se débarrasser d’anciennes habitudes – qui vous ont mené où vous êtes – pour les remplacer par de nouvelles – qui vont améliorer votre vie quotidienne dans des proportions que vous n’imaginez pas. Mais les changements peuvent être finalement très légers, et surtout doivent être envisagés pas à pas. Vous avez tout à fait raison, il n’y a pas le feu, on va procéder point par point. Il est possible que dès le premier point, ou le deuxième, ou le troisième, vous vous sentiez suffisamment bien pour ne pas aller plus loin dans vos changements. C’est vous qui déciderez ! En attendant, voici une feuille de route simplifiée.


	Semaine 1 : stoppez les produits « industriels » (voir ici).


	Semaine 2 : traquez les ingrédients qui ballonnent – Fodmaps, fibres, gluten (blé), lait.


	Semaine 3 : instaurez une hygiène alimentaire cadrée – horaires réguliers, temps de mâche allongé, courte balade après chaque repas, etc.





MON MINI PENSE-BÊTE FACILE SPÉCIAL VENTRE PLAT
APRÈS LES REPAS



1. MES 3 RÈGLES DE BASE POUR SORTIR DE TABLE
LE VENTRE PLAT

Je ne mange pas stressé/bloqué/vite

	Au besoin, si souci, je prends un peu l’air avant d’aller m’asseoir à table pour le repas. Ce dernier doit absolument être pris dans le calme, en mâchant lentement et suffisamment. Si on avale trop vite, les aliments arrivent partiellement broyés dans le tube digestif et l’intestin a plus de mal à les assimiler. Fermentations garanties. En plus, manger posément aide à manger moins. Le corps a besoin de 20 minutes à partir du début du repas pour se sentir rassasié. Que vous mangiez 2 feuilles de salade, une marmite de fondue savoyarde ou un chevreuil. Côté calories et graisses à digérer, mieux vaut les deux feuilles que le chevreuil ou la marmite de fromage fondu.



Je privilégie les protéines maigres

	Si la viande, les œufs et les poissons ont leur place dans mes menus, je trie. Certaines viandes sont maigres et c’est parfait (steak, filet mignon, escalope de veau…), d’autres sont grasses (entrecôte, pilon de poulet, côte de bœuf…), c’est-à-dire pleines d’acides gras saturés, indigestes. Pareil pour les poissons : les « blancs » passent tout seuls, alors que les « gras », comme le saumon ou le maquereau peuvent provoquer des renvois toute la journée, même si leurs oméga 3 sont considérés comme de « bons gras ». Et idem pour les œufs : 2 œufs coque, super ! 4 œufs brouillés à la crème et au bacon, bof ! J’évite tout accompagnement gras en plus, comme des sauces, des chips, des frites.



Je fais plus confiance aux fibres douces (solubles) qu’aux fibres « dures » (voir ici)

	Elles gonflent doucement dans le tube digestif et prennent du volume, aidant alors à se sentir rassasié. Elles facilitent le travail intestinal. En revanche, attention, en trop grandes quantités, elles peuvent irriter les intestins. Si vous n’avez pas l’habitude des crudités, ou même de grandes quantités de végétaux, limitez-vous à une crudité par repas et augmentez doucement les « doses » des légumes cuits en cherchant votre « point de rupture ». Et épluchez et épépinez légumes et fruits.






2. LES MEILLEURS AMIS VENTRE PLAT


	Blanc de poulet.


	Cabillaud, colin & poissons blancs.


	Coquillages (nature, pas en sauce).


	Crustacés (nature).


	Citron.


	Eau plate.


	Épices en général – gingembre, curry, cumin, cannelle, carvi… en particulier.


	Fruits (légèrement cuits si besoin) = fruits rouges (fraise, framboise, groseille, cassis…), abricot, ananas frais, cerise, citron, figue fraîche, mangue (avec modération), melon (si toléré, et en petite quantité, et pas trop froid !), pamplemousse, papaye, pastèque, pêche, prune, raisin (avec modération).


	Herbes aromatiques – menthe, thym, romarin, aneth… (et huiles essentielles de ces herbes).


	Huile d’olive.


	Laits végétaux (bien vérifier la composition toutefois).


	Légumes = aubergine, avocat, betterave (avec modération), concombre (apprenez les bonnes techniques de préparation pour le digérer parfaitement, voir ici), cornichon, courgette, endive, fenouil, haricot vert, oseille, salade verte, tomate (attention à la peau et aux pépins).


	Lentilles corail.


