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Qu’'est-ce que les FODMAP ?

Vous étes souvent ballonné,
avez des crampes d'estomac,
des problémes digestifs
récurrents ? Vous avez mal au
ventre apres manget,
specialement quand VOous
consommez des fruits, des
crudités ou des céreales ? Vous
souffrez peut-étre d'une
sensibilité aux FODMAP.

Le mot FODMAP est un acronyme qui signifie « Fermentable by colonic bacteria

Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides And Polyols », c'est-a-dire

« Oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides et polyols fermentescibles par la

flore intestinale ».
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Les FODMAP sont donc des glucides a chaine courte, mal absorbés dans le
tractus gastro-intestinal mais facilement et rapidement fermentés par les
bactéries intestinales. Ils peuvent provoquer des symptomes fréquemment

retrouveés dans le syndrome de lintestin/ colon irritable (IBS) :

» une distension du gros intestin, a lorigine de douleurs abdominales et de

troubles du transit (constipation et/ou diarrhee) ;

« une production de gaz, suite a la fermentation des sucres par les bactéries de

la flore intestinale ;

e de linconfort et des ballonnements.

Il existe plusieurs types de FODMAP

Les oligosaccharides :



Oligo signifiant « quelques », les oligosaccharides sont des chaines de quelques
unités glucidiques, souvent associées entre elles par des liaisons peu digestes
pour 'homme. Les oligosaccharides comprennent les fructanes et les galactans

(galacto-oligosaccharides ou GOS).

Ou peut-on les trouver ?

Les fructanes se trouvent dans f?- & 4
les céréales comme le blé, g

lorge et le seigle, dans les
condiments tels que lail, les -
echalotes grises et les oignons, - J W—

dans les léegumes comme les

choux, les artichauts, les

poireaux, les topinambours, les

salsifis, le fenouil ou encore

dans les fruits tels que les nectarines, les péches blanches, les abricots frais ou
séches, les figues fraiches ou séchées, les dattes, le pamplemousse, les pruneaux..
Les galactans quant a eux se retrouvent notamment dans les légumes secs

comme les haricots et dans les legumineuses.

Les disaccharides:

Les disaccharides sont des sucres formés de deux unités glucidiques. Le

disaccharide le plus connu est le lactose, sucre contenu notamment dans le lait.
Ou peut-on les trouver ?

On les retrouve donc notamment dans les produits laitiers : le lait de vache, de
chevre, de brebis, dans les laitages et dans les fromages frais et a pate molle.

Sachez que les fromages a pate dure n'en contiennent pas.

Les monosaccharides :



L'autre terme mieux connu du
monosaccharide c'est le
fructose ! Le fructose est un /,.f'
petit glucide naturellement
présent dans les fruits et le
miel. En revanche, certains fruits
contiennent naturellement
davantage de fructose que les

autres..
Ou peut-on les trouver ?

On retrouve ainsi beaucoup de
fructose dans les pommes, les
poires, les mangues, les raisins,
les pasteques, les melons, la
grenade et le miel quand on les
Consomme en exces mais on en
retrouve aussi dans les produits
du commerce. Regardez

attentivement les  étiquettes

nutritionnelles sil y a d'inscrit
« sirop de glucose / fructose »
(par exemple dans les jus de
fruits, les fruits en conserve, les

sirops, les bonbons, les vins liquoreux ou moelleux, les liqueurs..).

Les polyols :

Les polyols sont des glucides synthétiques frequemment utilisés en industrie en
raison de leur faible apport énergétique et de leur fort pouvoir sucrant. Ce sont les
édulcorants que l'on peut reconnaitre facilement car ils se terminent souvent

par « -ol » : sorbitol, mannitol, xylitol..



Ou peut-on les trouver ?

On retrouve ce sucre non

digestible dans les fruits, dont

les pommes, les poires, les

nectarines, les péches, les /

abricots frais ou seéchés, les _—
prunes et les pruneaux, dans

les Llégumes comme les

champignons, les choux, les

pois mange-tout et enfin dans les bonbons, les chocolats sucrés, les chewing-
gums dits sans sucres.. Autrement dit tous les produits de consommations
contenant du sorbitol, mannitol, xylitol, isomalt, lactilol, erythritol ou encore

polydextrose.

Le regime pauvre en FODMAP

Il a été scientifiquement prouvé qu'une alimentation pauvre en FODMAP est
Uapproche diététique la plus efficace pour les personnes souffrant du syndrome
du colon irritable ou d’autres troubles digestifs et intestinauxa. Une autre étude a
demontre qu'elle réduit les symptomes de fatigue et de lethargie lorsqu'ils sont lies

au syndrome du colon irritable2.

Le régime FODMAP c'est-a-dire pauvre en glucides fermentescibles a chaine
courte, a eté mis au point en 2005 par une nutritionniste australienne, Sue
Shepherd. Cette diéte consiste a réduire la quantité de FODMAP dans l'alimentation
et permettrait un soulagement du syndrome de l'intestin irritable dans environ

75 % des cas.

