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AVERTISSEMENT MEDICAL

Les informations, suppléments et conseils présentés dans ce livre sont
fournis a titre informatif et éducatif uniquement. lls ne constituent en
aucun cas un avis médical professionnel pour votre situation spécifique et
ne visent pas a remplacer une consultation médicale, un diagnostic ou un
traitement prescrit par un professionnel de santé qualifié.

Avant de commencer tout programme de supplémentation ou de modifier
votre régime alimentaire, il est fortement recommandé de consulter votre
médecin traitant ou un professionnel de santé compétent, particulierement
si vous souffrez d'une condition médicale préexistante, si vous prenez des
médicaments, si vous étes enceinte ou si vous allaitez.

L'auteur décline toute responsabilité concernant les conséquences directes
ou indirectes de I'utilisation des informations contenues dans cet ouvrage.
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Avant de commencer

Avant de commencer

Bien utiliser les suppléments alimentaires
Régles d'or’
[#] N’en faites pas une consommation prolongée, pas plus de 4 a 8 semaines

[#] Evitez les mélanges de suppléments, testez-les plutot un par un
(sauf indications spécifiques d’associations vertueuses)

[] Evitez les huiles essentielles pures, par voie orale, sans support
[#] Vérifiez 'innocuité avec votre médecin si vous suivez un traitement
[v/] Respectez les conditions d’emploi (posologie et contre-indications)
[V/] Privilégiez les produits vendus en pharmacie ou parapharmacie

[V/] Privilégiez les produits issus de I'agriculture biologique ou présentant un
label de qualité (par exemple les oméga-3 exempts de métaux lourds)

[V/] Privilégiez les traitements en appoint
[v/] Si vos symptdémes persistent aprés une semaine, consultez un médecin
[v/]1 Buvez toujours suffisamment d’eau au cours d’une journée

[v/] Si vous avez une appréhension sur la qualité d’un supplément, commencez
par une dose réduite et augmentez-la progressivement jusqu’a atteindre la
posologie recommandée

[v/] Si vous avez une appréhension concernant les effets secondaires d’'un
supplément, diminuez la dose et surveillez la différence.

i Compléments alimentaires : nos conseils pour éviter les risques - ANSES

’



https://www.anses.fr/fr/content/compl%C3%A9ments-alimentaires-nos-conseils-pour-%C3%A9viter-les-risques

Avant de commencer

Quels sont les troubles digestifs courants ?

Le syndrome de lintestin irritable (Sll) et les maladies inflammatoires
chroniques de lintestin (MICI) sont des pathologies de plus en plus
connues du grand public pour lesquelles I'amélioration des symptémes est
parfois hasardeuse ou pessimiste et pour cause ! Notre digestion est un
processus complexe lié a nos habitudes et a notre hygiéne de vie. Comme
si cela ne suffisait pas, notre patrimoine génétique et les capacités
digestives sont inégales d’'une personne a une autre...

Il existe pourtant une multitude de composés chimiques dans les aliments
courants qui participent en synergie a faciliter les processus digestifs et a
protéger nos intestins. Le but de cet ouvrage est de vous permettre
d’accéder facilement et rapidement aux informations les plus essentielles
et pratiques afin de vous aider par des moyens naturels.

Comment utiliser ce livre comme guide ?

Ce guide vous présentera 22 fiches de suppléments, leur posologie et des
moyens pour améliorer la biodisponibilité des composés actifs. Je vous
suggérerai aussi autant que possible des alternatives issues de
I'alimentation courante ! Plus de 200 études scientifiques référencées ont
été soigneusement sélectionnées afin de vous fournir une évaluation de
I'efficacité potentielle, basé sur le niveau d'évidences scientifiques.

A la fin de cet ouvrage, un résumé de tous les suppléments vous sera
présenté. Vous les retrouverez triés par symptomes, posologie, colits et le
niveau d'évidences scientifiques, afin de vous faciliter la vie.

Chaque individu étant unique, les résultats peuvent varier d'une personne 3
l'autre. En cas de doute ou si vos problémes de santé persistent, consultez
rapidement un professionnel de santé.
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Avant de commencer

Glossaire

AGCC

Acronyme de Acides Gras a Chaine Courte. Un acide gras est élément
constituant une molécule de graisse (lipide). Les AGCC sont rarement
présents dans la nourriture, mais produits par des bactéries intestinales.

Ayurveda / Ayurvédique

Médecine traditionnelle originaire de I'Inde, vieille de plus de 5 000 ans.
Approche holistique (globale) basée sur I'équilibre des énergies vitales
(doshas) et utilisant des techniques comme la phytothérapie, le massage, la
diététique, le yoga et la méditation pour prévenir et traiter les maladies.

Biodisponible

Se dit d'une substance (médicament, nutriment, composé) qui peut étre
absorbée par 'organisme et atteindre la circulation sanguine sous forme
active, permettant son utilisation optimale par les cellules cibles.

Cellules épithéliales

Cellules qui forment les tissus de revétement (épithéliums) tapissant les
surfaces internes et externes du corps. Elles constituent des barriéres
protectrices et assurent des fonctions d'échange (absorption, sécrétion,
filtration) au niveau de la peau, des muqueuses digestives, respiratoires,
urinaires et des vaisseaux sanguins.

Fibres végétales fermentescibles

Type de fibres alimentaires qui peuvent étre dégradées par les bactéries du
microbiote colique. Leur fermentation produit des acides gras a chaine
courte (AGCC) bénéfiques pour la santé intestinale. lls comprennent la
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Avant de commencer

pectine, l'inuline, les béta-glucanes et certaines hémicelluloses, présentes
dans les fruits, légumes, légumineuses et céréales complétes.

FODMAP

Groupe de glucides a chaine courte mal absorbés par l'intestin gréle
("Fermentable, Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides And
Polyols"), qui fermentent dans le colon et peuvent provoquer des troubles
digestifs (ballonnements, douleurs, diarrhée) chez les personnes sensibles,
notamment celles souffrant du syndrome de l'intestin irritable (Sll).

Hyper-perméabilité intestinale

Altération de la barriére intestinale caractérisée par un relachement des
jonctions entre les cellules épithéliales de la paroi de l'intestin gréle, ayant
pour conséquence le passage anormal de substances (toxines, bactéries,
fragments alimentaires) vers la circulation sanguine.

In-vitro

Désigne les expériences scientifiques réalisées en laboratoire dans un
environnement artificiel controlé (tubes a essai, boites de Petri, cultures
cellulaires), par opposition aux études "in vivo" (dans l'organisme vivant).

Métabolisme

Ensemble des réactions chimiques qui se déroulent dans les cellules
vivantes pour maintenir la vie. Comprend le catabolisme (dégradation des
molécules pour produire de I'énergie) et l'anabolisme (synthése de
molécules complexes a partir de molécules simples). Détermine les besoins
énergétiques et nutritionnels de I'organisme.
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MICI

Acronyme de "Maladies Inflammatoires Chroniques de I'Intestin". Groupe
de pathologies caractérisées par une inflammation chronique du tube
digestif, comprenant principalement la maladie de Crohn et la rectocolite
hémorragique. Elles provoquent douleurs abdominales, diarrhées,
saignements et peuvent entrainer des complications graves nécessitant une
prise en charge médicale spécialisée.