	Quinoa.


	Riz.


	Thé nature (sans arôme, ni sucre, ni lait).


	Vinaigre (évitez le balsamique médiocre).


	Yaourt et lait fermenté nature (notamment au bifidus).







3. MES ENNEMIS JURÉS


	Les graisses indigestes, surtout cuites (beurre, viande en sauce, crème).


	L’alcool (si abus).


	Les fromages fermentés ou à moisissures.


	Le pain trop frais.


	Certaines crudités et certains végétaux, même cuits : ail, aubergine, brocoli, céleri, choux, concombre (si peau et pépins), cresson, échalote, navet, oignon, poivron vert, petit pois, salsifis, tomate (sauf si on ôte pépins/peau), banane trop verte ou extra-mûre (selon susceptibilités individuelles), légumes secs (sauf lentille et pois cassé), fruits à grains si diverticulite (fraise, framboise, cassis…), abricot, agrumes en fin de repas (= bien plus digestes en dehors des repas).


	Les faux sucres (édulcorants) et aliments en renfermant (yaourt aux édulcorants, confiseries « sans sucre », sodas « light »…).


	Les boissons gazeuses – toutes, y compris la plupart des eaux à bulles.


	Les additifs indigestes – ils dépendent de chacun mais il y en a beaucoup : évitez les plats préparés !


	Les haricots secs, surtout insuffisamment cuits ou mijotés dans une eau trop calcaire.


	Chez certains, la pomme, le jus de pommes, le raisin (peau, pépins) et le jus de raisin.


	Chez les intolérants au lactose, le lait et les produits laitiers… et tous les produits industriels qui en renferment – crème glacée, plats salés avec du lait en poudre comme additif, etc.


	Chez les intolérants au gluten, le blé et tous les produits en contenant (farine, pain, pâtes, biscuits…), le seigle, l’orge.




L’association « produits laitiers + produits à base de gluten » peut se combiner pour provoquer encore plus de ballonnements. Essayez de supprimer les deux familles d’aliments pendant quelques jours, et observez.


	Le son de blé.


	Les fructanes, naturellement présents dans ail, artichaut, blé, oignon, seigle.


	Les galacto-oligosaccharides présents dans tous les légumes secs (pois chiche, haricots…).


	Le fructose présent en grande quantité dans mangue, miel, pastèque, poire, pomme.


	Le sorbitol, un sucre particulier que l’on trouve naturellement dans abricot, cerise, poire, pomme, et artificiellement, en très grande quantité, dans les confiseries « sans sucre » (surtout chewing-gums).













26. J’ai un côlon irritable, c’est à cause du stress ?


Non. En tout cas pas seulement. Le côlon irritable est le type même du trouble multifactoriel, qui, en plus, peut avoir des facteurs déclencheurs différents selon les malades. Par exemple, sur fond de prédisposition génétique possible (si papa ou maman a un côlon irritable, il est possible que vous en ayez un aussi… mais ça n’a rien d’obligatoire, et vous pouvez également être le premier de la famille à en souffrir), voici quelques facteurs de risques courants.


	Infection intestinale mal soignée, peut-être il y a des années


	Hypersensibilité émotionnelle et/ou des viscères (parfois conjointes)


	Traitements antibiotiques


	Hormones féminines (cycle)


	Type d’alimentation « depuis tout petit »


	Gastro-entérite


	Intolérances alimentaires


	Inflammation intestinale dite de bas grade


	Pression émotionnelle, stress, angoisse, anxiété


	Traumatisme dans l’enfance (violences, chocs émotionnels)


	Mauvais fonctionnement de la motricité intestinale (transit trop rapide ou trop lent)


	Perturbation dans la flore intestinale (dysbiose)


	Consommation régulière d’AUT (aliments ultra-transformés)




