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Maux de ventre & Intestin Irritable :  
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Les causes des reflux gastriques : 

➢ Mécanique (surpoids, repas copieux). 

➢ Chimique (médicaments, tabac, alcool, pesticides). 

➢ Nerveuse (Stress). 

➢ Alimentaire (sucre, gras, sel, épices). 

Gare aux bonbons et chewing-gums sans sucre qui contiennent des polyols,  

des sucres fermentescibles qui peuvent avoir un effet laxatif. 
 

 

 

L’intestin irritable : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour améliorer les reflux et intestins irritables : 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

FODMAPs = Fermentable 
Oligoaccharides, 

Diaccharides, 
Monosaccharides And 

Polyols. C’est-à-dire des 
glucides fermentés par des 

bactéries du côlon. 

Pour plus d’infos, voir page 226… 

Plusieurs causes : 
✓ Trouble de la motricité intestinale (Des contractions 

de l’intestin trop lentes ou trop rapides qui 

perturbent le transit.) 

✓ Hypersensibilité Viscérale (douleur plus intense que 

la normale) 

✓ Perméabilité Intestinale (réactions inflammatoires). 

✓ Déséquilibre du Microbiote (Baisse de la qualité et/ou 

de la quantité de bactéries) 

Pour éviter de ralentir la Digestion et le Transit (ballonnements et gaz) : 

➢ On limite les fritures. 

➢ On évite les eaux gazeuses, sodas, piment, épices fortes, alcool et café. 

Attention aux aliments qui sont moins Digestes : 

➢ Crucifères, légumes vert foncé, topinambours,  

tous les polyols (faux sucres dans bonbons et chewing-gums.) 
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En cas de Gastro ou Diarrhées,  
on adapte ses repas : 
➢ Riz blanc // Carottes cuites // Bananes // 

Compotes // Biscottes. 
➢ Combler son déficit en eau et en sodium en buvant 

de l’eau minérale plus salée et sucrée. Aussi, 
soupes, tisanes, etc. 

➢ Gélules à base de Lopéramide et/ou Smecta. 

Pour améliorer la Digestion et le Transit, 

consommez chaque jour des Probiotiques (ne pas trop 

les chauffer pour conserver tous les nutriments) : 

➢ Légumes fermentés (Chou, carotte, haricots 

verts, navet, etc…) 

➢ Laitages fermentés (Yaourts maison, Kéfir, …) 

➢ Soja fermentés (Sauce soja, Miso, Tempeh). 

➢ Condiments en Saumur (Cornichons, Olives) 
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FODMAPs = Fermentable Oligoaccharides, Diaccharides, 
Monosaccharides And Polyols. C’est-à-dire des glucides fermentés 

par des bactéries du côlon. 



Les Hémorroïdes : 
Plusieurs traitements :  
• Crèmes : Soulagent les démangeaisons, brûlures et douleurs du pourtour anal. 

• Suppositoires : Utiles quand les saignements proviennent de l’intérieur de l’anus. 

• Anti-inflammatoires : En cas de gonflement. 
 

En cas de constipation, il faut retrouver un transit au plus vite. 

En cas de selles trop fréquentes, peut-être que l’intestin est irrité. 
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