Oméprazole

Médicament de la famille des inhibiteurs de la pompe a protons (IPP) utilisé
pour réduire la production d'acide gastrique. Prescrit dans le traitement des
ulcéres gastro-duodénaux, du reflux gastro-cesophagien, de I'oesophagite et
dans l'éradication de la bactérie pathogéne Helicobacter Pylori.

Phytonutriment

Composé chimique naturellement présent dans les végétaux (fruits,
légumes, céréales, légumineuses) qui, sans étre un nutriment essentiel,
posseéde des propriétés bénéfiques pour la santé. Inclut les polyphénols,
caroténoides, flavonoides, et autres substances bio-actives ayant des effets
antioxydants, anti-inflammatoires ou protecteurs contre certaines maladies.

Placebo

Substance inactive (sans principe actif) ou traitement fictif administré a un
patient, qui peut néanmoins produire un effet thérapeutique par le seul fait
que la personne croit recevoir un vrai traitement. Utilisé dans les groupes
de controle des essais cliniques pour évaluer l'efficacité réelle d'un
médicament en comparaison avec "l'effet placebo".
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Polyphénol

Famille de composés chimiques naturels présents dans les végétaux,
caractérisés par la présence de plusieurs groupements phénoliques. lls
possédent des propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires et incluent les
flavonoides, les acides phénoliques, les tanins et la quercétine.

Prébiotique

Substance alimentaire non digestible (principalement des fibres végétales
fermentescibles) qui stimule sélectivement la croissance et l'activité des
bactéries bénéfiques du microbiote intestinal.

Probiotique

Micro-organismes vivants (principalement bactéries et levures) qui,
administrés en quantité adéquate, conférent un bénéfice pour la santé de
I'h6te. Comprennent notamment les Lactobacilles, Bifidobactéries et
certaines souches de Saccharomyces. Présents naturellement dans les
aliments fermentés (yaourts, kéfir, choucroute) ou sous forme de
compléments alimentaires.

Quercétine

Flavonoide naturel répandu dans le régne végétal, particuliérement
concentré dans les oignons, pommes, baies, thé et vin rouge. Reconnu pour
ses propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires et antihistaminiques.
Etudié pour ses effets potentiels sur la santé cardiovasculaire, I'immunité et
la protection contre certaines pathologies chroniques.

Rifaximine

Antibiotique de la famille des rifamycines, faiblement absorbé par l'intestin,
ce qui lui permet d'agir localement dans le tube digestif. Utilisé

10



Avant de commencer

principalement dans le traitement du SIBO (prolifération bactérienne de
l'intestin gréle), de la diarrhée du voyageur, et en prévention de
I'encéphalopathie hépatique chez les patients cirrhotiques.

Sli

Acronyme de "Syndrome de I'Intestin Irritable" (colopathie fonctionnelle ou
« colon irritable »). Trouble digestif fonctionnel chronique caractérisé par
des douleurs abdominales associées a des troubles du transit (diarrhée,
constipation), sans lésion organique identifiable par les examens.

Sli-D/slI-C

Syndrome de I'Intestin Irritable avec Diarrhée prédominante, soit

Syndrome de I'Intestin Irritable avec Constipation prédominante.
SIi-M
Syndrome de I'Intestin Irritable Mixte (ou alternant).

SIBO

Acronyme anglais de "Small Intestinal Bacterial Overgrowth". Caractérisé
par une croissance excessive et anormale de bactéries dans l'intestin gréle,
provoque des ballonnements, douleurs abdominales, diarrhée et carences
nutritionnelles. Un test respiratoire a I'hydrogéne permet son diagnostic.

Trimébutine

Médicament antispasmodique de la famille des régulateurs de la motricité
digestive. Agit sur les récepteurs opioides intestinaux pour normaliser le
péristaltisme et réduire les spasmes. Utilisé principalement dans le
traitement des Sll et des troubles fonctionnels digestifs.
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Les plantes

Les plantes

La menthe poivrée

Et s'il existait un supplément bon marché, naturel, a l'action rapide et
présentant peu ou pas d'effets secondaires ? Mondialement connue depuis
des siécles pour soulager les problémes gastro-intestinaux *, la menthe
poivrée est une des plantes médicinale les plus utilisées aux Etats-Unis 2

Son caractére naturel et peu risqué n'en ferait-il pas un premier choix pour
combattre le Syndrome de I'Intestin Irritable (SII) ®?

Depuis plus de 50 ans, les études abondent concernant ses effets anti-
pathogénes (virus, bactéries, champignons), anti-inflammatoire, anti-
spasmodique... Cet effet antispasmodique a méme été comparé dans des
études a certains médicaments tels que la trimébutine ou le pinévarium,
habituellement prescrits pour traiter les douleurs abdominales du SlI.

Ses composés phytochimiques appelés polyphénols flavonoides, aux
propriétés anti-oxydantes et anti-inflammatoire, sont décuplés lorsque que
plusieurs polyphénols sont associés entre eux, notamment la quercétine
contenue dans les fruits rouges, la grenade, les pommes, le brocoli, les
raisins, les oignons, le curcuma *, la mélisse et la camomille °.

De surcroit, une étude japonaise in-vitro a suggéré que l'efficacité de la
menthe poivrée pour combattre les infections bactériennes (dans ce cas, E.
coli) pouvait étre décuplé par I'action croisée avec les polyphénols du thé
vert ¢, lequel pourrait aussi avoir un effet anti-cancer ’ en association avec
la quercétine... De quoi se motiver a inclure une large variété de plantes
riches en polyphénols dans notre alimentation.

Toutes les présentations de menthe poivrée ne sont pas équivalentes. Si sa
forme la plus courante, le thé, permet de soulager la dyspepsie (les
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Les plantes

douleurs d’estomac 8), c’est sa formulation en huile essentielle qui attire ici
le plus notre attention, car elle a fait preuve de supériorité au placebo
contre l'intestin irritable, dans plusieurs études cliniques °.

De préférence, choisissez un supplément sous forme de capsule gastro
résistante °, car les effets antispasmodiques de la menthe poivrée sont
attendus dans les intestins, alors qu'un contact direct dans I'estomac peut
provoquer des brilures. Dans un contexte de sensibilité gastrique,
notamment pour les personnes qui souffrent de reflux gastro-cesophagiens,
la menthe poivrée peut exacerber les symptomes et doit étre consommée
avec précaution . Les autres réactions qui doivent alerter sur une
potentielle sensibilité sont les maux de téte (bien qu’elle puisse au contraire
calmer les maux de téte), les problémes respiratoires et les éruptions
cutanées. Son utilisation permanente est a éviter, demandez conseil a votre
médecin si vous suivez un traitement médical '? spécifiquement, elle
devrait étre évitée en cas calculs biliaires ou de problémes hépatiques *°.

Dans les autres cas, en cure ou en appoint, soyez rassuré, les capsules
d’huile essentielle de menthe poivrée ne comportent généralement pas
d'effets négatifs, en atteste une étude randomisée sur 835 patients *. En
I'absence de pathologie grave et en respectant le dosage, une cure de deux
a quatre semaines peut étre considérée comme sire °.