Ils peuvent déclencher une crise, l’aggraver, installer un « terrain » propice pour que la crise se mette en place… Le syndrome du côlon irritable a connu différentes définitions et les critères médicaux pour affirmer si tel ou tel patient souffre bien de ce problème ont profondément changé entre ce que l’on appelle les critères de Rome 1 (en 1992, il n’était question quasiment que de ballonnements, alors confondus avec une douleur abdominale). Au fil des éditions, la liste établie des symptômes s’est affinée. Nous en sommes désormais à Rome IV (juin 2016), qui intègre les avancées scientifiques résultant des études, recherches, progrès médicaux. Pour vous donner un ordre d’idée, il a fallu 110 experts pour établir ces critères de Rome IV, c’est vous dire qu’il ne s’agit pas d’une classification d’un seul gastro-entérologue « dans son coin », mais bien d’un consensus international, ce qui rend sa pertinence assez indiscutable. Désormais la définition n’est plus « ballonnements et douleurs » comme à ses tout débuts, mais « côlon irritable = trouble de l’interaction intestin-cerveau, avec des troubles de la motilité (déchets dans le tractus gastro-intestinal) + une hypersensibilité viscérale + des modifications de bactéries dans l’intestin + une altération de la fonction muqueuse et immunitaire de l’intestin ainsi que de la communication du système nerveux central, etc. ». Nettement plus fin tout de même. Ces nuances et précisions gagnent aussi la prise en charge thérapeutique recommandée aux médecins vis-à-vis des patients. Il est ainsi clairement indiqué que la meilleure prise en charge en cas de côlon irritable est biopsychosociale : elle doit intégrer l’influence de la petite enfance (culture, environnement, génétique), les facteurs psychosociaux (personnalité, stress, état psychologique, adaptation, soutien social) et la physiologie (sensations, motilité – transit intestinal –, immunité, flore intestinale, alimentation, constipation due aux opioïdes, douleurs liées aux reflux, côlon narcotique…). Et aussi il faut prendre en compte les sous-types de côlon irritable : les SCI–C (constipé), le SCI-D (diarrhéique), le SCI-M (mixte). Et enfin l’on garde le socle « douleurs abdominales récurrentes », au moins 1 jour par semaine au cours des 3 derniers mois + modifications de selles (texture, fréquence, sensations…). Ouf ! On est bien loin de 1 symptôme = 1 médicament (on n’y est même plus du tout !), et c’est tant mieux.




27. Les ballonnements sont-ils obligatoirement associés au syndrome de l’intestin irritable ?


Non. Le syndrome de l’intestin irritable est une susceptibilité intestinale, probablement inflammatoire (inflammation dite « de bas grade »), dont les ballonnements ne sont que l’un des symptômes. Ces derniers varient selon les personnes, qui peuvent être soit de type IBS-C (constipation), IBS-D (diarrhée), IBS-M (mix : alternance diarrhée/constipation, parfois dans des laps de temps hyper-restreints). Dans tous les cas, quand on a un côlon irritable, le processus digestif est compliqué, douloureux, non pas seulement à cause de troubles « fonctionnels » comme on l’a cru jusqu’à présent, mais aussi inflammatoire. Les chercheurs ont même découvert dans l’estomac et l’intestin des enfants atteints de côlon irritable un taux anormalement élevé de mastocytes. Ces cellules immunitaires, lorsqu’elles sont proches des nerfs peuvent « irriter » et donc donner mal, en l’occurrence au ventre. Elles sont impliquées dans les processus allergiques, notamment en rapport avec l’histamine (voir ici).

Intestins irritables : c’en est ? ce n’en est pas ?

[image: Illustration. Intestins irritables : c’en est ? ce n’en est pas ?]





28. Ballonnements et gros ventre, c’est pareil ?


Non, il faut distinguer les ballonnements de la distension abdominale (gros ventre).


	
Ballonnements : ils viennent des gaz produits en cours de digestion et donc le ventre est parfois gros, parfois pas en fonction de l’étape digestive où l’on se trouve.

	
La solution est avant tout nutritionnelle. C’est tout le sujet de ce livre.

 






	
Distension abdominale : pas d’histoire de gaz ici, mais un relâchement de la sangle abdominale, et/ou une distension par surcharge graisseuse abdominale (différencier les deux), ou encore une évolution de la distension abdominale chez la femme ménopausée (affaissement du rachis et protrusion abdominale qui en découle…).

	La solution est avant tout mécanique (posture, sport…) et de contrôle du poids. Il est indispensable de muscler le dos et évidemment la sangle abdominale.







