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Dê nombreux troubles intestinôux dont on nê trouve Pàs toujours la cause pourraient

être soulagés par Iê suivi d'un régime FODMAPs. Ce régime diminue l'apPort alimêntair€

en différents sucres faiblement absorbés et fermêntêscibles que l'on trouvê le plus

souvent dans certâins fluits ou légum€s.
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De nombreux troubles intestinaux dont on ne trouve pas toujours lè .êuse pourraient ëtre

soulagés par Ie suivi d'un régime FODMAPS. Ce régime diminue l'èpPort àlimentaire en

différents sucres faiblement absorbês et fermentescibles que l'on trouve le plus souvent dans

certàins fruits ou légumes.

Un grJnd nombre de régimes médiatisés ont été proposés pour remédier aux désagréments

gàstro-intestinaux, la plupâtr ne sont pas basés sur des iràvèux scientifiques probants

(régime anti-ràndida, régime paléolithique nolamment)- Le lactose est également souvent

suspecté en première intention, certàinement pàrce que I'lrrrllÉi;r r* r! làar::i:.r est bien

ronnLre et étudiée depuis longtemps même si sà fréquence est largement surestimée, Mais,

en réalité, un grand nombre de sucres peuvent entraîner des troubles 8èstro-intestinàux.

Pour unê meilleure prise en charge des personnes atteintes de troubles fonctionnels

intestinaux, les auteurs de tet article préconisènt l'apPlication d'un régime Pauvre en

FoDMAPS dont beaucoup sont Présents dans les fibres ôlimèntaires dè (ertain:

végétaux.

L'àcronyme FODMAPS signilie « Fermentable by toloni( bacteria Oligosac(hàrides,

Disa(charld€s, Monosà.chàrides And Polyols " autrement dit, en Françàis: " oligosaccharides,

disaccharides, monosèr.hârides et polyols ferrentescibles par la flore intestinale ".

Selon leur type, les FODN4AP5 ne sont pâs du tout ou seulement pàftiellement digérés et

absorbés au niveàu de l'intestin grêle. Une ceftàine quàntité trànsite donc jusqu'au côlon. Là,

les surres entraînerâiênt une distension du gro5 intestiD via un effet osmotique (appel d'eatt

qui àugmente le volume des selles) et la production de gàz (fermentation des sucres par la

flôre intestinàle). Cetie distension jouerait un rôle prépondérant dans les douleurs

intesrinàles ou l'àccélération du transit. Les gàz produits sont égalÉment à l'origine des

flàtulenres.

Le tableâu ci-dessous fournit là liste des alimen!s pouruoyeurs de FODlvlAPs.

Type de sucre sucr€s visés Sources

oligosarcharides FOS (fru(to-
oligosarchàrides),
605 (galacto-

oligosarcharides)

Blé, orge. seigle, ognons, poireeux, ail,

é(halotê, àrtichâut, betterève, fenouil,
petits pois. (hicorée, pistache, noix de
(ajou, léguminpJses. lentrlles et pojs

chiches

Disâ(chàrides Lêrtose LêiL fromages frais non affinés

Monosâcchàrides Fructose {lorsqu'il
est en excès pâr
rapport âu

slucose)

Pomme, poire, mangue, (erise,

pJstèque, asperge, su.re de ràble, oois

Bànge tout. miel, sirop de glutose'
fructosê

Polyô15 Sorbitol,
mannitol, mâltitol
èt xylitol

Pomme, poire, abrirot, cerise. neftàrine,
pêche. prune, pàstèque, champign0n,
choufleur, (hewing-gums et sucreries
diverses

Les auteurs insistent sur le fait qu'il s'agit biên d'une réduction des quantités

consommées de FODMAP5 et non d'une suppression complète. Le régime doit aussi être

mis en place et bien expljqué pèr un diètétirien-nutritionniste entraîné et surtout pàs pàr le

pàtient seul.

Les autêurs pré.isent àussi que tous les sucres ne sont pâs nécessàirêment impliqués

ensemble mais que l'effet 6p 66g1 rlui le sont èst curnulàtif. Pèr àilleurs, normalernent, des

tÊst3 de l'hydrogène expiré devraient permettre de repérer quels sont ies sucres

individuellement impliqués.

En pratique, après 6 à 8 semaines de régimê faible en toDMAps, si celui-ci donne

satisfaction, le patient doit faire un test de réintroduction de chaque sucre afin

d'identifier celui ou €eux en cause et d'éviter des restrictions non nécêssairês.

Cet artirle àppofte un éclàirage sur des méranismes sous-jacents des troubles fonftionnels

jntestinâux et §rontre que les coupàbles peuvênt être nombreux et la prile ên thàrge

persorrnalisée complexe.
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