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Une explication claire des mécanismes qui provoquent les ballonnements, pour comprendre
pourquoi ton ventre gonfle après les repas ou même sans raison apparente.
Des outils simples d’auto-évaluation pour identifier ton type de ballonnement : avec gaz, sans
gaz, lié au stress, à certains aliments (gluten, FODMAPs, histamine) ou à un trouble digestif plus
global.
Des solutions concrètes et naturelles pour retrouver un ventre léger : automassages, exercices
de respiration, ajustements alimentaires, compléments et plantes digestives.
Des conseils pour agir sur les facteurs aggravants : stress, sédentarité, repas tardifs ou
déséquilibrés.
Une méthode progressive qui te permet de tester pas à pas ce qui fonctionne pour toi, sans
pression ni régime drastique.
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Tu as déjà eu cette sensation de ventre gonflé après un repas, comme si
tu avais avalé un ballon ?
Ça peut être gênant, douloureux, parfois même t’empêcher de profiter
de ta journée. Et le pire, c’est quand ça arrive sans prévenir, alors que tu
n’as même pas fait d’excès.

Beaucoup de gens pensent que c’est “normal”, que ça fait partie de la
digestion. En réalité, non : si ton ventre gonfle régulièrement, c’est le
signe que quelque chose bloque dans ton système digestif.

Les causes sont nombreuses :

manger trop vite ou avaler de l’air,
certains aliments qui fermentent (pain, pâtes, légumineuses,
oignons…),
le stress ou la fatigue, qui ralentissent ta digestion,
ou tout simplement un intestin un peu trop sensible.

 L’idée de ce guide est simple : t’aider à comprendre d’où viennent tes
ballonnements et comment les réduire sans te lancer dans un régime
compliqué ou des solutions extrêmes.

LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINEIntroduction 
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Ce que tu vas découvrir dans ce guide :

des explications claires pour comprendre ce qui se passe dans
ton ventre,

des tests simples pour repérer TON type de ballonnement,

des conseils pratiques et naturels (respiration, automassage,
choix alimentaires, plantes utiles).

Pas besoin d’y passer des heures : quelques ajustements, répétés au
quotidien, peuvent déjà faire une vraie différence.

Ton objectif est clair : retrouver un ventre plus léger et plus de
confort après les repas.

LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINEIntroduction 
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Ce guide s’appuie sur des connaissances scientifiques, et chaque
recommandation est validée par des données fiables pour te garantir
des conseils sûrs et efficaces. Mais surtout, ce guide est là pour
t’accompagner avec bienveillance, pour que tu puisses avancer à ton
propre rythme, sans pression.

Reprendre le contrôle de sa digestion en douceur
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Pourquoi la douceur est au cœur de ce guide ?

Dans notre société, on a souvent tendance à chercher des solutions
rapides, à "forcer" notre corps à fonctionner selon des standards qui
ne lui correspondent pas toujours. 

Pourtant, la digestion est un processus délicat, influencé par notre
état physique, émotionnel et même mental. Ce guide te propose
une approche différente : celle de la douceur.

Mais surtout, une approche pratique ! 

Quand on parle de digestion, chaque petit changement compte. En
étant à l’écoute de ton corps, en l’aidant doucement et
progressivement, tu verras des améliorations durables. Ce guide
t’accompagne pour que tu puisses avancer sans violence envers toi-
même, en intégrant des solutions qui respectent ton rythme et les
besoins de ton organisme.

LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINEIntroduction 
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SOMMAIREINTRODUCTION
La digestion est un voyage complexe qui transforme chaque bouchée en nutriments
essentiels pour notre corps. Ce processus, bien que naturel, est influencé par une multitude
de facteurs internes et externes. Comprendre comment fonctionne la digestion, et surtout,
les liens qui l’unissent au reste de notre santé (sommeil, stress, alimentation) est la première
étape pour pouvoir agir efficacement et en douceur sur les inconforts digestifs.
Dans cette partie, nous allons explorer les principales étapes de la digestion ainsi que les
différents facteurs qui l’influencent. Cela te permettra d’identifier les bases nécessaires pour
que ton système digestif fonctionne de manière optimale, jour après jour.

Hugo Desmorat

PARTIE 1 : DIGESTION
ET LIENS SYSTÉMIQUES

10



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE1 - LES ÉTAPES DE LA DIGESTION

La Bouche : Le Point de Départ

La digestion commence dès la bouche. En mâchant, tu découpes les
aliments en plus petits morceaux, ce qui facilite le travail des
organes suivants. C’est pour cela que bien mâcher est essentiel.
Prendre le temps de bien mastiquer permet de réduire les efforts de
l’estomac et des intestins.

De plus, la salive produite dans la bouche contient des enzymes
digestives (comme l’amylase). Ces enzymes sont des molécules
spéciales qui débutent la décomposition des glucides (sucres). En
quelque sorte, elles pré-digèrent les aliments avant qu’ils ne
descendent plus loin.
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LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE1 - LES ÉTAPES DE LA DIGESTION
L’Estomac : La grande marmite du corps

Une fois mâché, l’aliment passe par l’œsophage, un tube musculaire,
pour arriver dans l’estomac. 

Là, il est mélangé à des sucs gastriques. Les sucs gastriques sont des
substances produites par l’estomac, riches en acide chlorhydrique
(un acide très puissant) et en enzymes. Leur rôle ? Désintégrer les
protéines et tuer les éventuels germes ou bactéries présents dans
les aliments.

L’estomac se contracte pour bien mélanger les sucs gastriques avec
les aliments, transformant le tout en une bouillie semi-liquide
appelée chyme. Cette étape dure en moyenne entre 2 et 4 heures,
selon la nature des aliments.
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L’intestin grêle : L’absorption des nutriments

Le chyme quitte l’estomac pour entrer dans l’intestin grêle. C’est ici
que l’absorption des nutriments se fait. L’intestin grêle mesure
environ 6 à 7 mètres de long, mais il est enroulé pour tenir dans
l’abdomen. 

Sa surface est tapissée de millions de petites projections appelées
villosités. Ces villosités augmentent la surface de contact pour
maximiser l’absorption des nutriments.

Le foie et le pancréas jouent un rôle crucial à cette étape :

Le foie produit de la bile, une substance qui aide à décomposer
les graisses.
Le pancréas libère des enzymes digestives qui finissent la
décomposition des glucides, des protéines et des graisses.

Les nutriments passent ensuite dans le sang pour être transportés
partout dans le corps, où ils fourniront de l’énergie ou serviront à
construire des cellules.

LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE1 - LES ÉTAPES DE LA DIGESTION
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LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE1- LES ÉTAPES DE LA DIGESTION

Le côlon : la fin du voyage digestif

Ce qui reste du chyme, une fois les nutriments absorbés, passe dans
le gros intestin, aussi appelé côlon. Le côlon a pour rôle principal de
réabsorber l’eau, transformant ce qui reste en selles.

Dans le côlon, on trouve aussi de nombreuses bactéries. Ces
bactéries font partie de notre microbiote intestinal, une
communauté de micro-organismes qui aident à digérer certains
résidus, produisent des vitamines (comme la vitamine K) et
renforcent le système immunitaire.

Une fois l’eau réabsorbée, les déchets sont évacués par le rectum et
l’anus.
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LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE2- LES LIENS SYSTÉMIQUES
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Le sommeil et la digestion sont étroitement liés. Et quand il s’agit de
ballonnements, l’impact est double : ce que tu manges influence ton
sommeil… et ton sommeil influence directement ton ventre

DIGESTION ET SOMMEIL
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1. Quand tu manges tard ou lourd le soir

Ton système digestif n’est pas fait pour travailler en pleine nuit.

Après 20h, le métabolisme ralentit naturellement (rythme
circadien).
Si tu prends un repas riche et copieux à ce moment-là (pâtes,
pizza, fromages, alcool, sucreries), ton estomac et tes intestins
doivent redoubler d’effort pour digérer.
Résultat : digestion incomplète, fermentation accrue → gaz,
ventre gonflé, inconfort nocturne.

 Conséquence : tu dors mal (réveils, sommeil léger), et ton ventre
est encore gonflé le matin.



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE2- LES LIENS SYSTÉMIQUES
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2. Quand tu dors mal, ton corps gonfle plus

Le manque de sommeil ou un sommeil de mauvaise qualité dérègle
plusieurs mécanismes clés :

Augmentation du cortisol : l’hormone du stress qui ralentit le
transit → les aliments stagnent, fermentent et produisent plus
de gaz.

Moins d’enzymes digestives : la digestion devient incomplète,
les résidus alimentaires nourrissent les mauvaises bactéries →
ballonnements accrus.

Perturbation de la flore intestinale : des nuits trop courtes
réduisent la diversité du microbiote, ce qui favorise
l’inflammation intestinale et le gonflement.

Dérèglement de l’appétit : quand tu dors peu, la ghréline
(hormone de la faim) augmente et la leptine (hormone de la
satiété) baisse. Résultat : tu manges plus et souvent plus
sucré/gras… exactement le type d’aliments qui fermentent et
gonflent ton ventre.

DIGESTION ET SOMMEIL
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LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE2- LES LIENS SYSTÉMIQUES
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3. Les réveils nocturnes liés à la digestion

Beaucoup de personnes se réveillent la nuit avec :

une lourdeur abdominale,

des reflux,

ou des ballonnements qui compriment.