Différence entre ballonnements et distension

[image: Illustration. Différence entre ballonnements et distension]





29. Je suis hypersensible. Quel rapport entre mes émotions et mes ballonnements ?


Être « hypersensible » signifie que vous ressentez généralement les choses, les événements, les ambiances… et les ballonnements plus forts que les autres. Parfois au point d’en être perturbé – un peu, beaucoup… à la folie – dans votre vie quotidienne. Une situation qui impose quelques aménagements car, comme on dit, on ne se refait pas : hypersensible vous êtes, hypersensible vous resterez. Quel rapport entre vos émotions et vos ballonnements ? Le cerveau est en grande partie responsable des deux. En fait, il est l’instigateur de toutes les émotions, agréables ou désagréables, ET de toutes les sensations, agréables ou désagréables. Mathématiquement, les combinaisons sont infinies, et tout cela forme un joyeux (ou un malheureux) mélange. Si la notion d’émotion vous évoque « roman à l’eau de rose », vous êtes loin du compte. Il s’agit en réalité d’une affaire très concrète de câblage, neurotransmetteurs et hormones, de discussions passionnées entre le cerveau « du haut » et celui « du bas » (pas d’esprit mal placé ! je veux parler du microbiote intestinal, surnommé, à juste titre, le second cerveau). Du très matériel en somme.

Mais si le cerveau est responsable, il n’est pas le seul coupable. Dans l’ombre, des déséquilibres hormonaux sont à l’œuvre. Ainsi, surpoids ou poids en yoyo peuvent être directement liés à votre hypersensibilité, sans que l’on sache vraiment qui est à l’origine, de l’œuf ou de la poule. L’hypersensibilité provoque-t-elle des désordres alimentaires conduisant aux déséquilibres hormonaux, lesquels à leur tour aggraveront les hypoglycémies, les envies de sucré, etc. ? Ou le cercle vicieux commence-t-il ailleurs ? Par exemple dans le microbiote intestinal, la porosité intestinale, le nerf vague qui fait mal son travail… ? Il y a tant d’acteurs dans cette histoire qui n’a rien d’une fiction !

[image: Illustration. Comment l’anxiété me gonfle (et comment gonfler me rend anxieuse)]

Comment l’anxiété me gonfle (et comment gonfler me rend anxieuse)






30. Mon hypersensibilité impacte-t-elle ma façon de manger ?


Très probablement. Votre tube digestif vous accompagne au gré du quotidien, ponctué de stress aigus qui vous « nouent » et vous coupent l’appétit, et de stress chroniques qui, au contraire, vous donnent une faim inextinguible. C’est comme si vos mains agissaient en toute autonomie, hors de votre contrôle, et allaient piocher de la nourriture à une vitesse proprement stupéfiante. Ou vos lèvres se coller à la paille pour absorber en quelques secondes une quantité invraisemblable de soda. Résultat : des ballonnements, des maux de ventre, un estomac en feu. Vous connaissez par cœur, c’est comme ça quasiment chaque jour, à chaque repas, depuis des décennies. Pas grand-chose à faire, surtout tout seul. Déjà que vous n’arrivez pas à raisonner vos émotions, alors vos mains, pensez… Un accompagnement – psychologue, sophrologue, praticien PNL… pourrait vous être de bon secours. Y avez-vous songé ?




31. Quel examen, quelle radio pour « prouver » que j’ai un côlon irritable ?


Aucun. On parle énormément du syndrome de l’intestin irritable mais en réalité, depuis des années (des décennies ?) la recherche n’a pas énormément avancé sur le pourquoi du comment. Bilan, on en est toujours, grosso modo, à poser le diagnostic en fonction du ressenti du patient et de son examen clinique, et non de ce que l’on peut observer au travers d’une radio ou d’un résultat d’examen sanguin. Ce qui ne veut en aucun cas dire que c’est « dans la tête » et qu’il n’y a « rien ». Pas du tout ! C’est simplement difficile d’objectiver l’ampleur des soucis, tout comme l’efficacité des conseils alimentaires ou des médicaments prescrits. En ce sens, la consultation ne sert pas à valider ce que vous soupçonniez déjà (« J’ai un côlon irritable, je vais le prouver ») mais plutôt à éliminer d’autres maladies susceptibles d’être responsables de vos symptômes. Par exemple, une maladie cœliaque, qui peut faire penser (par les symptômes) à un syndrome d’intestin irritable, mais n’a rien de comparable, ni avec les mécanismes ni avec les traitements.