Les huiles essentielles de menthe poivrée ainsi que de graines de coriandre
et de mélisse ont une action antibactérienne pouvant étre utile pour guérir
du SIBO (colonisation bactérienne chronique de l'intestin gréle). Une étude
in vitro souligne a ce titre leur potentiel comparable au Rifaximin .

Ses effets bénéfiques ne s‘arrétent pas au tube digestif: une
supplémentation sur 10 jours de menthe poivrée sous forme de capsules
d’huile essentielle a démontré qu'elle pouvait améliorer I'endurance a
I'exercice physique (contrairement au thé), en agissant positivement sur la
capacité des muscles respiratoires et la tension artérielle .
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La menthe poivrée - récapitulatif
Colit: entre 5€ et 10€.

Indications :

» Réduire les douleurs abdominales liées aux spasmes

» Protéger nos cellules contre le vieillissement (anti-oxydant)
* Contre les douleurs d’estomac

» Contre les ballonnements (anti-bactérien contre le SIBO)

Posologie : dosage du fabricant, deux a quatre semaines, ou en huile
essentielle, une ou deux gouttes sur un support neutre au cours des repas.

Biodisponibilité :

[V/] Effets décuplés en association avec d’autres anti-oxydants (fruits
rouges, grenade, pommes, curcuma, mélisse, camomille ...)

[V/] En cas de spasmes abdominaux, la formulation en capsules est plus
efficace pour atteindre les intestins

Niveau d’évidences scientifiques :

La formulation en capsules gastro-résistantes est la mieux étudiée : le
niveau d’évidences scientifiques est élevé concernant son efficacité
antispasmodique (via notamment la méta-analyse de 56 études sur 3725
patients qui le cite conjointement au trimébutine et au pinévarium %), et
d'autres éléments attestent de son utilité pour combattre les infections
bactériennes du tube digestif, surtout en association avec les plantes riches
en polyphénols comme le thé vert.

La menthe poivrée est a ne pas confondre avec la menthe verte, bien
gu’elles soient complémentaires.
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Le psyllium (Ispaghul)

Il existe différentes variétés de la plante appelée psyllium, principalement le
psyllium blond (en agro-alimentaire) et I'lspaghul (en pharmacie).

Riche en fibres solubles, I'enveloppe de cette graine produit un gel et gonfle
au contact de I'eau. De ce fait, c’est une solution douce a la constipation,
souvent recommandée contre le SII-C par les gastro-entérologues .

Des scientifiques I'ont désigné comme la fibre soluble la plus efficace pour
soigner le Sll %, car ses caractéristiques vont au-deld de I'aspect laxatif.
Doté d'un intérét reconnu pour rétablir I'équilibre du microbiote %, ses
fibres favorisent le développement des bactéries productrices de butyrate,
réduisant I'inflammation intestinale et stimulant positivement les neurones

du systéme nerveux digestif et donc la relaxation %.

Le gel produit par ses fibres ne fermente pas %, il normalise le microbiote
tout en réduisant les gaz et ballonnements, pouvant méme atténuer les
désagréments des aliments fermentescibles, tel que I'inuline . Si un régime
d'exclusion des FODMAP n’a pas fonctionné pour soulager un SlI-D dont
I'origine est le SIBO, le psyllium peut étre un traitement probant, méme en
continuant de consommer les FODMAP %,

Lintérét du psyllium va encore plus loin, en se liant aux acides biliaires dans
le colon, il peut réduire le mauvais cholestérol (LDL) et ce n'est pas tout : les
fibres solubles du psyllium ralentissent le métabolisme des glucides,
agissant de fait contre 'obésité et le diabéte type-2 %.

Plusieurs études scientifiques ont en outre tenté d’évaluer son utilité pour
réduire la colite ulcéreuse %, mais le dosage et la fréquence de
consommation dans ce cas ne sont pas bien identifiés.
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Le psyllium - récapitulatif

Colit: 10 a 15€ pour 500 g, peut faire I'objet d’'une prise en charge par la
Sécurité sociale si prescrite sous forme d’ispaghul (Spagulax).

Indications :

« Rétablir le transit en cas de constipation
* Réduire les gaz et ballonnements

» Rééquilibrer le microbiote dans le cas d’'un SIBO, peut améliorer la
tolérance aux FODMAPs

* Réduire le taux de cholestérol

Posologie : jusqu'a 20 g /jour pendant les repas avec beaucoup d'eau,
traitement durant un a deux mois %,

Biodisponibilité :
[v/] Décuple en principe les effets des probiotiques

[v/1 Améliore la tolérance aux autres fibres alimentaires (FODMAP)

Niveau d’évidences scientifiques :

Le psyllium a de nombreux d’atouts indéniables, c’est un allié de choix
contre l'intestin irritable et en particulier en présence d'un excés de
cholestérol. Une étude incluant 28 essais cliniques % a attesté de son
efficacité pour réduire la plaque artérielle en mesurant la présence de
l'apolipoprotéine B (apoB), intervenant dans le transport du mauvais
cholestérol (LDL), facteur de risque de maladies cardiovasculaires.

Son champ d’action est complémentaire aux probiotiques et aux anti-
oxydants de la menthe poivrée, le niveau d'évidences scientifiques
supportant son effet positif sur le métabolisme lié au microbiote est élevé.
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Le ginseng

Classique de la médecine asiatique largement répandu en Corée, en Chine
et au Japon, le ginseng est connu depuis des millénaires pour améliorer la
santé globale, et plus particulierement cardiovasculaire : la science a depuis
mis en évidence ses principes actifs %, les ginsénosides, lesquels améliorent
la circulation sanguine, la pression artérielle et contribuent a réguler le taux
de mauvais cholestérol.

Le Ginseng n'a pas pour seul principe actif les ginsénosides, il contient aussi
un condensé d’anti-oxydants, dont le béta-sitostérol et la quercétine *?,
nous pouvons donc supposer que ses bienfaits sont décuplés en
association avec d'autres plantes riches en polyphénols.

L'extrait de ginseng possede des qualités anti-inflammatoires qui pourraient
étre utiles dans la prévention et le traitement des maladies inflammatoires
chroniques des intestins (MICI) et par la méme occasion du SII-D, lorsqu'il
est causé par une hyper-perméabilité intestinale 2. Cette perspective est
d’autant plus intéressante que ses effets secondaires aux doses prescrites
sont minimes, voire inexistants *.

Au sujet de la posologie, une étude * basé sur un modéle animal a suggéré
gu'une dose de 1,5 mg par kg de poids corporel (soit environ 100 mg pour
un adulte de 65 kg) exerce des effets régulateurs sur le métabolisme de la
sérotonine et donc agit positivement sur le systéme nerveux autonome, ce
qui pourrait expliquer le pouvoir anti-nociceptif (contre la douleur) et anti-
nauséeux *> du Ginseng.

Dernier bienfait documenté du ginseng et pas des moindres : ses fibres
polysacharrides exercent un effet prébiotique *, notamment sur nos
bifidobactéries (lesquelles sont particulierement a risque de disparaitre

durablement aprés un traitement antibiotique).
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Les plantes

Le ginseng - récapitulatif
Colit : entre 15€ et 30€ selon la provenance et la formule.