Cela survient surtout si le repas du soir était trop riche en graisses,
alcool ou féculents difficiles à digérer. Quand le corps devrait être
en phase de repos, il reste en phase de digestion active → inconfort
et sommeil haché.

DIGESTION ET SOMMEIL
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LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE2- LES LIENS SYSTÉMIQUES
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4. Comment mieux dormir pour moins gonfler ?

Quelques habitudes simples font la différence :

Dîner tôt et léger : termine ton repas au moins 2–3h avant
d’aller au lit. Privilégie légumes cuits + petites protéines maigres
(poisson, œuf, volaille) + un peu de féculent simple (riz, patate
douce).

Limiter alcool et sucres le soir : ils perturbent à la fois le
sommeil profond et la digestion.

Évite les boissons gazeuses et plats fermentescibles le soir
(choux, lentilles, oignons), qui créent du gaz au pire moment.

Créer un rituel de décompression : 10 min de respiration ou
d’étirements légers après le dîner favorisent le transit et
calment le système nerveux.

Surélever légèrement le haut du corps en dormant si tu es sujet
aux reflux ou aux gonflements nocturnes.

 Retenir :
Un mauvais sommeil = plus de cortisol, moins d’enzymes digestives,
microbiote perturbé → ventre gonflé assuré.
Un sommeil de qualité + repas adaptés le soir = digestion fluide,
ventre plus léger au réveil.

DIGESTION ET SOMMEIL
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LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE2- LES LIENS SYSTÉMIQUES
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LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE2- LES LIENS SYSTÉMIQUES
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Le stress est l’un des déclencheurs les plus puissants des ballonnements.
Beaucoup de personnes voient leur ventre gonfler les jours de tension,
parfois même sans avoir changé leur alimentation. Ce n’est pas une
impression : le lien entre le cerveau et les intestins est direct.

DIGESTION ET STRESS

20

1. Comment le stress agit sur la digestion

Quand tu es stressé, ton corps active le système nerveux
sympathique (réponse “combat ou fuite”).

Résultat : la digestion devient une fonction secondaire, donc
mise sur “pause”.

Le sang est redirigé vers les muscles et le cerveau, moins
d’oxygène et de nutriments arrivent aux intestins.

La production de sucs digestifs chute (enzymes, acide
gastrique), rendant la digestion incomplète.

Les contractions de l’intestin (péristaltisme) deviennent
irrégulières : soit trop rapides (diarrhées, gaz), soit trop lentes
(stagnation, constipation, ventre gonflé).

 Conséquence : la nourriture stagne, fermente, produit du gaz →
ballonnements, crampes, douleurs.
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2. Stress chronique et hyperperméabilité intestinale

Un stress ponctuel dérange la digestion quelques heures. Mais un
stress chronique, répété, abîme la barrière intestinale.

Le cortisol élevé en continu fragilise les jonctions serrées entre
les cellules de l’intestin.

Cela crée un “intestin perméable” (ou leaky gut) → les toxines et
résidus alimentaires passent dans le sang.

Le corps réagit par une inflammation diffuse, qui entretient
l’inconfort digestif et favorise les ballonnements chroniques.
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3. Le stress rend ton ventre plus sensible

Le stress ne crée pas seulement du gaz ou du ralentissement, il
augmente aussi ta perception de l’inconfort.

Le système nerveux intestinal devient hyper-réactif.

De petites quantités de gaz ou un léger gonflement sont perçus
comme douloureux.

C’est ce qu’on observe souvent dans le syndrome de l’intestin
irritable (SII) : hypersensibilité + stress = ventre qui gonfle pour
un rien.
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4. Comment limiter les ballonnements liés au stress

Pas besoin de tout changer dans ta vie : quelques gestes simples
suffisent à calmer la réponse digestive.

Respiration diaphragmatique avant les repas : 5 respirations
lentes en gonflant le ventre → active le système
parasympathique (“repos et digestion”).

Pause de 5 minutes après le repas : marche douce ou position
assise calme → évite d’enchaîner repas + activité stressante
(mails, appels, travail).

Automassage du ventre : mouvement circulaire autour du
nombril, 2–3 minutes → stimule le transit, relâche les tensions
abdominales.

Activité physique régulière (yoga, marche, course douce) →
baisse le cortisol et relance la motilité intestinale.

Rituel anti-rumination : écrire ses pensées le soir ou pratiquer la
cohérence cardiaque (5s inspire / 5s expire pendant 5 minutes).
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Impact sur le microbiote

Le stress perturbe également la diversité et l’équilibre du
microbiote intestinal. 

Les bactéries bénéfiques diminuent, tandis que les bactéries
opportunistes (moins favorables) prolifèrent. 

Ce déséquilibre, ou dysbiose, contribue à l’aggravation des
symptômes digestifs et à une augmentation des inflammations.

 Retenir :

Le stress coupe les moyens de la digestion, ralentit ou désorganise
le transit, fragilise l’intestin et rend ton ventre hypersensible →
ballonnements assurés.

À l’inverse, apprendre à activer le mode “repos et digestion” grâce à
la respiration, l’automassage et des routines simples permet de
dégonfler naturellement.
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Ton ventre n’aime pas la sédentarité. Rester assis des heures devant un bureau,
dans les transports ou sur le canapé est l’un des contextes les plus propices aux
ballonnements. À l’inverse, le simple fait de bouger régulièrement est une des clés
les plus efficaces (et souvent négligées) pour retrouver un ventre plus léger.

1. Comment le mouvement agit sur ton ventre

La digestion avance grâce au péristaltisme : une succession de
contractions musculaires qui propulsent les aliments dans l’intestin.

Quand tu bouges, surtout en marchant ou en pratiquant une
activité douce, tu actives indirectement ces contractions. Les
muscles abdominaux stimulent l’intestin et la circulation
sanguine augmente dans la zone digestive.

Résultat : les aliments circulent mieux, fermentent moins, et le
gaz ne s’accumule pas.

À l’inverse, quand tu restes immobile longtemps, ces
contractions ralentissent, et les résidus stagnent. Plus ils
restent, plus ils fermentent → gonflement et inconfort.

 En clair : bouger, c’est comme appuyer doucement sur la pédale
qui fait avancer ton transit.
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2. Le rôle de la posture

La position assise prolongée comprime littéralement les organes
digestifs.

Ton estomac a moins d’espace pour se vider correctement →
lourdeurs et reflux.

Tes intestins sont “pliés”, ce qui ralentit la progression des
aliments et retient les gaz.

Plus tu restes avachi, plus tu accentues ce phénomène, surtout
après un gros repas.

À l’inverse, marcher droit ou s’étirer redonne de la place aux
organes, ce qui favorise la circulation des aliments et la libération
des gaz coincés.



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE2- LES LIENS SYSTÉMIQUES

Hugo Desmorat

DIGESTION ET MOBILITÉ

27

3. L’effet anti-stress du mouvement

Bouger ne sert pas qu’à relancer mécaniquement la digestion : c’est
aussi une arme contre le stress, grand ami des ballonnements.

L’activité physique réduit la production de cortisol, l’hormone
du stress, qui ralentit normalement le transit et fragilise
l’intestin.

Elle stimule la production d’endorphines, les hormones du bien-
être, qui apaisent ton système nerveux et rééquilibrent l’axe
cerveau-intestin.

Résultat : moins de tension nerveuse, un intestin qui retrouve
son rythme naturel, et un ventre plus calme.
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4. Bouger après les repas : un réflexe simple

Marcher après manger est l’un des gestes les plus puissants et les
plus sous-estimés contre les ballonnements.

10 à 15 minutes de marche douce suffisent à accélérer la
vidange de l’estomac, ce qui évite la sensation de lourdeur et les
reflux.

Cette marche stimule le péristaltisme intestinal, réduisant la
stagnation des aliments et donc la fermentation.

Elle permet aussi une meilleure absorption des nutriments et
limite les pics de glycémie, souvent associés à un ventre gonflé
et fatigué après manger.

 Pas besoin de sport intense : une promenade tranquille suffit,
l’objectif est de relancer la mécanique sans brusquer le système
digestif.
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5. Quelques astuces pratiques au quotidien

Si tu travailles assis : programme un rappel toutes les 60
minutes → lève-toi, marche deux minutes, bois un verre d’eau,
fais un étirement simple.

Après chaque repas : plutôt que de t’affaler directement,
marche un peu. Si tu es au bureau, profite de la pause pour te
lever, marcher dans le couloir ou monter quelques escaliers.

Étirements abdominaux : essaye des postures simples comme la
torsion assise (rotation du buste), la position du chat-vache
(yoga), ou la torsion allongée → elles massent doucement tes
intestins et aident à libérer les gaz coincés.

Intègre de la mobilité naturelle dans ta journée : aller au travail à
pied, prendre les escaliers, jardiner, jouer avec les enfants →
tout mouvement compte et aide ton ventre.

 Retenir :

La sédentarité = compression + ralentissement + fermentation →
ballonnements garantis.

La mobilité = oxygénation + stimulation + relâchement → un ventre
plus plat et plus confortable.
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Ce que tu mets dans ton assiette a probablement l’impact le plus direct sur ton
ventre. Certains aliments sont de véritables “gonfleurs de ballons”, tandis que
d’autres apaisent et facilitent la digestion. Comprendre cette différence, c’est déjà
faire un grand pas vers un ventre plus léger.

1. Les aliments qui gonflent

Certains aliments produisent plus de gaz car ils fermentent dans ton
intestin ou sont difficiles à digérer.