32. Existe-t-il des médicaments pour soigner le côlon irritable ?


Oui et non. Oui car certains médicaments peuvent être prescrits ponctuellement pour soulager certains symptômes, mais ne soignent en rien le côlon irritable lui-même. Donc ce sera de toute façon insuffisant. Non car, on vient de le dire, ces médicaments sont purement symptomatiques : ils vont traiter avec plus ou moins d’effets la diarrhée, la constipation, le spasme douloureux… mais pas cette hypersensibilité manifeste du tube digestif. Seule une modification de vos habitudes diététiques, éventuellement associée à une meilleure gestion des émotions, peut soulager ET espacer les crises, douleurs, ballonnements, voire à vous en libérer. Un accompagnement psychologique peut se faire soit à l’aide de consultations chez un praticien (ou en visio), soit par tout autre moyen qui vous semblerait approprié. Certains patients trouvent un réconfort dans la méditation, l’autohypnose, une TCE (thérapie comportementale et émotionnelle) ou la respiration profonde ; d’autres ont des « comptes à régler » avec leur enfance et devront patiemment dérouler les « pelotes » avec l’aide d’un thérapeute ; d’autres encore se lancent dans une activité sportive, artistique ou manuelle qui aboutira exactement au même mieux-être. Il n’y a pas une voie unique tracée pour tous. Par ailleurs, des exercices ciblés proposés par un kinésithérapeute, et/ou quelques consultations chez un ostéopathe peuvent faire de petits miracles. En effet, il est fréquent d’avoir toute la zone digestive et thoracique (respiratoire) voire vertébrale « verrouillée » pour cause de spasmes douloureux depuis des années. Des gastro-entérologues proposent même à certains de leurs patients une thérapie du plancher pelvien : ça aussi, ça se passe chez le kiné, et là encore, des résultats peuvent être observés si le profil du patient était le bon. Pensez-y si vos ballonnements s’accompagnent de constipation forcenée (ou de diarrhée limite contrôlable) et de douleurs au bas-ventre (pelviennes). Si elles sont nécessaires, pourquoi se priver de ces manœuvres irremplaçables ?
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de troubles digestifs.
LES JEUNES AUSSI

15 % des personnes souffrant de maux
de ventre et de ballonnements ont entre

13 et 28 ans.
COLON IRRITABLE N y
M ~
Le §1l (syndrome de I'intestin irritable) toucherait = ¥
15 % des femmes et 10 %, des hommes. ( )
- ROUTINE
1 Chacun d'entre nous émet
2 3 11-1% pets par jour.
A une vitesse moyenne de
RECORD 11 km/heure.
Le pet le plus long du monde (homologué) line faut pas se retenir
a 6té attribué en 2017 a Bernard Clemmens, sinon on risque la distension
sujet britannique de Sa Majesté (Londonien). abdominale !

2 minutes et 42 secondes
quand méme...
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CHAMPIONNAT DU MONDE

Le premier championnat du monde de pets
a eu lieu en octobre 2019 a Liege (Belgique). [

Environ 3 500 PErsoNNES y ont participé. H/F
Mais au Japon il y a un concours de pets bizarres
(positions étranges), essentiellement avec
de fines jeunes femmes en lingerie chic.

Les femmes ont 30 7 de flatulences
en + que les hommes. Fou, non ?

ANIMAUX

Eux aussi ont des gaz.

o]
Le champion ? La baleine. EE
C'est elle qui a les flatulences S
les plus impressionnantes.
— COMBINAISON CHIMIQUE

pet=99% d'azote, 2% d’hydrogéne,
9 7 de dioxyde de carbone,
3% d'oxygéne, 1% de méthane,
1 %, de sulfure d'hydrogéne.

3 RAISONS POUR LESQUELLES
C'EST DROLE ET TABOU A LA FOIS

1. Parce que ¢a sort des fesses,
2 que ¢a sent mauvais, 3 que ¢a fait un bruit
de folie et caractéristique.
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et douleurs intestinales
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¢ Mal au ventre
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intestinaux

perceptibles)
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Intestins ballonnés : ¢a se ressent Intestins distendus :
mais ne se voit pas forcément | case voital'ceilnu!
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L'anxiété qui fait gonfler

Tendance & mécher non-stop
(chewing-gums sans sucre,
bourrés de Fodmaps) & boire
des boissons pétillantes (donc
pleines de gaz)

pour se « calmer »

Tabagisme (on avale de I'air
& chaque bouffée)

Café (pour « tenirn),
la caféine brole I'estomac et
provoque des spasmes

Hyperventilation
(respiration saccadée)

Tendance & absorber
plein d'air mais & ne pas
vider ses poumons

Hormones digestives/
appétit perturbés

Mauvais choix alimentaires

Les ballonnements
qui font stresser

Nausées, mal-étre, sensation
de « ne rien digérer»

Poitrine qui se serre

Estomac qui brile,
remontées acides

Spasmes abdominaux

Cercle vicieux ballonnements
provoquant hyperventilation
qui provoque ballonnements

Chez I'hypersensible les
ballonnements semblent

« dramatiques » donc rendent
anxieux