Indications :

» Réduire les douleurs abdominales
* Protéger la barriére intestinale (anti-inflammatoire)
» Réguler le cholestérol, protéger la santé cardiovasculaire

* Contre les douleurs abdominales et les nausées

Posologie : entre 100 mg et 300 mg /jour.

Biodisponibilité :

[V/] Associés, la menthe poivrée décuple ses effets anti-oxydants
Niveau d’'évidences scientifiques :

Le ginseng posséde indéniablement de nombreux effets thérapeutiques ¥/,
il agit positivement sur la santé cardiovasculaire, promeut I'ancrage des
probiotiques, agit contre la douleur et les inflammations, tout cela peut
contribuer a combattre efficacement l'intestin irritable.

Selon une étude clinique en double aveugle sur 24 patients, étudiant la
réduction les douleurs abdominales liées aux spasmes intestinaux, le
ginseng dosé a 300 mg par jour s’est montré aussi efficace que la
trimébutine %, avec comme seul effet secondaire des maux de téte dans
une minorité de cas. Son effet anti-inflammatoire est encore a I'étude *’.
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Les plantes

Le gel d'aloé vera

L'aloé véra aussi connue sous son nom botanique Aloe Barbadensis est une
plante grasse dont le gel contenu a l'intérieur des feuilles est utilisé depuis
des milliers d’années pour ses vertus cicatrisantes, en application cutanée,
pour soulager les bralures ou blessures, mais aussi par voie orale pour son
action régulatrice sur le transit.

Cette action puissante est a rapprocher de sa composition exceptionnelle :
riche en micronutriments, fibres (lignine), et principes actifs, parmi lesquels
des enzymes (lipase, amylase), antioxydants (I'acide salicyclique), laxatifs
(anthraquinones) et hormones anti-inflammatoires (gibbérellines) “°.

Son efficacité en traitement a court contre les symptomes de constipation
a été confirmée par I'analyse de 50 années de données scientifiques *,
alors que son efficacité pour réguler la diarrhée chronique du SII-D est
comparable a un placebo “2. La durée minimale recommandée d’une cure

pour obtenir des observations cliniques est de deux semaines.

Son plus : combattre les reflux gastro-cesophagiens et la dyspepsie. Une
étude a montré que l'extrait d’Aloe sous forme de capsule peut
théoriquement faire office d’alternative aux médicaments anti-acide, tel
que 'oméprazole, mais avec un risque d'une accélération du transit et de
douleurs abdominales comme effets potentiellement indésirables *°.
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Les plantes

Le gel d’aloé vera - récapitulatif
Colt : entre 10€ et 20€ le litre.

Indications :

 Effet laxatif en cas de constipation chronique
» Reflux gastro-cesophagiens et dyspepsie

« Rééquilibre le microbiote intestinal pour améliorer la digestion *

Posologie : de 10 a 60 ml trois fois par jour, pendant plusieurs semaines.
Biodisponibilité :

[v/] Choisissez de préférence un gel A boire de bonne qualité plutét que le
jus qui peut étre trés irritant

[V/] Peut s’associer au psyllium *°

[#] Préférez-le sous forme de gel et ne dépassez pas la dose recommandée
de 60 ml par prise et évitez de dépasser un mois de cure

[#4] Arrétez immédiatement de le consommer si vous avez de la diarrhée
Niveau d’évidences scientifiques :

Le niveau d'évidences est élevé en traitement de la constipation, mais la
qualité des produits est variable et certaines formulations peuvent avoir
des effets secondaires négatifs méme a court terme.
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Les plantes

Les graines de fenouil

Le fenouil est un Iégume au go(t anisé qui se mange cru ou cuit.

Ses graines sont principalement utilisées en cuisine pour I'assaisonnement,
mais elles se trouvent aussi dans de nombreux compléments alimentaires
et huiles essentiels pour le confort digestif. La graine du fenouil fait partie
de ces grands classiques que I'on retrouve dans les infusions pour faciliter
la digestion et réduire les ballonnements: son effet carminatif
(antifermentations) provient notamment de I'anéthol, principe actif contenu
dans son bulbe et ses graines *, exercant un effet anti-microbien.

Par ailleurs, les graines du fenouil sont trés populaires en Inde, utilisés en
médecine Ayurveda pour leur effet rafraichissant * et leur vertu
expectorante (pour évacuer les mucus) grace a leurs nombreux
phytonutriments et une bonne teneur en vitamine C *,

Elles existent sous forme d’huile essentielle, vous pourrez trouver des
capsules qui contiennent un extrait de graines de fenouil, lequel est parfois
associé a l'artichaut, mais surtout au curcuma: plusieurs études * ont
montré l'efficacité de cette association, en particulier contre le SlI-D.
Notons qu’a propos du curcuma, son phytonutriment appelé curcumine a
un effet protecteur contre le développement des cancers colorectaux *°, or
ce potentiel est optimisé en association au poivre noir (il faut compter 400
mg de poivre pour 2 g de curcuma afin de décupler leurs effets *%).

En 2021, a partir d’expériences sur des cellules épithéliales, des chercheurs,
on établit que I'extrait de graines de fenouil pourrait renforcer la barriere
intestinale *? et donc réduire la perméabilité intestinale, symptéme de
certains SllI-D et des MICI.
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Les plantes

Les graines de fenouil - récapitulatif

Colit : 5€ en infusion, d’huile essentielle, 12€ sous forme de gélules.
Indications :

* Réduire les ballonnements et autres troubles digestifs

* Renforcer la barrieére intestinale

Posologie : Pour faire la cuisine, moulus en assaisonnement ou cuisson.
Sous forme d’huile essentielle, 42 mg de curcuma et 25 mg de fenouil, par
jour, pendant 30 jours.

Biodisponibilité :
[v/] Effets décuplés associés au curcuma ou a I'artichaut

[V/] Effets décuplés sous forme d’huile essentielle, en association avec le
curcuma, contre le syndrome de l'intestin irritable °*

Niveau d’'évidences scientifiques :

Le pouvoir anti-inflammatoire de I'association de I'huile essentielle de
fenouil avec I'huile essentielle de curcuma est prouvé scientifiguement et
en particulier pour réduire les symptdmes de l'intestin irritable >*.

Au-dela des problemes digestifs, I'extrait de graines de fenouil peut aussi
réduire les douleurs menstruelles > °°.
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Les plantes

'extrait de feuilles d’artichaut

L'artichaut est une plante médicinale de référence *, c’est un des légumes
méditerranéens les plus riches en anti-oxydants polyphénols. Cette teneur
élevée en anti-oxydants lui vaut 'appellation d’« alicament» *%.

Contrairement a ce que l'on pourrait croire, 'essentiel de ses principes
actifs ne se trouvent pas dans son coeur comestible, mais dans ses feuilles
habituellement peu utilisées en cuisine. Le cceur d'artichaut a quand méme
un intérét non négligeable, puisqu’il posséde suffisamment de fibres
solubles pour exercer un réle cardiovasculaire protecteur en régulant le
métabolisme des graisses, bien que ses effets soient difficilement
observables en dessous de 100 g consommés *’.