Les FODMAPs : ce sont des sucres présents dans certains
légumes (choux, oignons, brocolis), légumineuses (lentilles, pois
chiches), fruits (pommes, poires), produits laitiers… Ils
fermentent rapidement → production de gaz → ballonnements.

Le gluten et certaines céréales : le blé, les pâtes ou le pain blanc
sont parfois mal digérés. Chez les sensibles, ils irritent la
muqueuse intestinale et provoquent gonflements et lourdeurs.

Les boissons gazeuses et édulcorants : sodas, eaux pétillantes,
chewing-gums sans sucre (sorbitol, xylitol). Ils apportent
directement du gaz ou fermentent dans l’intestin.

Les plats gras et ultra-transformés : ils ralentissent la vidange
gastrique, ce qui entretient la sensation de lourdeur et favorise
la fermentation.

L’alcool : irrite l’estomac et perturbe la flore intestinale →
digestion ralentie + ballonnements.
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2. Les aliments qui soulagent

Heureusement, d’autres soutiennent ta digestion et limitent le
gonflement :

Les fibres douces (solubles) : présentes dans l’avoine, les patates
douces, les courgettes, les carottes. Elles nourrissent les bonnes
bactéries et régulent le transit sans trop fermenter.

Les aliments fermentés : yaourt nature, kéfir, choucroute, miso
→ apportent des probiotiques naturels qui équilibrent la flore
intestinale et réduisent la fermentation excessive.

Les herbes et épices digestives : fenouil, gingembre, cumin,
menthe poivrée. Elles facilitent la digestion et diminuent la
production de gaz.

Les graisses de bonne qualité : huile d’olive, avocat, poissons
gras. Elles réduisent l’inflammation de l’intestin et améliorent le
confort digestif.

L’eau (non gazeuse) : bien s’hydrater aide à fluidifier le transit et
évite la constipation, grande source de ballonnements.
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3. Le rôle du microbiote

Ton ventre est habité par des milliards de bactéries : c’est ton
microbiote intestinal.

Quand tu lui donnes les bons aliments (fibres, aliments
fermentés, polyphénols des fruits rouges ou du thé vert), il
produit des acides gras à chaîne courte (butyrate, acétate) qui
protègent ta muqueuse et réduisent l’inflammation → ventre
plus calme.

Quand tu le nourris mal (sucres rapides, plats industriels, alcool),
tu favorises au contraire les bactéries productrices de gaz →
ventre gonflé, parfois douloureux.

 Ton microbiote agit comme un “régulateur” : s’il est équilibré, il
empêche les ballonnements de devenir chroniques.

DIGESTION ET ALIMENTATION
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4. Conseils pratiques pour ton assiette anti-ballonnements

Mange lentement et mastique bien : avaler trop vite fait entrer
de l’air → ballonnements mécaniques.

Fractionne tes repas : mieux vaut 3 repas équilibrés + 1
collation qu’un énorme repas qui explose ton estomac.

Teste et observe : garde un petit carnet pour noter quels
aliments déclenchent tes gonflements → tu verras vite les
coupables.

Réduis les FODMAPs progressivement, sans tout supprimer
d’un coup (au risque de déséquilibrer ton microbiote).

Introduis un aliment fermenté par jour (un yaourt nature, une
cuillère de choucroute crue, un verre de kéfir).

Hydrate-toi correctement : 1,5 à 2 litres d’eau plate par jour,
mais évite les grandes gorgées glacées en plein repas.

 Retenir :
Ton assiette peut être ton meilleur allié ou ton pire ennemi contre
les ballonnements.

Trop de sucres, de plats lourds ou fermentescibles = ventre qui
gonfle.
Alimentation variée, riche en fibres douces, probiotiques et
bons gras = ventre léger et digestion apaisée.

DIGESTION ET ALIMENTATION
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Tu l’as vu : les ballonnements ne dépendent pas que de ce que tu
manges.
Bien sûr, ton alimentation compte beaucoup, mais ce n’est qu’une
pièce du puzzle.

Ton ventre réagit aussi à d’autres facteurs :

ton niveau de stress,
la qualité de ton sommeil,
le fait de bouger ou de rester assis toute la journée,
l’équilibre de ton microbiote et même ta façon de respirer.

Chaque détail peut faire gonfler… ou au contraire apaiser ton
ventre.

L’idée n’est pas de tout contrôler ni de viser la perfection. Mais de
prendre conscience que plusieurs éléments jouent ensemble, et que
de petits ajustements, faits progressivement, peuvent déjà changer
ton quotidien.

 Comprendre que tout est connecté, c’est la clé pour agir
simplement et retrouver un ventre plus léger, sans te compliquer la
vie.



SOMMAIREINTRODUCTION
Dans cette partie, tu vas pouvoir mettre des mots précis sur ce qui fait gonfler ton ventre.
Car les ballonnements n’ont pas une seule cause : ils peuvent venir d’un excès de gaz, d’une
digestion trop lente, d’un aliment que ton corps tolère mal, ou encore d’un intestin trop
sensible.
Les tableaux qui suivent sont là pour t’aider à identifier ton profil de ballonnements.
Tu vas cocher les symptômes qui te correspondent.
À la fin, un score te donnera une idée de la probabilité que ce soit la vraie cause de ton
ventre gonflé.
Cela te guidera directement vers les solutions les plus adaptées dans la partie suivante.

Hugo Desmorat

PARTIE 2 : IDENTIFIER
MA PROBLÉMATIQUE
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LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINELES REFLUX GASTRO-OESOPHAGIEN (RGO)

Symptôme Présent ? Points

Brûlures d’estomac, surtout après les
repas

Une sensation de brûlure ou de chaleur
derrière le sternum, qui peut remonter
vers la gorge.

☐

Régurgitations acides ou amères
Remontée de liquide acide dans la
bouche, surtout après avoir mangé ou en
position couchée.

☐

Douleurs ou sensation de pression dans
la poitrine

Douleurs qui peuvent être confondues
avec des douleurs cardiaques, souvent
ressenties après les repas.

☐

Toux chronique ou enrouement
Irritation de la gorge et voix rauque,
surtout le matin, causée par l’acide
remontant dans l’œsophage.

☐

Difficulté à avaler (dysphagie)
Sensation de blocage ou de gêne en
avalant, comme si la nourriture passait
mal.

☐

Épisodes nocturnes de gêne ou de
douleur

Sensation de brûlure ou douleurs qui
réveillent en pleine nuit, en particulier
après des repas riches.

☐

Mauvaise haleine persistante
Odeur acide ou mauvaise haleine qui
persiste malgré le brossage de dents.

☐

Hugo Desmorat

Le RGO est un trouble digestif chronique caractérisé par le passage de contenu
acide de l'estomac dans l'œsophage, causant des brûlures d'estomac, des
régurgitations acides et parfois des douleurs thoraciques. Il peut être aggravé par
certains aliments, le stress ou la position couchée. Seule une endoscopie ou une
pH-métrie peut confirmer un diagnostic de RGO compliqué.
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Score Total et Interprétation
0-2 points : Faible probabilité de RGO.
3-5 points : Probabilité modérée de RGO. Observe tes symptômes et envisage quelques
ajustements.
6+ points : Probabilité élevée de RGO. Les solutions pratiques dans la prochaine section
peuvent t’apporter un vrai soulagement.



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINESUR-PRODUCTION DE GAZ

Symptôme Présent ? (Cochez) Points

Sensation de ballonnement après les
repas

Abdomen gonflé et tendu, souvent visible
après avoir mangé.

☐

Présence de gaz excessifs
Émissions de gaz fréquentes, parfois
accompagnées d’un bruit ou d’une odeur.

☐

Douleurs abdominales ou crampes liées
aux gaz

Douleurs ou crampes qui diminuent après
l’évacuation des gaz.

☐

Ballonnements soulagés par l’émission de
gaz

Abdomen qui retrouve une sensation de
légèreté après émission de gaz.

☐

Flatulences fréquentes et odorantes
Gaz émis accompagnés d’une forte odeur
désagréable.

☐

Symptômes déclenchés par des aliments
fermentables

Légumineuses, oignons, produits laitiers,
ou aliments riches en FODMAPs.

☐

Soulagement après évacuation
intestinale

Les ballonnements diminue après être
allé à la selle.

☐

Hugo Desmorat

On distingue les ballonnements avec production excessive de gaz et ceux qui
persistent sans émission de gaz.
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Score Total et Interprétation
0-2 points : Probabilité faible de ballonnements liés à une production de gaz.
3-5 points : Probabilité moyenne de ballonnements avec gaz. Des ajustements alimentaires
pourraient aider.
6+ points : Ballonnements probablement dus à des gaz. Explore les solutions pratiques pour
soulager ce type de ballonnement.



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINEHYPERSENSIBLITÉ DIGESTIVE

Symptôme Présent ? (Cochez) Points

Sensation de lourdeur ou plénitude après
repas

Sentiment que l’estomac est "plein"
même après un petit repas.

☐

Absence de gaz émis
Aucun gaz expulsé malgré la sensation de
ballonnement.

☐

Ballonnements non soulagés après
évacuation intestinale

Les symptômes restent même après avoir
été aux toilettes.

☐

Gonflement persistant de l’abdomen
Ventre gonflé et tendu toute la journée,
indépendamment des repas.

☐

Sensation de "pression" abdominale
Sensation de compression interne, sans
douleur notable.

☐

Symptômes aggravés par le stress
Ballonnements plus marqués lors de
périodes de tension ou de fatigue.

