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Introduction

	Le syndrome du côlon irritable (IBS), également connu sous le nom de syndrome du côlon irritable (IBS), est peut-être l'une des conditions humaines les plus déroutantes et les plus frustrantes. Dans le cas de l'IBS, le système digestif est détraqué, mais les médecins ne voient rien de mal. Une personne atteinte du SCI peut avoir des épisodes de diarrhée urgente, tandis que l'autre souffre de constipation chronique. Les deux peuvent ressentir des douleurs abdominales, qu'il s'agisse d'une douleur sourde ou de crampes si graves qu'ils se tordent de douleur. Les médecins ont très peu à offrir à leurs patients atteints du SCI en termes de soulagement des symptômes, ce qui ne fait qu'aggraver la situation.

	Si vous souffrez d'IBS, vous savez de première main à quel point les symptômes peuvent être déroutants. Avoir des douleurs physiques, avoir besoin d'être près d'une salle de bain à tout moment et se soucier de ce qu'il faut manger peut rendre la vie normale extrêmement difficile. Il est difficile d'aller à l'école, de faire face aux exigences du travail et de s'adonner à des activités amusantes. Elle peut avoir un impact négatif sur les relations, la vie familiale et la vie sociale. Les voyages peuvent être une grande source d'anxiété ou doivent être évités à tout prix.

	Se sentir si malade et se faire dire par les médecins que non seulement tout va bien, mais qu'il n'y a pas grand-chose que vous puissiez faire, peut être dévastateur. La recherche d'un soulagement peut être écrasante : soit rien ne fonctionne, soit ce qui semblait fonctionner cesse soudainement de fonctionner. Essayer de savoir quoi manger peut être un cauchemar. Parfois, vous avez l'impression que ce que vous mangez vous traverse, vous rend plus gazeux et gonflé, ou provoque des spasmes douloureux dans votre côlon. Votre médecin vous a dit de manger plus de fibres, mais cela s'est retourné contre vous. Vous en avez assez de vous occuper de votre corps et vous avez du mal à vous accrocher pour espérer que les choses s'améliorent.

	Vous serez très encouragé d'apprendre qu'il existe un nouveau traitement en vue, celui qui a été prouvé par la recherche pour se débarrasser de ces terribles symptômes de l'IBS. Cela signifie plus de douleur, plus de gaz et de ballonnements, et ce qui est sûr, c'est un retour extrêmement bienvenu aux selles régulières. Ce traitement révolutionnaire est le régime pauvre en FODMAP.

	Le régime pauvre en FODMAP a été conçu, testé et affiné par des chercheurs de l'Université Monash en Australie. Le travail de ces chercheurs a changé la façon dont les patients atteints du syndrome du côlon irritable sont traités en Australie, et cet effet se répand dans le monde entier. Leur travail sur le régime alimentaire va au-delà du SCI, car ils constatent que le régime alimentaire peut être utile à toute personne souffrant de problèmes intestinaux chroniques. Vous pouvez récolter les bénéfices de ce régime en vous éduquant et en le mettant en pratique.

	FODMAP est un acronyme utilisé pour décrire certains glucides présents dans les aliments courants qui contribuent à des symptômes digestifs indésirables en raison de la façon dont ils agissent dans le système digestif. Dans sa forme la plus simple, le régime alimentaire consiste à éviter les aliments riches en FODMAP et à manger ceux qui en sont pauvres. Pour de meilleurs résultats, supprimez complètement les aliments riches en FODMAP de votre alimentation pendant une courte période, puis réintroduisez-les lentement pour voir comment votre corps réagit.

	Ce livre démystifie le terme FODMAP et vous guide étape par étape dans le processus de régime. Plusieurs options s'offrent à vous, qu'il s'agisse d'une élimination totale des FODMAP ou d'une approche plus décontractée. En cours de route, vous en apprendrez davantage sur le fonctionnement de votre système digestif et sur ce qui ne va pas lorsqu'une personne est atteinte du syndrome du côlon irritable.

	Vous trouverez des conseils pour faire du shopping, manger au restaurant et socialiser. Vous trouverez également des stratégies pour aider les enfants à respecter le régime et pour gérer le régime si vous êtes végétarien.

	Suivre un régime pauvre en FODMAP signifie que vous n'êtes plus obligé de manger des aliments fades et ennuyeux. En identifiant les aliments dont vous devez vous passer, vous pourrez manger une grande variété d'aliments en toute confiance.