Les feuilles d'artichaut contiennent de nombreux principes actifs anti-
oxydants dont le glutathion, mais surtout la cynarine, connue pour favoriser
la cholérése ¢°, autrement dit la production de bile ¢*: or la bile est
impliguée dans une meilleure digestion des graisses et donc le métabolisme
du cholestérol, mais aussi dans la vitesse du transit.

Son effet protecteur sur le foie pourrait de plus soutenir le processus de
chélation (en se liant aux métaux pour les évacuer ¢°) prévenant ainsi les
intoxications aux métaux lourds.

Associé au gingembre, I'extrait de feuilles d'artichaut a montré dans une
étude clinique en double aveugle ¢ la capacité de réduire significativement
les troubles d’estomac tel que la dyspepsie et les remontées acides, avec
moins d'effets secondaires que les médicaments anti-reflux et anti-acides.

En consommant un extrait de feuilles d’artichaut pendant six semaines, un
grand nombre de personnes présentant a la fois les symptomes du Sll et de
la dyspepsie ¢ ont noté une amélioration supérieure aux autres
traitements, sans effets secondaires négatifs notables.
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Les plantes

L'extrait de fevilles d’artichaut - récapitulatif
Colit : concentré sous forme de gélule ou liquide, entre 8€ et 15€.

Indications :

Réductions des symptémes du S| ¢°

» Calmer les remontés acides et les brulures d’estomac

» Réguler du cholestérol

* Protéger et assainir le foie

Posologie : s'utilise en cure, éviter son utilisation plus d'une semaine.
Biodisponibilité :

[V/] Effets décuplés en association avec le radis noir, lequel posséde aussi
un pouvoir bénéfique sur le métabolisme des graisses, comparables a celui
de l'artichaut, en stimulant notre production de bile

[v/] Effets décuplés contre les maux d’estomac associé au gingembre
Niveau d’évidences scientifiques :

Lextrait de feuille d’artichaut dispose d’'un bon niveau de preuves pour
améliorer la digestion des graisses et réduire le cholestérol, comme en
atteste une méta-analyse sur 7 essais cliniques (702 patients) ¢’.

Leffet contre les maux d'estomac est prometteur, mais encore a I'étude.

En regle générale, ce supplément s'associe trés bien a d’autres plantes pour
décupler ses effets anti-oxydants.
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Les plantes

Les fruits rouges

Framboises, myrtilles, groseilles, baies de gojis... un large choix de fruits
rouges s'offrent a nous, frais de saison ou surgelés toute I'année. Les fruits
rouges ont un pouvoir anti-oxydant et régulateur sur la production d’acides
gras protecteurs (AGCC) par notre microbiote . Ce sont les fruits
alicaments « star » de la digestion, a l'instar des artichauts et radis noirs,
l[égumes alicaments évoqués précédemment.

Méme si tous les phytonutriments des fruits rouges ne sont pas absorbés
directement par notre organisme, les bonnes bactéries de notre microbiote
les métabolisent en molécules contribuant 3 une cascade de réactions
chimiques protectrices sur la santé intestinale et globale ¢°. Pour profiter
des bienfaits de leurs fibres prébiotiques, il vaut mieux privilégier le fruit
entier plutét qu'en supplément.

Méme si un fruit entier est a privilégier, certains suppléments de fruit rouge
peuvent avoir une utilité, par exemple, il existe des compléments de
myrtilles sauvages lyophilisés sous forme de poudre a diluer, laquelle
favorise la croissance de nos bifidobactéries (lesquelles peuvent étre trés
difficiles a restaurer sans supplément, aprés un traitement antibiotique), en
consommation quotidienne pendant six semaines "°.

Les fruits rouges peuvent étre assez chers et ne sont pas cultivés en toute
saison, pensez aux surgelés qui ont les mémes avantages nutritionnels et
une meilleure disponibilité toute I'année.

Personnellement, jadore ajouter une poignée de myrtilles pour
accompagner les flocons d’avoine au petit déjeuner.
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Les plantes

Les fruits rouges - récapitulatif

Colit : entre 7€ et 25€ le kilo (selon 'origine, surgelé, déshydraté, bio...).
Indications :

* Renforcer la barriére intestinale en cas de transit accéléré

» Rééquilibrer le microbiote intestinal et améliore la digestion
Posologie : consommation quotidienne.

Biodisponibilité :

[V/] Effets décuplés en association avec les probiotiques

Niveau d’évidences scientifiques :

Les myrtilles sont en particulier un excellent choix de fruit rouge et leur
effet bénéfique sur la santé intestinale est prouvé %, cela peut étre attribué
a leurs anti-oxydants, autant qu’a leur fibre soluble appelée xyloglucane 73,
laquelle forme un film protecteur dans les intestins ”°, protégeant des
pathogénes et favorisant la croissance des « bonnes » bactéries.

Dans mon autre ouvrage de cette série dit-geste.fr, naturellement :
« Traiter lintestin irritable par la symbiotique », jexpliquerais I'effet
synergique entre les bactéries intestinales et les fibres, afin de reconnaitre
les aliments promoteurs d'un rééquilibrage naturel du microbiote et
améliorer les effets des probiotiques.
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Les plantes

La mélisse

La Mélisse est une plante reconnue pour ses propriétés apaisantes et
relaxantes 74, son action anxiolytique (contre l'anxiété) serait liée 3 ses
effets anti-oxydants ”°. Prévenant les dommages sur I'ADN grace 3 sa
teneur élevée en composés phénoliques et en flavonoides (dont la
quercétine) "¢, elle fait partie de la méme famille de plantes que la menthe
(lamiacées), toutes deux exploitées depuis des temps trés anciens pour
leurs vertus médicinales, elle a donc toute sa place pour traiter les
affections liées a l'inflammation.

Le syndrome de lintestin irritable allant souvent de paire avec une
dépression (ou de l'anxiété) et des carences nutritionnelles, une cure
combinant magnésium 7/, mélisse et vitamine D sera particuliérement
indiquée pour améliorer le bien-étre mental "® dans un contexte de SlI.

Son autre atout : en favorisant la relaxation du systéme nerveux autonome,
la mélisse peut améliorer la qualité du sommeil ”°. Toujours dans le domaine
du bien-étre mental, afin d'évaluer I'impact des composés phénoliques de la
mélisse sur les performances cognitives (mémoire, rapidité), la sensation de
calme et 'humeur, une étude a montré que les feuilles séchées dosées a
1,6 g % sont nettement plus efficace que 1 g ou moins.

