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L’auteure

Julie Delorme a souffert du syndrome de l’intestin irritable pendant plus de quinze ans jusqu’à ce qu’elle suive le régime pauvre en FODMAPs. Cela a révolutionné sa vie personnelle et professionnelle. Ex-responsable marketing dans l’industrie pharmaceutique, elle est aujourd’hui diététicienne-nutritionniste. Elle est la seule Française à s’être spécialisée dans les troubles digestifs auprès du docteur Sue Shepherd, la chercheuse australienne ayant mis en place le régime FODMAP. Passionnée et investie, elle aide quotidiennement ses patients colopathes à retrouver un bien-être digestif optimal.

Blog de l’auteure : www.antimauxdeventre.com

Retrouvez d’autres livres et ebooks sur le régime FODMAP de Julie Delorme sur www.delormenutrition.com



Introduction

J’avais 18 ans quand le diagnostic de colopathie fonctionnelle, aujourd’hui appelée « syndrome de l’intestin irritable », a été posé, mais j’ai commencé à souffrir de problèmes gastro-intestinaux dès l’âge de 16 ans. Au fil des années, mes symptômes sont devenus quotidiens et m’ont beaucoup perturbée dans ma vie d’adolescente et de jeune adulte. Pour couronner le tout, je me sentais incomprise par mon entourage et mes médecins qui minimisaient cette maladie et accusaient « ma tête » d’en être la responsable. J’étais désespérée. Refusant d’appliquer le fameux précepte du « il faut vivre avec », j’ai passé des milliers d’heures plongée dans les livres et sur Internet et j’ai consulté de nombreux professionnels à la recherche de solutions pour soigner ce mal qui me gâchait la vie. J’ai pris des antispasmodiques, des antidiarrhéiques, des laxatifs, des antidépresseurs, des traitements homéopathiques. J’ai fait une psychothérapie, de l’acupuncture, de l’ostéopathie. J’ai vu un magnétiseur. Puis je me suis tournée vers les compléments alimentaires, les probiotiques et les remèdes phytothérapeutiques. Rien ne me soulageait vraiment. Entre la survenue de symptômes et la peur d’en avoir, je luttais tous les jours pour tenter d’avoir une vie normale. Tout était compliqué : sortir entre amis, voyager, faire des rencontres amoureuses, suivre des études et travailler. J’ai continué mes investigations et je me suis tournée vers l’alimentation. J’ai donc pris soin de bien équilibrer mes repas, j’ai évité les crudités, les choux, les légumineuses, le café. Toujours rien de probant. Alors j’ai entrepris plusieurs régimes : d’abord sans résidus, puis sans gluten et sans produits laitiers, enfin, j’ai évité de manger plus de quarante aliments qui étaient ressortis sur mon bilan d’intolérances au IgG. Rien non plus. Or, en 2009, à l’âge de 31 ans, je suis tombée sur une étude clinique publiée dans une grande revue scientifique médicale d’une équipe de chercheurs australiens, dirigée par le docteur Sue Shepherd, prouvant l’efficacité d’un certain régime FODMAP. Je l’ai suivi et au bout de quelques semaines, mes symptômes ont pratiquement disparu.

Cela a révolutionné ma vie. J’ai pu enfin sortir, faire des activités ou voyager normalement et j’ai changé de métier. Alors que j’étais chef de produits marketing dans un laboratoire parapharmaceutique, j’ai tout plaqué pour devenir diététicienne-nutritionniste et me suis consacrée exclusivement aux maladies et troubles digestifs. J’ai donc repris mes études et je suis partie me former au régime FODMAP plusieurs mois aux côtés du docteur Sue Shepherd à Melbourne, en Australie. À mon retour, j’ai ouvert le premier cabinet de diététique et nutrition français spécialisé en troubles digestifs et intolérances alimentaires. Aujourd’hui, je suis toujours autant passionnée par mon métier. Ma plus grande récompense est de pouvoir aider mes patients à retrouver, eux aussi, un bien-être digestif et une meilleure qualité de vie.

Le régime FODMAP a prouvé maintenant son efficacité pour soulager les ballonnements, les excès de flatulences, les douleurs abdominales, la diarrhée, la constipation et même la fatigue liés au syndrome de l’intestin irritable, seul ou associé à des maladies inflammatoires chroniques de l’intestin, à l’endométriose et aux coliques du nourrisson des bébés allaités. Je le constate tous les jours avec mes patients.

Si vous êtes concerné(e) par une de ces problématiques, le régime pauvre en FODMAPs peut être aussi votre solution. Or, l’unique moyen de savoir s’il est efficace sur vous est de faire l’expérience sur vous, seul(e) ou accompagné(e) par un diététicien-nutritionniste spécialisé.

Le but de ce livre est de vous présenter le régime FODMAP de la manière la plus simple et pratique possible et de vous donner l’éventail des recettes essentielles et gourmandes pour que vous puissiez l’appliquer au quotidien, seul(e), en couple, en famille ou entre amis.



Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations utiles et instructives. Il n’a pas pour but de diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout problème de santé ou maladie. Il ne se substitue en aucun cas à une consultation médicale ou à un traitement.
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Les FODMAPs, c’est quoi ?

Quelques notions sur la structure des aliments sont nécessaires au préalable pour comprendre ce que sont les FODMAPs. Les aliments sont principalement composés de trois types de macronutriments et de micronutriments.

LES MACRONUTRIMENTS

Les macronutriments apportent à notre organisme l’énergie dont il a besoin et participent à son bon fonctionnement. Ils sont répartis en trois groupes :


• les glucides qui rassemblent ce qu’on appelle parfois les sucres lents et les sucres rapides. On met aussi les fibres dans cette catégorie bien qu’elles soient un peu à part. Les glucides sont, en quelque sorte, le carburant de notre corps et de notre cerveau. Ils sont présents sous différentes formes, simples ou complexes, dans les produits laitiers, les fruits, les légumes, les féculents, les céréales et les produits du commerce (biscuits sucrés ou salés, pâtisserie, etc.) ;

• les protéines qui sont essentielles aux muscles et à la peau. Vous trouverez les protéines d’origine animale dans le lait et les produits laitiers, la viande, le poisson et les œufs et les protéines d’origine végétale, dans les céréales et les légumineuses ;

• les lipides (ou les graisses) qui donnent de l’énergie et jouent un rôle dans la structure des cellules et le bon fonctionnement de l’organisme, notamment le cerveau. On distingue les « acides gras saturés », présents principalement dans les matières grasses animales ou l’huile de palme et les « acides gras insaturés », présents dans la plupart des matières grasses végétales et les poissons.



LES MICRONUTRIMENTS

Parmi les micronutriments, on distingue les vitamines, les minéraux et les oligoéléments. Ils sont indispensables à la bonne assimilation, transformation et utilisation des macronutriments.

UNE BRÈVE DÉFINITION DES FODMAPs

Les FODMAPs appartiennent à la famille des glucides. Non ou mal absorbés par l’organisme, ils sont fermentés par les bactéries du microbiote (ou flore intestinale) et peuvent attirer l’eau dans les intestins.

Les FODMAPs sont présents dans des aliments de consommation courante. On peut les trouver dans certains fruits, légumes, féculents, produits laitiers et dans certains aliments préparés ou boissons.


Que signifie FODMAP ?

FODMAP est un acronyme anglais signifiant :

Fermentable (Fermentescibles) ;

Oligosaccharides : les fructanes et les galacto-oligosaccharides (GOS) ;

Disaccharide : le lactose ;

Monosaccharide : l’excès de fructose ;

And (et) ;

Polyols : sorbitol, mannitol, maltitol et xylitol.



Pour quantifier la teneur en FODMAPs de chaque aliment, les scientifiques ont mis au point un système d’analyse très précis. Par exemple, pour déterminer la teneur d’un fruit ou d’un légume, il est nécessaire de récolter des échantillons de 500 grammes issus de cinq supermarchés et de cinq magasins bio, et successivement de les broyer, les congeler, les déshydrater, puis les réhydrater avec de l’eau chaude, d’ajouter d’éventuels enzymes spécifiques et de doser chaque catégorie de FODMAPs par une technique précise de chromatographie liquide à haute performance (1), (2), (3). Il faut donc du temps pour tester tous les aliments existant sur notre planète. De plus, la teneur en FODMAPs varie parfois en fonction de la partie de l’aliment ou de sa préparation, ce qui explique pourquoi les listes évoluent et s’affinent au cours du temps.


MIEUX COMPRENDRE LA DIGESTION


Quand nous mangeons un aliment, il est, dans un premier temps, digéré, c’est-à-dire transformé en petites molécules. Cette digestion est faite soit par des mouvements mécaniques, dont le plus représentatif est la mastication de l’aliment dans la bouche, soit grâce à des enzymes chimiques secrétées principalement au niveau de l’estomac et de l’intestin grêle.

Les parties digérées de l’aliment sont absorbées au niveau de l’intestin grêle. Ce processus permet d’apporter à notre organisme l’énergie et les nutriments dont il a besoin pour se développer et se maintenir en bonne santé.

Les parties non absorbées par l’intestin grêle continuent, quant à elles, leur voyage dans le côlon avant d’être évacuées sous forme de selles.

CONCERNANT LES FODMAPs

Une fois arrivés dans le côlon, les FODMAPs non absorbés en amont du tube digestif sont fermentés par les milliards de bactéries « amies » du microbiote. Or, ces bactéries raffolent de ces glucides ! Cette fermentation génère la production d’acides gras à chaînes courtes, dont le butyrate qui est impliqué dans l’hypersensibilité viscérale et le lactate qui est associé à l’acidification et l’irritation des intestins ainsi que des gaz (méthane, hydrogène et dioxyde de carbone). Les dernières études ont également montré que les FODMAPs augmentent la croissance de certaines bactéries du microbiote qui libèrent des substances inflammatoires impliquées aussi dans la douleur (4)
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