☐

Réponse au cycle menstruel (si
applicable)

Ballonnements qui augmentent autour
des règles.

☐

Absence de gêne digestive audible
Pas de bruits intestinaux ni d’émissions
fréquentes, malgré l’inconfort.

☐

Hugo Desmorat

On distingue les ballonnements avec production excessive de gaz et ceux qui
persistent sans émission de gaz.
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Score Total et Interprétation
0-2 points : Probabilité faible de ballonnements sans production de gaz.
3-6 points : Probabilité modérée de ballonnements sans gaz. Cela pourrait être dû à des
aliments difficiles à digérer ou à un manque de mobilité digestive.
7+ points : Ballonnements probablement causés par une sensibilité accrue du tube digestif, de
cause nerveuse ou hormonale. Les solutions douces de la partie suivante pourront t’aider.



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINEEXCÈS D’ACIDITÉ

Symptôme Présent ? (Cochez) Points

Sensation de brûlure dans l’estomac
Brûlures ressenties dans la région
supérieure de l’abdomen, parfois juste
après le repas.

☐

Régurgitations acides ou goût amer
Retour de liquide acide dans la bouche,
souvent après un repas copieux ou avant
de dormir.

☐

Difficulté à digérer certains aliments
Sensation d’inconfort, lourdeur ou
douleur après avoir mangé des aliments
gras ou épicés.

☐

Douleurs abdominales après les repas
Douleurs vives ou aiguës ressenties
principalement après des repas copieux.

☐

Sensation d’acidité dans la gorge
Irritation ou sensation de brûlure dans la
gorge, parfois accompagnée d’un
enrouement.

☐

Aggravation en position allongée
Symptômes qui empirent lorsque tu es
couché(e) ou après une sieste.

☐

Ballonnements associés à une sensation
de brûlure

Gonflement abdominal accompagné d’un
inconfort dû à l’acidité.

☐

Épisodes fréquents de hoquet ou
éructations

Hiccups ou rots fréquents souvent
associés à l’acidité.

☐
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État où l'estomac produit trop d'acide chlorhydrique, provoquant des brûlures,
des régurgitations acides ou des douleurs gastriques.
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Score Total et Interprétation
0-3 points : Faible probabilité d’excès d’acidité. 
4-6 points : Probabilité modérée d’excès d’acidité. 
7+ points : Forte probabilité d’excès d’acidité. Cela peut indiquer un reflux gastro-
œsophagien (RGO) ou une autre condition nécessitant une approche plus ciblée.



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINEMANQUE D’ACIDITÉ

Symptôme Présent ? (Cochez) Points

Digestion lente et lourde
Sensation que les aliments "restent" dans
l’estomac longtemps après le repas.

☐

Sensation de nourriture mal digérée
Impression de voir des morceaux
d’aliments non digérés dans les selles.

☐

Ballonnements après repas riches en
protéines

Gonflement ressenti après avoir mangé
de la viande, du poisson ou des produits
laitiers.

☐

Reflux avec goût amer
Reflux sans sensation de brûlure, mais
avec un arrière-goût amer dans la
bouche.

☐

Fatigue après les repas
Sensation d’épuisement ou de
somnolence qui suit un repas, surtout
riche en protéines.

☐

Selles mal formées ou flottantes
Selles molles, flottantes ou huileuses,
signe d’une digestion incomplète des
graisses.

☐

Ballonnements généralisés
Sensation de gonflement abdominal
généralisé, indépendamment des
quantités consommées.

☐

Intolérance aux aliments riches en
protéines ou graisses

Difficulté à digérer des repas incluant
viande, œufs, poisson ou produits laitiers.

☐

Amélioration des symptômes avec le test
du vinaigre

Amélioration des symptômes digestifs
après avoir avalé une cuillère à café de
vinaigre de cidre dilué dans un verre
d’eau. (après le repas)

☐

Hugo Desmorat

Condition où la production d'acide est insuffisante pour digérer correctement les
aliments, entraînant une digestion lente, des ballonnements ou une mauvaise
absorption des nutriments.
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Score Total et Interprétation
0-3 points : Faible probabilité de manque d’acidité. 
4-6 points : Probabilité modérée. Cela peut indiquer une production insuffisante d’acide
gastrique. 
7+ points : Forte probabilité de manque d’acidité. Cela peut impacter significativement la
digestion des protéines et des graisses.



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINECONSTIPATION 

Symptôme Présent ? (Cochez) Points

Moins de 3 selles par semaine
Passage de selles très rare, avec des
intervalles de plusieurs jours entre
chaque selle.

☐

Selles dures ou difficilement évacuables
Selles dures, grumeleuses, nécessitant
des efforts importants pour être
expulsées.

☐

Sensation de vidange incomplète
Impression que les intestins ne se sont
pas complètement vidés après avoir été à
la selle.

☐

Douleurs abdominales fréquentes
Douleurs ou crampes dans le bas-ventre
qui apparaissent surtout avant d’aller aux
toilettes.

☐

Efforts importants pour aller à la selle
Besoin de pousser de façon prolongée
pour évacuer les selles.

☐

Selles irrégulières ou imprévisibles
Alternance entre des jours sans selles et
des jours avec selles abondantes.

☐

Ballonnements fréquents associés au
retard de selles

Sensation de gonflement dans l’abdomen
entre les jours sans selles.

☐

Sensation de fatigue après les selles
Fatigue ou épuisement ressenti après
être allé(e) à la selle.

☐

Symptômes aggravés par une hydratation
insuffisante

Les douleurs ou la difficulté d’évacuation
augmentent lorsque tu bois peu d’eau.

☐

Amélioration après une activité physique
Les symptômes s’atténuent après une
marche ou un exercice léger.

☐
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La constipation est un trouble du transit intestinal caractérisé par une fréquence
réduite des selles (moins de trois par semaine), des selles dures ou difficiles à
évacuer, et une sensation de vidange incomplète. Le transit lent en est une forme
où le mouvement des aliments dans l'intestin est ralenti.
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Score Total et Interprétation
0-3 points : Transit lent peu probable. 
4-6 points : Probabilité modérée de transit lent. 
7+ points : Forte probabilité de transit lent. 



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINEINTOLÉRANCE AU GLUTEN

Symptôme Présent ? (Cochez) Points

Ballonnements après repas contenant du gluten
Gonflement de l’abdomen après
consommation de pain, pâtes, ou autres
produits céréaliers.

☐

Douleurs abdominales après consommation de
gluten

Crampes ou douleurs dans l’abdomen qui
surviennent après un repas contenant du
gluten.

☐

Fatigue ou maux de tête après repas
Sensation de fatigue, "brouillard mental", ou
maux de tête après avoir mangé du gluten.

☐

Alternance de constipation et diarrhée
Transit intestinal irrégulier, passant de la
constipation à la diarrhée de façon répétée.

☐

Amélioration des symptômes en évitant le gluten
Réduction des douleurs et ballonnements
lorsque le gluten est évité pendant plusieurs
jours.

☐

Nausées ou inconfort général après ingestion de
gluten

Sensation de nausées ou inconfort général,
souvent peu après le repas.

☐

Démangeaisons ou éruptions cutanées
Apparition de rougeurs ou démangeaisons
après consommation d’aliments contenant
du gluten.

☐

Perte de poids inexpliquée
Diminution de poids involontaire associée à
des troubles digestifs.

☐

Douleurs articulaires ou musculaires
Sensation de raideur ou douleurs
inexpliquées dans les articulations ou les
muscles après ingestion de gluten.

☐
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Intolérance au gluten (maladie cœliaque) : Maladie auto-immune où la consommation de
gluten (protéine présente dans certaines céréales) endommage l'intestin grêle, entraînant des
troubles digestifs et des carences.
Sensibilité non-cœliaque au gluten : Réaction au gluten provoquant des symptômes digestifs
et extra-digestifs sans lésion intestinale ou mécanisme auto-immun identifiable.
(probablement pas le gluten en cause)
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Score Total et Interprétation
0-3 points : Intolérance ou sensibilité au gluten peu probable. 
4-6 points : Probabilité modérée. Cela peut indiquer une sensibilité au gluten ou à d’autres
composants des céréales. 
7+ points : Forte probabilité d’intolérance ou de sensibilité au gluten. 



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINESENSIBILITÉ AUX FODMAP’s

Symptôme Présent ? (Cochez) Points

Ballonnements après repas riches en
glucides fermentescibles

Gonflement de l’abdomen après
consommation d’aliments tels que
légumineuses, choux, oignons, ou
produits à base de blé.

☐

Douleurs abdominales ou crampes
Sensation de douleurs ou crampes,
souvent déclenchées par certains
aliments riches en FODMAPs.

☐

Gaz excessifs ou malodorants

Production accrue de gaz, souvent
accompagnée de flatulences
malodorantes après consommation
d’aliments fermentescibles.

☐

Diarrhée ou selles molles après repas
spécifiques

Transit accéléré ou selles liquides après
consommation de fruits riches en
fructose, miel, ou produits laitiers.

☐

Fatigue ou inconfort général après repas
Sensation de fatigue ou "lourdeur" après
avoir mangé des aliments riches en
FODMAPs.

☐

Selles irrégulières suite à certains
aliments

Alternance entre diarrhée et constipation
après consommation de différents
groupes de FODMAPs.

☐

Inconfort abdominal qui augmente dans
la journée

Ballonnements ou douleurs s’intensifiant
au fil de la journée, après des repas riches
en glucides fermentescibles.