Tablant sur l'effet cumulé des bienfaits de plusieurs plantes 8, certaines
formulations pharmaceutiques (Carmint ®, STW5 #) ont associé camomille,
menthe poivrée et mélisse pour soulager les ballonnements, les troubles
gastro-intestinaux et la dyspepsie ®. En effet, tout comme la mélisse, la
camonmille fait partie de ces plantes qui apportent le calme et apaisent le
systéme nerveux ® : riche en quercétine, la camomille de méme que la
mélisse peut étre associée a d'autres plantes telles que la menthe verte ou
la menthe poivrée pour en décupler les bienfaits anti-oxydants.
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Les plantes

La mélisse - récapitulatif

Colit : entre 3€ et 10€ selon la formule (infusion, huile essentielle).
Indications :

» Apaiser le systeme nerveux en cas de stress ou d’anxiété
 Soulager des douleurs chroniques (anti-inflammatoire)
» Soulager les ballonnements (anti-fermentation)

+ Favoriser le sommeil, prévenir les insomnies &’
Posologie : 1,6 g de feuilles séchées en infusion.
Biodisponibilité :

[V/] Effets décuplés en association avec la menthe poivrée, la camomille ou
d’autres plantes riches en polyphénols

Niveau d’évidences scientifiques :

Pour traiter les insomnies, I'association entre la mélisse et d’autres plantes
telle que la menthe verte, a fait ses preuves dans plusieurs études en
double aveugle ® #. Son intérét contre les troubles dépressif et anxieux est
en cours de recherches °.

Dans mon autre guide de cette série dit-geste.fr, naturellement:
« Améliorer son sommeil », j'exposerais de nombreuses stratégies pour
mieux dormir, appuyées par des études scientifiques de source fiable.
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La propolis

La propolis a I'état naturel est une matiére résineuse issue d’une cire
transformée par les abeilles dans leurs ruches. Elle est connue depuis
I'Antiquité : au temps d’Hippocrate, les grecs et les romains lui attribuaient
la capacité d’accélérer la guérison des blessures, grace a son action anti-
bactérienne .

Il est vrai que la propolis contient de trés nombreux antioxydants de la
famille des polyphénols °% galangine, apigénine, génistéine, pinocembrine,
naringine... sans oublier la fameuse quercétine (encore elle) !

Ce remede longtemps oublié tend a refaire surface et des chercheurs se
sont récemment penché sur son utilité pour diminuer les douleurs
abdominales du SlI-C et du SlI-M, ils ont découvert que 900 mg de propolis
par jour serait plus efficace qu’un simple placebo .

D'aprés un essai clinique mené sur six semaines °*, un supplément de

propolis peut améliorer la qualité de vie dans le cadre des troubles digestifs
du syndrome de l'intestin irritable, a partir de 450 mg deux fois par jour.

En outre, une étude in-vitro en 2022 a montré que les polyphénols extraits
de la propolis agissent favorablement sur nos bactéries productrices
d’AGCC, ils exercent donc un rdle potentiellement prébiotique *°.

Pour toutes les raisons précédentes (action prébiotique, antioxydante et
anti-inflammatoire), la propolis est un supplément a considérer
sérieusement pour contribuer a la rémission des affections chroniques ¢
(dont I'asthme, l'arthrite et les allergies), y compris le colon irritable, mais je
doute que les bonbons au miel et propolis soient aussi efficaces...
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Les plantes

La propolis - récapitulatif
Colit: entre 5€ et 15€.

Indications :

» Réduire des douleurs chroniques

» Favoriser l'intégrité et la réparation des muqueuses en cas de transit
accéléré (anti-inflammatoire)

Posologie : deux fois 450 mg ou 900 mg /jour, pendant 6 semaines.
Biodisponibilité :

[#] Les bonbons et gommes a la propolis ne contiennent que trés peu ou
guasiment pas de principe actif

[V/] Effets décuplés par une association avec d’autres plantes riches en
anti-oxydants (menthe poivrée, camomille, mélisse ...)

Niveau d’'évidences scientifiques :

Bien que les études soient limitées, 'intérét de la propolis pour combattre
les états inflammatoires semble avoir une base scientifique, d’autant plus
lorsqu’elle est associée a d’autres plantes.

30



Les plantes

Le Boswellia (encens indien)

Le Boswellia Serrata est une résine aussi appelée encens indien, récoltée
sur les arbres Bowellia en Inde. Elle est réputée depuis des millénaires en
médecine ayurvédique °’ afin de traiter les inflammations intestinales et
articulaires (arthrites), grace a ses acides boswelliques *® et anti-oxydants
polyphénols (tanins, phénols, saponines) .

Son effet anti-microbien combiné avec celui du curcuma permet de rétablir
I'équilibre du microbiote en combattant les pathogénes responsables du
SIBO et des ballonnements . Un supplément spécialement concu avec
cette association, consommé pendant 30 jours, a montré une plus grande
efficacité clinique ** que le régime d’exclusion des FODMAPs.

Dans le cadre des MICI, une dose de Boswellia a raison de 350 mg trois fois
par jours a été comparé aux traitements conventionnels pour la colite
ulcéreuse (sulfasalazine ) et pour la maladie de Crohn (mesalazine ),
dans les deux cas, le bénéfice/risque du Boswellia est apparu au moins
équivalent, voir plus intéressant.

Les effets de cet encens sont décuplés en synergie avec d’autres plantes
riches en polyphénols, dans des formulations associant par exemple la
myrrhe avec la camomille, I'aloé vera ou la mélisse.

Pour trouver des produits contenant le Boswellia (ex : ActiMucin) ou la
myrrhe aux effets comparables (ex : Myrrhinil-Intest '°*), demandez conseil
en pharmacie ou parapharmacie.
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Les plantes

Les résines - récapitulatif
Colt : Boswellia / Myrrhe : 10€ a 29€.

Indications :

* Pour traiter la diarrhée (médecine ayurvédique) **
» La myrrhe et I'encens ont des bienfaits anti-spasmodique '

+ Contre les bactéries (SIBO) responsables de ballonnements **’

Posologie : 350 mg, trois fois par jour.

Biodisponibilité :

[v/] Effets anti-microbiens décuplés en associé avec d’autres plantes aux
vertus anti-oxydantes : curcuma, mélisse... 1%

Niveau d’évidences scientifiques :

En plus de ses polyphénols, I'acide boswéllique se trouvant dans la résine
du Boswellia constitue un biofilm protecteur pour les muqueuses
intestinales ', son effet pour protéger de la diarrhée est prometteur mais
les recherches scientifiques sont encore en cours *°.
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Les plantes

Le tamarin

Le tamarin est un fruit tropical originaire d’Afrique, dont l'arbre est
endémique de I'lle de La Réunion. Il posséde une molécule particulierement
intéressante : le xyloglucane. Cette fibre alimentaire complexe constituant
la paroi de nombreuses plantes (myrtilles, graines de lin !, sarrasin,
quinoa, avocat, pomme grenade %) a retenu l'attention des scientifiques
pour son action protectrice sur la paroi intestinale, formant un film
protecteur analogue au mucus '3, lequel permet & un microbiote intestinal
sain de se développer 4 11> 116,

Pour traiter la diarrhée et les douleurs abdominales, une étude a montré
que le xyloglucane était potentiellement plus efficace que le probiotique
Saccharomyce Boulardii et la diosmectite (I'argile utilisée comme principe
actif du Smecta), au cours d'un traitement de trois jours : 'amélioration
était plus rapide et les effets secondaires absents '*. Ce résultat a été
corroboré dans d’autres études '8, dont une associant le xyloglucane a un
autre polysaccharide : la gélose (un gélifiant issu d'une algue aussi appelée
agar-agar) pour le traitement de la gastro-entérite infantile **’.