En pratique, le regime pauvre en FODMAP consiste a trouver quels sont les
glucides a chaine courte qui entrainent des symptomes de colopathie fonctionnelle
chez les personnes predisposees. Il se découpe en 3 phases : une phase

d’'élimination, une phase de réintroduction et une phase de maintien.



La phase d’élimination:

La phase d'élimination dure 6 a 8 semaines mais des changements se ressentent
des la deuxieme semaine. Lors de cette phase, il convient de supprimer de
lalimentation les aliments les plus riches en FODMAP. On évite ainsi certains
fruits (pommes, poires, mangues, cerises, etc), legumes (champignons, choux-
fleurs, artichauts), légumineuses (lentilles, pois chiches), produits laitiers (lait) et

certaines cereales (ble, seigle) et on les remplace par d'autres pauvres en FODMAP.

Quels sont les ingrédients les plus pauvres en FODMAP ? Les
aliments a privilégier sont:

Dans la catégorie des légumes :

les aubergines, les coeurs de palmier, les carottes, la
salade, les concombres, les courges, les courgettes, les
épinards, les endives, le fenouil, les haricots jaunes, les
haricots verts, les navets, les patates douces, les

poivrons, les pommes de terre, les radis, les tomates..

Dans la catégorie des fruits :

les citrons, les oranges, les pamplemousses, les
clémentines et les mandarines, les kiwis, les ananas, les
bananes, les raisins secs, les baies de goji, les

framboises, les fruits de la passion, la rhubarbe..

Dans la catégorie des produits laitiers :

le lait sans lactose, les laits vegetaux (@mande, chanvre, avoine, soja, noix de coco),

la creme de coco, les fromages a pate dure, la ricotta, la creme fouettée..

Dans la catégorie des produits céréaliers :
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le pain au levain, le pain
sans gluten, sans farine de
léegumineuses, les céreales
seches de quinoa, de riz, de

mais, de sarrasin, les farines

de millet, de sarrasin, de
quinoa, de mais, davoine,
la polenta, le riz (blanc,
brun ou basmati), les pates sans gluten a base de riz, de mais ou de quinoa, les

galettes de riz, le son d'avoine..
Dans la catégorie des sources de protéines :

les viandes, les ceufs, les poissons, les fruits de mer et
crustaces, le tofu, les amandes, les pacanes, les noix et |
les noisettes, les graines de chia, de sésame ou de 1

citrouille, la poudre d'amandes, les pois chiches et

lentilles, mais en conserve rinces et egouttes..
Dans la catégorie des boissons :

leau de coco, le café, le thé, leau non gazeifiee, les

tisanes (aux fruits non problématiques) ..

Dans la catégorie des produits sucreés :

le sucre blanc, la
cassonade, la confiture
sans fructose, le sirop de

canne, le sirop d'érable, le

chocolat noir, la stévia ..

Dans la catégorie des assaisonnements et condiments :



les capres, la fleur d'ail, les herbes fraiches et séchées,
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la mayonnaise, la moutarde, la sauce soja, les épices
moulues, les vinaigres (en Llimitant le vinaigre

balsamique) ..

Dans la catégorie des matiéres grasses :

le beurre, la margarine,

Uhuile, les graisses
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vegetales ..
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La phase de
réintroduction:

Cette phase de réintroduction nécessite de faire des tests de consommation. On
réintroduit petit a petit en toute petite quantité d'abord, les FODMAP, famille par

famille, a raison d'une famille par semaine.

Cela permet de voir a quelle(s) famille(s) d'aliments on réagit mais aussi d'établir
notre niveau de tolérance quantitatif. L'intolérance aux FODMAP n'est en effet pas
un meécanisme allergique. Les niveaux de tolérance sont varieés pour chaque

individu.

Cette etape peut étre longue et fastidieuse si on souhaite tester de nombreux

aliments. Il peut étre alors judicieux de commencer par ceux qui manquent le plus.

La phase de maintien:

Apres avoir identifié les FODMAP mal digérés, il convient de veiller a ne plus les
consommer dans l'alimentation courante. Tous les autres FODMAP peuvent a

nouveau étre consommes avec precaution.

Il est important de comprendre que ce regime alimentaire ne peut pas guerir le

syndrome de lintestin irritable mais peut le soulager en permettant d'éviter les



symptomes d'ordre gastro-intestinal.

Les études scientifiques montrent des resultats prometteurs. Une étude
rétrospective a ainsi montré que 85 % des patients souffrant d’'une mauvaise
absorption du fructose ont présenté une amélioration des symptomes de la

colopathie fonctionnelle sous régime pauvre en FODMAP.

Enfin, d'autres mesures peuvent étre prises pour eviter d'accroitre ces symptomes
comme boire doucement, manger lentement en prenant le temps de macher,

eviter ou apprendre a gerer le stress.
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