☐
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Les FODMAPs (Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides And Polyols)
sont des glucides fermentescibles présents dans certains aliments comme les légumineuses, les
produits laitiers, les fruits riches en fructose ou les édulcorants. Chez certaines personnes, leur
fermentation dans l’intestin peut provoquer des symptômes digestifs tels que ballonnements,
douleurs abdominales, gaz excessifs, diarrhée ou constipation. Cette sensibilité est fréquente
dans le syndrome de l’intestin irritable (SII) et d’autres troubles fonctionnels digestifs.
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Score Total et Interprétation
0-2 points : Sensibilité aux FODMAPs peu probable. 
3-5 points : Probabilité modérée. Cela peut indiquer une sensibilité partielle à certains
groupes de FODMAPs. 
6+ points : Probabilité élevée de sensibilité aux FODMAPs. 

Voir les aliments riche en FODMAP’s ici



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINESENSIBILITÉ À L’HISTAMINE

Symptôme Présent ? (Cochez) Points

Flushs cutanés ou rougeurs

Bouffées de chaleur ou rougeurs sur le
visage/corps après consommation
d’aliments riches en histamine (fromages,
vin, poisson fermenté).

☐

Démangeaisons ou éruptions cutanées
Prurit ou plaques rouges après certains
repas.

☐

Congestion nasale ou écoulement
Nez bouché ou qui coule après
consommation de certains aliments.

☐

Maux de tête ou migraines
Céphalées récurrentes après ingestion
d’aliments comme tomates ou chocolat.

☐

Troubles digestifs (ballonnements,
diarrhée)

Symptômes digestifs après aliments
riches en histamine ou libérateurs
d’histamine.

☐

Palpitations ou rythme cardiaque rapide
Battements rapides ou irréguliers après
ingestion de certains aliments.

☐

Symptômes aggravés par l’alcool
Intensification des symptômes après vin,
bière ou autres alcools.

☐

Amélioration avec un régime pauvre en
histamine

Réduction des symptômes en évitant les
aliments riches en histamine.

☐
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La sensibilité à l’histamine, ou intolérance à l’histamine, est une condition dans laquelle le corps
est incapable de dégrader efficacement l’histamine, une molécule naturellement présente dans
le corps et dans certains aliments (fromages affinés, vin, poisson fermenté, tomates, etc.). Cela
peut entraîner des symptômes variés tels que rougeurs cutanées, démangeaisons, maux de tête,
congestion nasale, troubles digestifs et parfois des réactions similaires à des allergies, bien qu’il
ne s’agisse pas d’une allergie classique. Cette sensibilité est souvent liée à une déficience en
diamine oxydase (DAO), une enzyme qui dégrade l’histamine.
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Score Total et Interprétation
0-3 points : Sensibilité à l’histamine peu probable.
4-6 points : Probabilité modérée. Tester un régime pauvre en histamine peut être utile.
7+ points : Probabilité élevée. Une éviction ciblée et un suivi médical sont recommandés.



LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINESYNDROME DE L’INTESTIN IRRITABLE (SII)

Symptôme Présent ? (Cochez) Points

Douleurs abdominales récurrentes
Crampes ou douleurs présentes depuis
au moins 3 mois, plusieurs jours par mois.

☐

Amélioration des douleurs après aller à la
selle

Soulagement des douleurs après avoir
été aux toilettes.

☐

Alternance entre constipation et diarrhée
Changements fréquents entre des selles
dures et des selles liquides.

☐

Ballonnements fréquents
Abdomen gonflé, surtout en fin de
journée.

☐

Douleurs ou inconfort après repas
Symptômes digestifs qui surviennent
régulièrement après avoir mangé.

☐

Symptômes déclenchés par certains
aliments

Douleurs ou inconfort après
consommation de produits laitiers, épices
ou plats gras.

☐

Sensation de vidange incomplète
Impression que les intestins ne se sont
pas totalement vidés après une selle.

☐

Aggravation des symptômes par le stress
Intensification des douleurs ou troubles
digestifs pendant les périodes de stress.

☐
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Le SII est un diagnostic d’exclusion. Il est considéré comme étant un trouble fonctionnel
chronique du système digestif se manifestant par des douleurs abdominales récurrentes, des
ballonnements et des modifications du transit intestinal (constipation, diarrhée ou alternance
des deux). Sa cause est multifactorielle, impliquant des facteurs nerveux, microbiotiques et
alimentaires.
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Score Total et Interprétation
0-3 points : SII peu probable.
4-6 points : Probabilité modérée. Une gestion alimentaire et des techniques de relaxation
peuvent être utiles.
7+ points : Forte probabilité de SII. Une approche globale (alimentation, gestion du stress,
mobilité) est recommandée pour soulager les symptômes.



SOMMAIREINTRODUCTION
Bonne nouvelle : il existe de nombreuses façons de réduire les ballonnements, et la plupart
sont simples à mettre en place.
Dans cette partie, tu trouveras :

des gestes concrets (respiration, automassages) pour soulager rapidement un ventre
gonflé,
des ajustements alimentaires ciblés pour limiter la fermentation et les gaz,
des remèdes naturels (plantes, compléments, probiotiques) pour apaiser et rééquilibrer
ton système digestif,
des conseils de mode de vie (sommeil, stress, mobilité) qui jouent un rôle énorme sur ton
confort abdominal.

Hugo Desmorat

PARTIE 3 : SOLUTIONS
PRATIQUES
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Combien de temps faut-il pour voir des résultats ? 

Les premiers effets (moins de ballonnements, meilleure digestion)
peuvent apparaître en 1 à 2 semaines avec des changements
alimentaires et la prise de compléments adaptés.

Les améliorations sur l’inflammation et la réparation de la barrière
intestinale demandent plus de temps : 4 à 8 semaines pour des
bénéfices durables, selon l'état initial de l'intestin.

LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE
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AVANT DE DÉMARRER
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Quand commencer ? 

Dès maintenant si les symptômes sont chroniques ou perturbent la
qualité de vie.

Il est préférable de débuter par une approche douce, en intégrant
une solution à la fois (par exemple, modifier l’alimentation avant
d’ajouter des compléments).

Suivre un journal alimentaire peut aider à observer les effets des
changements.



Dois-je en parler à un médecin ? 

Oui, dans les cas suivants :

Symptômes persistants malgré les changements.
Douleurs abdominales sévères, perte de poids inexpliquée,
diarrhées chroniques ou sang dans les selles.
Suspicion d’une maladie sous-jacente (maladie cœliaque, MICI,
etc.).

Un professionnel de santé peut aussi guider sur les dosages de
suppléments (L-glutamine, zinc, etc.) et éviter les interactions
médicamenteuses.

LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE
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Et si mes symptômes s’aggravent au début ? 

Il est courant de ressentir une légère gêne initiale :
Si les symptômes persistent après 1 semaine, réduis les doses
(par exemple, moitié de la dose de psyllium ou de suppléments).
Si l’intensité des symptômes augmente fortement, arrête la
nouvelle habitude et consulte un professionnel.

Astuce : Introduire les changements de manière progressive aide à
limiter ces effets.



Comment savoir si une solution fonctionne ? 

Note les changements dans un journal des symptômes (digestion,
énergie, sommeil, etc.) pour observer les améliorations sur 2 à 4
semaines.

Les signes d’une solution efficace :
Réduction des ballonnements, des douleurs ou des troubles du
transit.
Meilleure énergie et moins de fatigue digestive après les repas.

LES MÉCANISMES DE LA MIGRAINE

Hugo Desmorat

AVANT DE DÉMARRER

49

Que faire si ça ne marche pas ? 

Adopter une approche méthodique : Réintroduis un élément à
la fois pour identifier ce qui fonctionne (alimentation,
suppléments, techniques de gestion du stress).

Vérifie la qualité des compléments (par exemple, privilégier du
zinc carnosine ou des probiotiques spécifiques).

Si aucun effet après 4 semaines, consulte un professionnel pour
évaluer d'autres causes possibles (intolérances alimentaires,
infections intestinales, etc.).



À quoi dois-je faire attention ? 

Interactions médicamenteuses : Les compléments comme le
charbon actif ou le zinc peuvent interférer avec certains
traitements (antibiotiques, médicaments pour l'estomac).

Surdosage : Respecte les doses recommandées pour éviter les
effets secondaires (ex. diarrhée avec trop de magnésium ou L-
glutamine).
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Combien de temps maintenir ces solutions ? 

Phase initiale : Suivre les solutions pendant 4 à 8 semaines pour
des améliorations significatives.

Phase de maintenance : Maintenir une alimentation équilibrée
et inclure des pratiques comme la respiration ou le massage
régulièrement.

Les compléments peuvent être arrêtés une fois l’intestin
stabilisé, sauf en cas de besoin ponctuel (stress intense,
changement alimentaire).



Dois-je tout appliquer en même temps ? 

Non, privilégie une introduction progressive :

Alimentation : Réduire les FODMAPs ou l’histamine en premier.

Suppléments : Ajouter un à la fois (par exemple, L-glutamine
avant les probiotiques).

Automassage : Prendre le temps de pratiquer de l’automassage
le matin et soir dès le début.

Gestion du stress : Intégrer les techniques de relaxation au fil
du temps. 

Cet ordre peut-être adapté selon ton besoin. 