En association avec la graine de chia trempée, I'utilisation du xyloglucane
est un traitement prometteur contre les symptémes du SII-C %,

Dans le cadre d’'une étude sur 19 patients souffrant du SlI-D %, il a fait ses
preuves en association synergique avec la protéine pois : les symptomes se
sont résorbés, sans effets secondaires malgré les six mois de traitement.
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Le tamarin (ou xyloglucane) - récapitulatif
Colit: entre 5€ et 10€.

Indications :
* Pour traiter la diarrhée

* Pour traiter la constipation

Posologie : indiqué par le fabricant.
Biodisponibilité :

[v/] En complément de la protéine de pois (SII-D)

[v/]1 En complément de la graine de chia ou de lin (SII-D)

[V/] Pour améliorer les effets d’'une cure de probiotiques en bifidobactéries

Niveau d’évidences scientifiques :

Le xyloglucane contenu dans le tamarin dispose d’'un bon niveau de preuve
quant a son efficacité pour traiter la diarrhée.
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Les vitamines et sels minéraux

Les vitamines et sels minéraux

La vitamine D

Naturellement synthétisé par notre corps lorsque notre peau est exposé au
soleil, une carence de cette vitamine est facilement détectée par un bilan
sanguin. Les carences sont courantes |a ol I'ensoleillement est limité, mais
des suppléments d'origine végétale ou animale existent avec différents
dosages selon les besoins.

Bien qu’elle ne semble pas intervenir directement dans la régulation du
transit, un taux équilibré de vitamine D réduit la sévérité des troubles
digestifs chroniques du Sl '?, elle aide aussi a sortir d’'une dépression et a
éviter les douleurs chroniques, en particulier pour les patients suivant un
régime d’exclusion FODMAP %, En effet, un apport courant en vitamine D
provient des produits laitiers lesquels en sont souvent enrichis, car elle
facilite I'assimilation du calcium. Puisque le lactose fait partie des
FODMAPs (disaccharides), un apport supplémentaire en vitamine D a du
sens pour éviter une carence si vous tolérez mal le lactose.

Beaucoup de patients du Sll sont carencés en vitamine D '**, dans ce
contexte, la présence d'une carence devrait systématiquement faire I'objet
d’une vérification médicale par prise de sang, en raison de son importance
pour le systéme immunitaire (une large base de connaissances scientifiques
en atteste ?) et de son innocuité aux doses recommandées %.
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Les vitamines et sels minéraux

La vitamine D - récapitulatif
Colit : entre 5€ et 15€ (pris en charge par I'assurance maladie).

Apports naturels : synthétisée naturellement par I'exposition au soleil,
présente dans les poissons gras, foie de morue, jaune d’ceuf, beurre .
Indications :

* Réguler le systéme immunitaire
 Prévenir les troubles dépressifs ¥’
 Réduire les douleurs abdominales *?

* Prévenir mes insomnies ¥

Posologie : entre 15 g et 100 pg /jour.
Biodisponibilité :

[v/] Mieux assimilée prise avec des matiéres grasses
Niveau d’'évidences scientifiques :

A elle seule, la vitamine D n'est probablement pas suffisante a elle seule
pour traiter les affections liées aux problemes digestifs, mais une carence
peut indéniablement accentuer les symptdémes et leur chronicité, étant
donné le réle vital que vitamine D joue dans le systéme immunitaire.

ii ANSES - Assurer un apport suffisant en vitamine D grace a l'alimentation
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Les vitamines et sels minéraux

Le magnésium

Connu pour son effet bénéfique sur la fatigue, ce sel minéral existe sous
deux formes principales dont la forme issue de I'eau de mer (inorganique)
est moins assimilable par le systéme nerveux. Particulierement impliqué
dans la régulation du stress et indiqué pour combattre la constipation, le
magnésium se trouve dans de nombreux aliments de notre consommation
courante et diverses formes de compléments alimentaires.

Dans le livre « Magnesium in Human Health and Disease » publié en accés
Tamalibre depuis 2021 sur le site mdpi.com, trois chercheurs ltaliens ont
rassemblé 20 articles scientifiques pour expliquer le réle du magnésium sur
la santé humaine ®°. Nous y apprenons notamment que certains facteurs
diminuent la biodisponibilité du magnésium, tel que la consommation d’'une
large quantité de calcium, un faible apport en protéines, I'abus d’alcool, de
café et les aliments ultra-transformés. Au contraire, les vitamines D, Bé, les
fibres fermentescibles et les protéines de lait favorisent son absorption.

Les Iégumineuses, les céréales, ainsi que les fruits secs et le chocolat noir
sont naturellement riches en magnésium. Consommé en grande quantité
sous sa forme naturelle, une étude sur une cohorte de 227 personnes a
supposé son potentiel protecteur contre la colite ulcéreuse **.

Sous forme de complément, nous pouvons distinguer ses deux principales
formes : le magnésium organique et inorganique.
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Magnésium inorganique

Loxyde, le chloride, le carbonate et le sulfate de magnésium sont peu
assimilables par I'organisme. De ce fait, ils ont un effet de laxatif stimulant
efficace (en particulier I'oxyde de magnésium **2), pour un prix réduit, et
avec peu d'effets secondaires.

Bien que sur le court terme les formes inorganiques de magnésium ne
présentent quasiment aucun risque de surconsommation, car peu
biodisponibles, attention toutefois a leur utilisation prolongée, en
particulier avec une supplémentation croisée de vitamine D et un régime

riche en calcium, parce que cela peut conduire a une hypercalcémie **.
Magnésium organique

Plus facilement assimilables par notre organisme: les citrate, malate,
taurate (taurinate), bisglycinate et pidolate de magnésium sont
parfaitement indiqués pour soigner une hypomagnésémie (une carence en
magnésium), laquelle se caractérise par des symptomes similaires a ceux
provoqués par un stress chronique : fatigue, irritabilité, nervosité, manque
d'énergie, spasmes abdominaux, crampes, maux de téte, troubles du
sommeil... La liste est longue !

Etant donné que I'équilibre entre les différents minéraux est nécessaire
pour atteindre un état de santé optimal (notamment un rapport 2:1 entre le
calcium et le magnésium), un supplément en électrolytes (complément
hydratant pour les sportifs sous forme de boisson ou comprimé soluble)
contenant aussi du potassium et du calcium, sera un choix de premier plan
pour palier une carence en magnésium.
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Le magnésium - récapitulatif
Colit : entre 15€ et 20€ de forme organique (bisglycinate), sinon 5€ et 10€.

Apports naturels : fruits secs, légumineuses ***, chocolat noir.
Indications (forme inorganique : marin, oxyde, carbonate, sulfate):
* Régule la constipation

Indications (forme organique: malate, taurate, glycinate) ** :

» Réguler le stress et de I'anxiété

* Favoriser le sommeil, contre les insomnies
Posologie : entre 250 mg et 300 mg /jour.
Biodisponibilité :

[4] Diminue par I'abus d’alcool **’

[4] Diminue par la consommation excessive de produits laitiers

[v/] Augmente avec la vitamine D
[v/] Augmente avec vitamine B6

[V/] Augmente avec un apport équilibré en sels minéraux (pensez aux
suppléments d’hydratation appelés électrolytes).