	 

	 

	
Chapitre 1 : Comment les aliments peuvent déclencher des symptômes intestinaux

	Afin de comprendre les différents troubles et symptômes liés aux aliments que nous consommons, il est utile de comprendre d'abord l'intestin, sa structure (anatomie) et son fonctionnement. L'intestin est également connu sous le nom de tractus gastro-intestinal, tube digestif ou système alimentaire. Le rôle principal de l'intestin est d'absorber les aliments, de les décomposer pour en extraire l'énergie et les nutriments, puis d'expulser les déchets restants. Au cours de ce processus, l'intestin doit également protéger le corps contre l'exposition à des substances toxiques ou nocives.

	L'intestin humain

	Il est plus facile de considérer l'intestin comme un tube creux qui va de la bouche à l'anus. Ce long tube, qui mesure en moyenne six mètres, est composé de plusieurs couches et divisé en plusieurs parties, chacune remplissant une fonction précise. Après avoir avalé votre nourriture, elle pénètre dans l'œsophage, qui la pousse vers l'estomac, où elle est liquéfiée et stérilisée, et la digestion commence. La nourriture semi-digérée passe ensuite dans l'intestin grêle ou grêle, où elle est décomposée en ses éléments constitutifs simples (sucres, acides aminés et acides gras) et où les nutriments sont absorbés. L'intestin grêle comporte trois sections qui jouent des rôles différents dans la décomposition des aliments et l'absorption des nutriments : le duodénum, l'iléon et le jéjunum.

	Les restes passent ensuite dans le gros intestin, où les sels et l'eau sont réabsorbés au fur et à mesure que le contenu traverse lentement les différentes parties du gros intestin : caecum, côlon ascendant, côlon transverse, côlon descendant et rectum. Le contenu est emballé dans des selles qui sont ensuite excrétées par l'anus.

	Alors que certaines bactéries intestinales sont présentes dans l'intestin grêle, le gros intestin en contient un grand nombre. Ces bactéries se régalent d'aliments non digérés ou indigestes, produisant des acides gras à chaîne courte qui nourrissent la muqueuse du gros intestin et des gaz qui contribuent aux flatulences.

	L'ensemble du processus de mélange et de déplacement du contenu dans l'intestin est contrôlé par un ensemble de nerfs dans la paroi de l'intestin appelé système nerveux entérique (ENS) ou "cerveau intestinal". L'ENS détecte ce qui entre dans l'intestin et contrôle sa motilité (c'est-à-dire l'activité musculaire et la coordination). Bien que l'ENS soit connecté au cerveau et puisse être influencé par lui (et vice versa), il peut fonctionner sans ces connexions, en utilisant ses propres réseaux de neurones (nerfs). Le cerveau peut influencer à la fois notre perception de ce qui se passe dans l'intestin et l'activité, ou "réglage", de l'ENS. L'interaction entre le cerveau et l'intestin est différente pour chaque individu et peut dépendre de facteurs tels que l'état de

	Réactions intestinales à la nourriture

	Comme vous pouvez le voir, la digestion est un processus complexe qui implique de nombreuses parties travaillant en harmonie. Lorsqu'une ou plusieurs parties de l'intestin sont "en panne", des réactions négatives peuvent en résulter. Les termes « allergie alimentaire », « hypersensibilité alimentaire » et « intolérance alimentaire » sont souvent utilisés de manière interchangeable et incorrecte. Il existe deux types très différents de réactions indésirables aux aliments :

	Réactions immunologiques. Ce sont des réactions à une protéine contenue dans l'aliment et impliquant le système immunitaire. Ce type de réaction, souvent appelé allergie alimentaire ou hypersensibilité, est assez rare (environ une personne sur cinquante). Ces réactions sont toujours des réponses reproductibles et fiables à des aliments particuliers qui se produisent même après avoir consommé une petite quantité de nourriture.

	Réactions non immunologiques. Ces réactions n'impliquent pas le système immunitaire et sont généralement appelées intolérances alimentaires. Ils sont très fréquents (ils touchent environ une personne sur cinq). Ces réactions peuvent varier et dépendent de la quantité consommée, de l'heure du repas et des autres repas consommés pendant la journée.

	Maladie coeliaque

	La maladie cœliaque est un exemple extrême d'hypersensibilité alimentaire. C'est le résultat d'une réaction immunitaire au gluten qui endommage gravement le corps, et a été qualifiée de maladie auto-immune (parce que le corps se retourne contre lui-même). Le gluten est la principale protéine du blé, du seigle et de l'orge. Certaines personnes atteintes de la maladie cœliaque réagissent également à l'avénine, la protéine de l'avoine. Lorsque les personnes atteintes de la maladie coeliaque mangent des aliments contenant du gluten, la muqueuse de leur intestin est endommagée par les globules blancs de leur système immunitaire (et non par des anticorps comme dans le cas d'une allergie alimentaire).