Par exemple, commence par des exercices de relaxation si tu sens
que ton stress tient une part importante dans ta vie. Les
suppléments et l’alimentation viendront s’ajouter petit à petit.
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Catégorie Solution Détail Précaution

Automassage Massage du diaphragme

Place tes mains sous les
côtes, inspire
profondément, puis en
expirant, appuie légèrement
vers le bas. Ce massage aide
à relâcher les tensions et à
réduire la pression
gastrique.

Allonger sur le dos, les
genoux pliés.

Peut être inconfortable ou
inefficace en cas de hernie
hiatale sévère.

Respiration Respiration profonde

Pratique la respiration
diaphragmatique (ventre qui
se gonfle à l’inspiration)
avant chaque repas. Cela
aide à détendre l’estomac et
réduit l’acidité.

Alimentation
Choix des aliments et
habitudes

Évite les aliments acides
(tomates, agrumes) et
épicés.  
Privilégie les repas légers et
fréquents pour éviter les
reflux après de gros repas.

Phytothérapie
Réglisse DGL
(déglycyrrhizinée)

Mâche un comprimé de
réglisse DGL avant les repas
pour calmer l’irritation de
l’œsophage. Favorise une
action protectrice sans
effets secondaires.

À éviter chez les personnes
allergiques à la réglisse.
Non recommandé en cas de
prise de médicaments
anticoagulants ou
d’hypertension (si non
déglycyrrhizinée)

Complément
Sauge, réglisse, extrait de
cactus, extrait d’olivier, Aloe
vera et lithotamne

Viser une cure d’une
semaine pour commencer,
jusqu’à 6 semaines. 

 Je conseille celui-ci

Risque de diarrhée ou
inconfort digestif à fortes
doses.
Pour l’aloe vera, vérifier que
le produit est dépourvu
d’aloïne, un composant
irritant.

Pour les compléments, je t’offre 10% de réduction sur ta commande chez Nutri&Co ! CODE : HD826

https://nutriandco.com/fr/produits/estomac
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Catégorie Solution Détail Précaution

Automassage
Massage circulaire autour
du nombril

Masse en mouvements circulaires
dans le sens des aiguilles d'une
montre autour du nombril, pendant
quelques minutes, pour aider à
libérer les gaz.

Allonger sur le dos, les
genoux pliés.

À éviter en cas de douleurs
abdominales sévères ou de
suspicion d’occlusion
intestinale.

Respiration Respiration abdominale

Allongé sur le dos, place tes mains
sur ton ventre et inspire
profondément en gonflant
l’abdomen. Cela aide à relâcher les
tensions.

Alimentation Limiter les FODMAPs

Évite les aliments fermentescibles
comme les oignons, le chou, les
légumineuses et certains fruits
(pomme, poire) qui peuvent
augmenter la production de gaz.

Réintroduire
progressivement les
FODMAPs pour identifier
les déclencheurs
spécifiques tout en
maintenant une
alimentation équilibrée.

Phytothérapie Charbon actif

Prendre 1 à 2 gélules après un
repas pour absorber les gaz
intestinaux. Assure-toi de ne pas le
prendre avec d’autres
médicaments, car il peut réduire
leur efficacité.

À éviter si pris en même
temps que des
médicaments, car il peut
diminuer leur absorption.

Complément
Fenouil, Chardon marie, 
enzymes digestives

Prendre une infusion de fenouil
après le repas pour réduire la
formation de gaz et faciliter la
digestion.

 Enzymes conseillées
 Chardon Marie conseillées

Peut être complété avec
d’autres épices comme le
cumin ou le gingembre.

Pour les compléments, je t’offre 10% de réduction sur ta commande chez Nutri&Co ! CODE : HD826

https://nutriandco.com/fr/produits/enzymes
https://nutriandco.com/fr/produits/chardon-marie
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Catégorie Solution Détail Précaution

Automassage Massage abdominal global

Effectuer des mouvements
lents et profonds dans le
sens des aiguilles d’une
montre sur tout l’abdomen
pour stimuler la mobilité
intestinale. Appuie, relâche
et déplace tes mains. Pense
à respirer profondément.

Allonger sur le dos, les
genoux pliés ou assis le
ventre détendu.

Respiration Respiration relaxante

Prends de grandes
inspirations suivies
d’expirations lentes pour
calmer le système nerveux.
Cela aide à apaiser les
ballonnements causés par le
stress.

Alimentation Petits repas réguliers

Évite de consommer de gros
repas, privilégie des petites
quantités pour éviter la
sensation de lourdeur.
Limite les boissons
gazeuses.

Phytothérapie Infusion de menthe poivrée

Une tasse après le repas
aide à relaxer les muscles
intestinaux et à réduire la
sensation de ballonnement.

Reflux gastro-œsophagien
(RGO), car la menthe peut
relâcher le sphincter
œsophagien inférieur.

Complément Probiotiques spécifiques

Opte pour une cure de
probiotiques adaptés
(notamment les souches
Lactobacillus acidophilus et
Bifidobacterium) pour
favoriser une flore
intestinale équilibrée.

 Recommandé

Pour les compléments, je t’offre 10% de réduction sur ta commande chez Nutri&Co ! CODE : HD826

https://nutriandco.com/fr/produits/probiotiques
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Catégorie Solution Détail Précaution

Automassage Massage de l’estomac

Place tes 2 pouces sous le
sternum, appuie et tracte
vers le bas pendant
l’expiration. 

Tu peux utiliser une huile
douce pour glisser plus
facilement.

Respiration Cohérence cardiaque

Pratique la respiration en
cohérence cardiaque (5
secondes d’inspiration, 5
secondes d’expiration) pour
réduire le stress, qui peut
amplifier l’acidité.

Alimentation Limiter les aliments acides

Évite le café, les agrumes,
les plats épicés et
consomme des aliments
doux pour l’estomac (riz,
banane, patate douce).

Les fibres insolubles peuvent
aggraver les symptômes chez
certaines personnes
souffrant de troubles comme
le syndrome de l’intestin
irritable (SII).

Phytothérapie
- Bicarbonate de soude (fort)
- Jus d’aloe Vera (moins
aggressif)

Dissoudre une demi-cuillère
à café dans un verre d’eau
pour apaiser
temporairement l’acidité. À
ne pas utiliser en continu !

À éviter en cas
d’hypertension ou de régime
pauvre en sodium. Une
utilisation excessive peut
provoquer un "rebond acide",
aggravant les symptômes à
long terme.

Complément
Racine de guimauve, sauge,
réglisse, lithotamne.

Consommer en infusion
pour apaiser les parois de
l’estomac et calmer l’acidité.

 Je conseille celui-ci

Peut interférer avec
l’absorption des
médicaments.

Pour les compléments, je t’offre 10% de réduction sur ta commande chez Nutri&Co ! CODE : HD826

https://nutriandco.com/fr/produits/estomac
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Catégorie Solution Détail Précaution

Automassage Vibration sur l’estomac

Applique des pressions
répété avec tes doigts sous
le sternum avec un tempo
de 120 bpm  pendant 30
secondes. Répètes 3x par
jour.

Allonger sur le dos, les
genoux pliés ou assis.

Respiration
Exercice de respiration
abdominale avant repas

Pratique quelques
respirations profondes
avant de manger pour
activer la digestion.

Alimentation Ajouter du vinaigre de cidre

Prendre une cuillère à café
de vinaigre de cidre diluée
dans un verre d’eau avant
les repas pour stimuler la
production d’acide
gastrique.

À éviter en cas d’ulcères ou
de reflux sévères.

Phytothérapie Extrait de gentiane

En tisane ou en capsule, la
gentiane est une plante qui
stimule la production
d’acide gastrique.

À éviter en cas d’ulcères
gastriques ou duodénaux.

Complément
Bétaïne HCl, enzyme
digestive, zinc, vinaigre de
cidre de pomme.

Bétaïne (Sous conseil
médical)

 Enzymes recommandés
 Zinc recommandés

Non recommandé sans
diagnostic médical précis, car
une mauvaise utilisation peut
aggraver un reflux ou une
gastrite.

Pour les compléments, je t’offre 10% de réduction sur ta commande chez Nutri&Co ! CODE : HD826

https://www.google.com/search?q=tempo+120+bpm&oq=tempo+120+bpm&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyCQgAEEUYORiABDIHCAEQABiABDIICAIQABgWGB4yCAgDEAAYFhgeMggIBBAAGBYYHjIICAUQABgWGB4yCAgGEAAYFhgeMggIBxAAGBYYHjIHCAgQABjvBTIHCAkQABjvBdIBCDMyNTFqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:24d37be1,vid:7absfMBJatM,st:0
https://www.google.com/search?q=tempo+120+bpm&oq=tempo+120+bpm&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyCQgAEEUYORiABDIHCAEQABiABDIICAIQABgWGB4yCAgDEAAYFhgeMggIBBAAGBYYHjIICAUQABgWGB4yCAgGEAAYFhgeMggIBxAAGBYYHjIHCAgQABjvBTIHCAkQABjvBdIBCDMyNTFqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:24d37be1,vid:7absfMBJatM,st:0
https://www.google.com/search?q=tempo+120+bpm&oq=tempo+120+bpm&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyCQgAEEUYORiABDIHCAEQABiABDIICAIQABgWGB4yCAgDEAAYFhgeMggIBBAAGBYYHjIICAUQABgWGB4yCAgGEAAYFhgeMggIBxAAGBYYHjIHCAgQABjvBTIHCAkQABjvBdIBCDMyNTFqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:24d37be1,vid:7absfMBJatM,st:0
https://nutriandco.com/fr/produits/probiotiques
https://nutriandco.com/fr/produits/enzymes?controller=zinc
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Catégorie Solution Détail Précaution

Automassage
Massage du côlon dans les
fosses iliaques

Place tes 2 mains au plus
bas de ton ventre à droite
(puis à gauche). Ensuite,
viens exercer une pression
et traction vers le haute.
Répète pendant 30 de
chaque côté.