	LES SYMPTÔMES

	Les symptômes varient de l'absence de symptômes à des nausées, des flatulences, des ballonnements, des changements dans les habitudes intestinales (constipation ou diarrhée ou une combinaison des deux), plus ou moins de fatigue, voire des éruptions cutanées et des problèmes hépatiques ou neurologiques. Il peut provoquer des carences en vitamines et en minéraux (y compris le fer, l'acide folique, le zinc et la vitamine D) et peut également entraîner une malnutrition par perte de poids et de masse musculaire (bien que cela soit moins courant de nos jours).

	DIAGNOSTIQUE

	Le diagnostic de la maladie cœliaque se fait par des tests sanguins pour mesurer certains types d'anticorps qui ne sont présents que chez les personnes atteintes de la maladie cœliaque. Si les analyses de sang sont positives, une endoscopie digestive haute (examen de la partie supérieure de l'intestin à l'aide d'un endoscope) est réalisée et des prélèvements de tissus sont effectués au niveau du duodénum (début de l'intestin grêle). Les échantillons sont examinés pour voir si la muqueuse intestinale est endommagée dans le schéma typique de la maladie coeliaque.

	Avant le test, il est demandé aux patients de ne pas consommer d'aliments contenant du gluten (par exemple, l'équivalent de quatre tranches de pain par jour) pendant au moins six semaines. Si les tests sont négatifs (normaux) mais que vous avez suivi un régime sans gluten, ni vous ni votre médecin ne saurez si vous avez la maladie coeliaque et vous devrez subir un nouveau test. Il est indispensable de réaliser ces tests avant de débuter un régime sans gluten.

	TRAITEMENT

	La seule façon de traiter la maladie cœliaque est de suivre un régime sans gluten à vie : pas de blé, de seigle, d'orge ou de produits dérivés, jamais. Certaines personnes réagissent à l'avoine et doivent également limiter leur consommation. L'avoine a tendance à être contaminée par des grains contenant du gluten, donc même ceux qui n'ont pas à éviter complètement l'avoine ne devraient consommer que de l'avoine certifiée sans gluten. Manger sans gluten nécessite généralement un changement majeur de régime, mais généralement les symptômes intestinaux, la fatigue et d'autres problèmes disparaissent avec le temps et l'intestin se guérit lentement. De nombreuses complications peuvent survenir si la maladie coeliaque n'est pas reconnue et traitée, notamment l'amincissement des os (ostéoporose), l'infertilité, les fausses couches, les maladies du foie et même le lymphome, un cancer des ganglions lymphatiques. C'est pourquoi il est si important de trouver la cause des symptômes intestinaux. Environ une personne sur vingt diagnostiquée avec le syndrome du côlon irritable a la maladie coeliaque. Un régime sans gluten est généralement un traitement très efficace des symptômes du SCI chez les personnes atteintes de la maladie coeliaque. Si vous êtes atteint de la maladie cœliaque et que vous souffrez de symptômes intestinaux malgré un régime strict sans gluten, demandez à un diététicien si le régime pauvre en FODMAP peut vous aider. C'est pourquoi il est si important de trouver la cause des symptômes intestinaux. Environ une personne sur vingt diagnostiquée avec le syndrome du côlon irritable a la maladie coeliaque. Un régime sans gluten est généralement un traitement très efficace des symptômes du SCI chez les personnes atteintes de la maladie coeliaque. Si vous êtes atteint de la maladie cœliaque et que vous souffrez de symptômes intestinaux malgré un régime strict sans gluten, demandez à un diététicien si le régime pauvre en FODMAP peut vous aider. C'est pourquoi il est si important de trouver la cause des symptômes intestinaux. Environ une personne sur vingt diagnostiquée avec le syndrome du côlon irritable a la maladie coeliaque. Un régime sans gluten est généralement un traitement très efficace des symptômes du SCI chez les personnes atteintes de la maladie coeliaque. Si vous êtes atteint de la maladie cœliaque et que vous souffrez de symptômes intestinaux malgré un régime strict sans gluten, demandez à un diététicien si le régime pauvre en FODMAP peut vous aider. Un régime sans gluten est généralement un traitement très efficace des symptômes du SCI chez les personnes atteintes de la maladie coeliaque. Si vous êtes atteint de la maladie cœliaque et que vous souffrez de symptômes intestinaux malgré un régime strict sans gluten, demandez à un diététicien si le régime pauvre en FODMAP peut vous aider. Un régime sans gluten est généralement un traitement très efficace des symptômes du SCI chez les personnes atteintes de la maladie coeliaque. Si vous êtes atteint de la maladie cœliaque et que vous souffrez de symptômes intestinaux malgré un régime strict sans gluten,
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