Allonger sur le dos, les
genoux pliés.

À éviter en cas de douleurs
abdominales aiguës ou de
suspicion d’occlusion
intestinale.

Respiration
Exercice de relaxation
diaphragmatique

Respire profondément en
gonflant le ventre pour
activer le système
parasympathique, qui
favorise la digestion et le
transit.

Alimentation Augmenter les fibres

Privilégie les légumes verts,
les fruits riches en fibres
(comme les pruneaux) et les
céréales complètes. Bois
également beaucoup d’eau.

Les fibres insolubles peuvent
aggraver les symptômes chez
certaines personnes
souffrant de troubles comme
le syndrome de l’intestin
irritable (SII).

Phytothérapie Psyllium

Prendre une cuillère à café
de psyllium mélangée dans
de l’eau, une fois par jour.
Cela augmente le volume
des selles et facilite leur
passage.

 Recommandé 

Nécessite une hydratation
adéquate ; un manque d’eau
peut entraîner un effet
inverse (aggravation de la
constipation).

Complément
Magnésium bisiglynate, et
malate 

Prendre 300 mg de
magnésium réparti sur
chaque repas (matin, midi et
soir)

  Recommandé 

À éviter en cas d’insuffisance
rénale ou si utilisé à forte
dose, car cela peut
provoquer des diarrhées.

Pour les compléments, je t’offre 10% de réduction sur ta commande chez Nutri&Co ! CODE : HD826

https://nutriandco.com/fr/produits/fibres-bio
https://nutriandco.com/fr/produits/magnesium
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Catégorie Solution Détail Précaution

Automassage
Massage apaisant de
l’abdomen

Masser doucement autour
du nombril en faisant des
petits cercles. La pression
doit augmenter
progressivement sans
douleur.

Allonger sur le dos, les
genoux pliés ou assis.

Respiration
Exercice de respiration
profonde

Aide à calmer l’inflammation
digestive liée aux
sensibilités alimentaires.

Alimentation
Éviction des produits
contenant du gluten

Remplace les céréales
contenant du gluten (blé,
orge, seigle) par des
alternatives comme le riz, le
quinoa, et le sarrasin.

Un régime strict peut
entraîner des carences en
fibres, vitamines B et
minéraux (fer, zinc) s’il est
mal équilibré.

Phytothérapie
Probiotiques adaptés 
Lactobacillus rhamnosus -
Bifidobacterium

Choisir des probiotiques
spécifiques pour renforcer
la barrière intestinale et
améliorer la tolérance
alimentaire.

 Recommandé

Certaines personnes peuvent
ressentir des ballonnements
ou une gêne lors des
premières utilisations.

Complément Enzymes digestives

Viser un complément
contenant : lactase, lipase,
papaïne, amylase, protéases.

Je recommande celle-ci

Ne doit pas être utilisée
comme substitut à un régime
sans gluten strict pour les
personnes atteintes de
maladie cœliaque.

Pour les compléments, je t’offre 10% de réduction sur ta commande chez Nutri&Co ! CODE : HD826

https://nutriandco.com/fr/produits/probiotiques
https://nutriandco.com/fr/produits/enzymes
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Catégorie Solution Détail Précaution

Automassage Massage bas du ventre

Les mains en bas du ventre
vont appuyer et tracter
l’abdomen vers le haut.
Appuyer et tracter sur
l’expiration, relâcher sur
l’inspiration. Répéter 30
secondes.

Allonger sur le dos, les
genoux pliés ou assis.

Respiration Respiration diaphragmatique

Inspire profondément par le
ventre pour diminuer les
tensions abdominales et
calmer le système nerveux.

Alimentation Régime pauvre en FODMAP

Diminues pendant 4 à 8
semaines les aliments riches
en FODMAP et réintroduis-
les progressivement pour
identifier les déclencheurs
spécifiques.

Le régime pauvre en
FODMAP est restrictif : il
peut entraîner une
diminution de la diversité du
microbiote si suivi à long
terme.

Phytothérapie Infusion de fenouil

Prends une tasse après les
repas pour réduire la
formation de gaz et apaiser
l’intestin.

Complément Probiotiques spécifiques

Favorise les souches comme
Lactobacillus rhamnosus GG
ou Bifidobacterium infantis,
qui peuvent améliorer la
tolérance aux FODMAP en
réduisant la fermentation
excessive.

 Recommandation 

Pour les compléments, je t’offre 10% de réduction sur ta commande chez Nutri&Co ! CODE : HD826

https://nutriandco.com/fr/produits/probiotiques
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Catégorie Éléments à limiter Remarques

Fruits
Pommes, poires, mangues, pastèques,
cerises, abricots, nectarines, prunes,
fruits secs (raisins secs, figues, dattes).

Riches en fructose ou sorbitol, qui
peuvent fermenter dans l'intestin et
provoquer des symptômes.

Légumes

Ail, oignons, poireaux (partie blanche),
asperges, artichauts, choux-fleurs,
brocolis (en grande quantité),
topinambours.

Contiennent des fructanes ou galacto-
oligosaccharides (GOS), qui sont
difficiles à digérer.

Légumineuses
Lentilles, pois chiches, haricots rouges,
haricots blancs, pois cassés, fèves de
soja.

Riche en GOS, contribuant aux
ballonnements et gaz.

Produits laitiers
Lait (vache, chèvre, brebis), fromages
frais (ricotta, cottage, fromage blanc),
yaourts classiques, crèmes glacées.

Contiennent du lactose, un sucre
fermentescible pour les personnes
intolérantes.

Céréales et pains
Pain blanc ou complet à base de blé,
seigle ou orge ; pâtes classiques,
céréales industrielles riches en fibres.

Riches en fructanes et peuvent
aggraver les symptômes.

Édulcorants
Sorbitol, mannitol, xylitol, maltitol,
isomalt (souvent indiqués comme
"polyols").

Souvent présents dans les chewing-
gums sans sucre, bonbons ou produits
"allégés".

Fruits à coque Pistaches, noix de cajou. Contiennent des GOS.

Boissons
Jus de fruits riches en FODMAPs,
boissons gazeuses, vin doux, bière,
liqueurs.

Les sucres fermentescibles et gaz
peuvent aggraver les symptômes.

Sauces et condiments
Ketchup, pesto, sauce tomate,
houmous, bouillons contenant ail ou
oignons.

Contiennent souvent des fructanes ou
ingrédients riches en FODMAPs.

Produits transformés
Plats préparés, soupes en conserve
avec légumes riches en FODMAPs,
charcuteries contenant ail ou oignons.

Les ingrédients cachés riches en
FODMAPs sont courants dans ces
produits (vérifier les étiquettes).

Additifs alimentaires Émulsifiants et épaississants (ex.
inuline, chicorée).

Ces fibres fermentescibles peuvent
être ajoutées dans les produits "riches
en fibres" ou "allégés".
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Catégorie Solution Détail Précaution

Automassage
Massage apaisant de
l’abdomen

Masse ton ventre matin et
soir. Utilise une huile douce
et prends 2 minutes pour
stimuler en douceur ton
ventre.

Allonger sur le dos, les
genoux pliés ou assis.

Respiration
Respiration en cohérence
cardiaque

Une pratique régulière (5
secondes d’inspiration, 5
secondes d’expiration)
diminue le stress, qui peut
exacerber une libération
excessive d’histamine.

Alimentation Régime pauvre en histamine

Limite les aliments riches en
histamine (Voir liste page
suivante) et privilégie des
aliments frais comme le riz,
les viandes blanches, et les
légumes cuits.

Le régime pauvre en
histamine peut être difficile à
suivre et entraîner des
carences nutritionnelles s’il
est mal planifié. L’objectif
n’est pas de TOUT
supprimer, mais de savoir
quelles sont les aliments à
limiter en quantité.

Phytothérapie Quercétine

Complément naturel aux
propriétés antihistaminiques
qui aide à stabiliser les
mastocytes et à réduire la
libération d’histamine.

La quercétine peut interagir
avec certains médicaments
(ex. anticoagulants,
antihypertenseurs). À éviter
pendant la grossesse ou
l’allaitement sans avis
médical.

Complément
Enzymes DAO (diamine
oxydase)

Prends un supplément avant
les repas pour compenser
une carence en DAO,
l’enzyme responsable de la
dégradation de l’histamine
dans le corps.

Les enzymes DAO doivent
être prises sous supervision
si une carence est avérée. -
Ne remplace pas un régime
adapté en cas d’intolérance
importante.
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Catégorie Éléments à limiter Remarques

Fruits
Fraises, kiwis, ananas, bananes très
mûres, agrumes (oranges, citrons,
pamplemousses), tomates.

Ces fruits contiennent de
l’histamine ou stimulent sa
libération dans le corps.

Légumes Aubergines, épinards, avocats mûrs,
choux fermentés (choucroute).

Ces légumes sont riches en
histamine ou en composés
favorisant sa libération.

Légumineuses Lentilles, pois chiches, fèves, soja.

Ces légumineuses contiennent des
composants pouvant stimuler la
libération d’histamine chez
certaines personnes sensibles.

Produits laitiers
Fromages affinés (camembert, brie,
roquefort, parmesan), yaourts, crème
fraîche, kéfir, lait fermenté.

Les produits fermentés ou vieillis
sont particulièrement riches en
histamine.

Céréales et pains Pain au levain, produits contenant de la
levure (pains industriels, viennoiseries).

La fermentation par la levure
génère de l’histamine.

Fruits à coque Noix, noix de cajou, noisettes, pistaches,
amandes.

Ces fruits secs peuvent libérer ou
contenir de faibles quantités
d’histamine.

Boissons Vin rouge, bière, champagne, spiritueux,
thé noir, thé vert, café.

Les boissons fermentées ou riches
en caféine augmentent la charge
d’histamine.

Sauces et condiments Sauce soja, ketchup, mayonnaise, vinaigre
balsamique, moutarde, cubes de bouillon.

Ces produits contiennent souvent
des ingrédients fermentés riches
en histamine.

Produits transformés
Charcuteries (saucissons, jambon, salami),
conserves de poissons (thon, maquereau,
sardines), plats préparés.

La fermentation et la conservation
augmentent les niveaux
d’histamine dans ces produits.

Additifs alimentaires Glutamate monosodique (MSG), nitrites,
sulfites, colorants artificiels, stabilisants.

Ces additifs ne contiennent pas
d’histamine directement, mais
peuvent en favoriser la libération
ou intensifier les symptômes
d’intolérance.
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Catégorie Solution Détail Précaution

Automassage Massage doux de l’abdomen

Effectuer des mouvements
circulaires sur tout
l’abdomen en augmentant la
pression petit à petit. 

Respiration
Cohérence cardiaque ou
respiration abdominale

Utilise cette technique pour
calmer le stress, souvent
déclencheur des symptômes
du SII.

Alimentation
Alimentation anti-
inflammatoire

Privilégie des aliments anti-
inflammatoires (poisson,
légumes verts) et limite les
irritants (épices fortes,
alcool, café).

Phytothérapie Curcuma et gingembre

Prendre sous forme
d’infusion ou en capsule
pour réduire les spasmes et
l’inflammation intestinale.

Curcuma : Peut interagir
avec des anticoagulants ou
en cas de calculs biliaires.
Gingembre : Éviter en cas de
reflux gastro-œsophagien
(peut exacerber l’acidité
gastrique).

Complément Huile de menthe poivrée

1 goutte sur un support
neutre (Miel, huile d’olive,
carré de sucre.)

 Recommandation 

Ne pas utiliser en cas de
reflux gastro-œsophagien
sévère (risque d’aggraver les
brûlures d’estomac).
À éviter chez les enfants et
les femmes enceintes ou
allaitantes.

Allonger sur le dos, les
genoux pliés ou assis.

https://www.aroma-zone.com/info/fiche-technique/huile-essentielle-menthe-poivree-bio-aroma-zone?page=library
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Les ballonnements ne sont pas une fatalité.

Ils ne viennent pas de “la malchance” ou d’un corps qui
fonctionnerait mal, mais de différents facteurs qui
s’accumulent : ce que tu manges, la vitesse à laquelle tu
manges, ton niveau de stress, la qualité de ton sommeil ou
encore ton manque de mouvement.

L’idée de ce guide n’était pas de t’inonder d’informations,
mais de te donner des repères clairs pour comprendre ton
ventre et surtout des solutions concrètes pour agir.
Tu as maintenant :

des outils pour identifier ton type de ballonnements,
des solutions simples à tester pas à pas,
et une vision plus globale de ce qui peut influencer ton
confort digestif.

 Le plus important : avance progressivement. Ne cherche
pas à tout changer en une semaine. Commence par un
ajustement (un aliment, un geste, une habitude), observe, et
continue à adapter.

Avec de la régularité et un peu de patience, tu verras : ton
ventre peut vraiment retrouver légèreté et confort.
Ton objectif n’est pas la perfection, mais un quotidien plus
agréable, sans ce poids permanent dans l’abdomen. Et ça,
c’est à ta portée dès aujourd’hui.
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Ce guide t’a donné des clés concrètes pour comprendre et
réduire tes ballonnements. Mais parfois, appliquer les
solutions seul(e) reste difficile : manque de temps, de
régularité, ou tout simplement parce qu’on ne sait pas par
quoi commencer.

C’est pour ça que j’ai créé l’accompagnement CIRCLE.
Un programme 100 % personnalisé qui t’aide à :

identifier précisément tes déclencheurs (alimentaires,
nerveux, liés au sommeil ou au stress),
mettre en place des routines simples et réalistes, adaptées
à ton emploi du temps,
retrouver un ventre plus léger, un sommeil plus
réparateur et plus d’énergie au quotidien.

 Concrètement, CIRCLE inclut :

1 bilan personnalisé d’une heure pour cerner ton profil,
un suivi WhatsApp 7j/7 pour tes questions et ton
évolution,
un plan pratique avec exercices, conseils alimentaires et
routines adaptées.
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DÉCOUVRIR MAINTENANT

https://www.hugodesmorat.fr/programme-circle/
https://www.hugodesmorat.fr/programme-circle/
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Voici les sources utilisées dans l’élaboration de cette ebook : 

Histamine et Perméabilité Intestinale
Maintz, L., & Novak, N. (2007). Histamine and histamine intolerance.
American Journal of Clinical Nutrition.
Revue approfondie sur les mécanismes de l’intolérance à l’histamine et
son lien avec les désordres digestifs.

Microbiote et Intestin Perméable
Bischoff, S. C. (2011). 'Gut health: A new objective in medicine?' BMC
Medicine.
Une analyse détaillée des mécanismes derrière l’hyperperméabilité
intestinale et ses impacts systémiques.

Gut-Brain Axis
Cryan, J. F., et al. (2019). The microbiota-gut-brain axis in health and
disease. Nature Reviews Gastroenterology & Hepatology.
Exploration des liens entre le stress, le microbiote et la santé intestinale.

Perméabilité Intestinale et Inflammation
Vancamelbeke, M., & Vermeire, S. (2017). The intestinal barrier: a
fundamental role in health and disease. Expert Review of
Gastroenterology & Hepatology.
Analyse de la fonction de la barrière intestinale et des pathologies
associées à sa dysfonction.
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Histamine et Perméabilité Intestinale
Maintz, L., & Novak, N. (2007). Histamine and histamine intolerance.
American Journal of Clinical Nutrition.
Revue approfondie sur les mécanismes de l’intolérance à l’histamine et
son lien avec les désordres digestifs.

Microbiote et Intestin Perméable
Bischoff, S. C. (2011). 'Gut health: A new objective in medicine?' BMC
Medicine.
Une analyse détaillée des mécanismes derrière l’hyperperméabilité
intestinale et ses impacts systémiques.

Gut-Brain Axis
Cryan, J. F., et al. (2019). The microbiota-gut-brain axis in health and
disease. Nature Reviews Gastroenterology & Hepatology.
Exploration des liens entre le stress, le microbiote et la santé intestinale.

Perméabilité Intestinale et Inflammation
Vancamelbeke, M., & Vermeire, S. (2017). The intestinal barrier: a
fundamental role in health and disease. Expert Review of
Gastroenterology & Hepatology.
Analyse de la fonction de la barrière intestinale et des pathologies
associées à sa dysfonction.
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Fonctionnement du Système Digestif
Johnson, L. R. (2014). Gastrointestinal Physiology (9th Edition).
Elsevier.
Un ouvrage complet qui explore le fonctionnement physiologique du
système digestif, des sécrétions aux contractions péristaltiques.

Structure et Fonction de la Barrière Intestinale
Fasano, A. (2012). Leaky gut and autoimmune diseases. Clinical
Reviews in Allergy & Immunology.
Détail des jonctions serrées entre les cellules épithéliales et leur rôle dans
la perméabilité intestinale.

Atlas d’Anatomie Humaine
Netter, F. H. (2018). Atlas d'Anatomie Humaine Netter (7e Édition).
Elsevier.
Un incontournable pour visualiser et comprendre les structures
anatomiques du système digestif.

Physiologie Humaine
Guyton, A. C., & Hall, J. E. (2021). Medical Physiology (14th Edition).
Elsevier.
Référence majeure pour comprendre les mécanismes physiologiques en
lien avec la digestion.
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Phytothérapie Digestive 
Williamson, E. M. (2001). Synergy and other interactions in
phytomedicines. Phytomedicine.
Explique comment les plantes comme la camomille, le gingembre ou le
fenouil peuvent apaiser les troubles digestifs.

Plantes Médicinales pour les Troubles Digestifs
Blumenthal, M., et al. (2000). The Complete German Commission E
Monographs: Therapeutic Guide to Herbal Medicines.
Référence essentielle sur les plantes utilisées pour soulager les
ballonnements, les crampes et les reflux (ex. mélisse, menthe poivrée).

Automassage et Gestion du Stress Digestif :
Field, T. (2014). Massage therapy research review. Complementary
Therapies in Clinical Practice.
Étude montrant comment l’automassage abdominal aide à réduire les
tensions liées au stress et améliore le bien-être digestif.

Massage Abdominal et Constipation :
Lamas, K., et al. (2009). Effects of abdominal massage in management
of constipation—a randomized controlled trial. International Journal of
Nursing Studies.
Étude démontrant que le massage abdominal améliore la fréquence des
selles et réduit les ballonnements.
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