Niveau d’'évidences scientifiques :

De nombreuses évidences scientifiques indiquent que le magnésium peut
traiter la constipation en stimulant le transit.

Sa forme organique agit positivement sur le systéme nerveux, mais les
modalités exactes restent difficiles a établir.
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Le Zinc

Le zinc est un minéral trés présent dans le corps humain, essentiel pour la
santé ', || contribue entre autres au bon fonctionnement du systéme
immunitaire, du systéme nerveux, des réactions enzymatiques et au
maintien de l'intégrité de nos tissus, dont ceux de la barriére intestinale **°.

Il n'est apporté que par la nourriture, principalement dans la viande, mais
aussi par les produits laitiers et les graines *°. Les végans sont plus a risque
d’'une carence en zinc, car la phytate présente dans les graines réduit
I'absorption du zinc d’origine végétale **. Il se trouve que la consommation
de produits laitiers (yaourt, lait) améliore I'absorption du zinc dans les
aliments riches en phytates tel que le riz et le pain.

Une carence en zinc peut avoir de nombreux effets négatifs sur la santé,
elle pourrait notamment jouer un réle dans I'apparition du SlI-D **? et des
troubles anxieux *3, or certaines études ont montré l'efficacité potentielle
d’'une supplémentation en zinc pour réduire les symptdmes dépressifs .
Sachant que la qualité de vie réduite des patients atteints du SII est
souvent aussi reliée a la dépression ou a I'anxiété, la piste d’'une carence en
zinc est a prendre en compte dans le cas de troubles psychologiques.

Difficile d'évaluer la présence d'une carence ou le dosage idéal d'une
supplémentation *, si vous décidez d’évaluer par vous-méme l'effet du
zinc, consommez toujours ce supplément en surveillant vos symptomes et
en respectant le dosage des étiquettes, car en excés le zinc peut devenir un
poison %, Sachez aussi que I'abus d’alcool réduit la biodisponibilité du zinc
et contribue a un état pro-inflammatoire **’.
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Le zinc - récapitulatif

Colt : entre 5€ et 15€ selon la durée du traitement.

Apports naturels : Graines (blé, avoine ...), viandes et produits laitiers.

Apports journaliers recommandés : entre 5 et 20 mg /jour.

Indications :

* Renforce les cellules de la paroi intestinale, contre la diarrhée
» Protége des troubles psychologiques (anxiété, dépression)
e Contribue aux défenses immunitaires

Posologie : entre 10 mg et 30 mg/jour, jusqu’a huit semaines .
Biodisponibilité :

[4] Diminue par I'abus d’alcool

[#] Loxyde de zinc est moins efficace que les citrate ou gluconate ***
[v/] Associé aux omégas 3, le zinc protége mieux les neurones **°

[v/]1 De préférence le citrate, gluconate ou bysglynate de zinc

Niveau d’évidences scientifiques :

Limportance du zinc dans le bon fonctionnement du systéme immunitaire
est confirmé par un grand nombre d’articles scientifiques **%.

Il a notamment été observé qu'un supplément de zinc peut améliorer
significativement les chances de survie aux pneumonies *? et au COVID 3,

Tout comme la vitamine D, si un apport suffisant en zinc n'est pas apporté
par I'alimentation (les végans sont plus a risque), une supplémentation peut
étre pertinente, surtout en période de vulnérabilité aux virus.
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, , .
Le sélénium
Présent dans une grande partie des cellules de notre corps ***, ce micro
nutriment intervient dans la formation de protéines essentielles au
maintien de notre fonctionnement cellulaire . Les aliments riches en
protéines sont notre principale source de sélénium **.

Généralement, tous les oléagineux sont riches en sélénium et de ce fait
influent positivement notre santé intestinale. Les noix du brésil sont une
trés bonne source de micro-nutriments, dont le sélénium **7.

Une carence en sélénium présente théoriquement un risque accru de
développer tout type de Sll **%, induisant une dérégulation des sécrétions
biliaires et du microbiote, inversement un apport accru en sélénium
pourrait étre protecteur contre les MICI **°.

De nombreux compléments alimentaires présentent le sélénium sous forme
de sélénométhionine *°, laquelle est similaire a celle trouvée naturellement
dans l'alimentation. La dose journaliére de sélénium recommandée est de
55 ug/j, mais jusqu’a 400 pg/j, il ne présente aucune toxicité connue %,

La santé capillaire, signe de 'apport en minéraux ?

Nous avons esquissé les bienfaits des sels minéraux sur la santé 2, mais
pas le signe visible et pourtant méconnu d’'un déséquilibre nutritionnel en
micro-nutriments : la santé capillaire *** ! Une technique d’analyse des
cheveux appelée spectrométrie a plasma peut s'avérer utile pour détecter
les carences en minéraux, notamment afin d’établir des recommandations
nutritionnelles, puisqu’une carence en zinc ou en sélénium peut entretenir
des problémes digestifs 6. Etant donné que lanalyse capillaire par
spectrométrie a plasma doit exclure des résultats la contamination
extérieure (shampoings, atmosphére), un laboratoire sérieux se devra de
vous donner des informations concernant le mode d’analyse.
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Le sélénium - récapitulatif
Coiit : entre 5€ et 15€ pour un mois de supplémentation.

Apports naturels :
Toutes les sources de protéines fortes ¢°: ceufs, poisson, viande,
l[égumineuses (lentilles, pois chiches ...), et en particulier les noix du brésil.

Indications :

» Protéger nos cellules contre du vieillissement (anti-oxydant)
» Réguler des sécrétions biliaires
« Réguler le taux de cholestérol (avec 200 pg /jour) *¢

+ Renforcer le systéme immunitaire **’
Posologie : entre 55 pg et 150 pg /jour.
Biodisponibilité :

[4] Réduite par un faible apport en protéines
[#] Réduite en condition d’obésité 8

Niveau d’évidences scientifiques :

Les effets bénéfiques du sélénium sur les troubles digestifs sont possibles
moins bien documentées que ceux du zinc et de la vitamine D. Une méta-
analyse d’avril 2025 7 a toutefois étudié 27 essais randomisés et conclut
qu’a partir de 200 ug par jour, une supplémentation de zinc pouvait avoir
un effet délétére sur le métabolisme du cholestérol, alors qu’en dessous, il
peut étre bénéfique. Le dosage ne doit donc pas atteindre les 200 ug.
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Les acides gras

Les oméga-3

Les graisses existent sous de nombreuses formes qui ne se valent pas
toutes. Aussi qualifiés de « graisses saines », les oméga-3 sont une forme
de gras insaturé aux nombreux bienfaits. lls interviennent dans le bon
développement de notre systéme nerveux, de nos capacités cognitives et
donc de notre santé mentale '’°, durant notre croissance et tout au long de
notre vie ’%. Une étude a suggéré que la consommation de poisson réduit
le risque des troubles cognitifs tels que I'’Alzheimer 72,

Quel autre facteur clé de notre systéme digestif est intimement lié a notre
santé mentale ? Le microbiote ! La recherche scientifique tend a démontrer
que les bifidobactéries optimisent l'absorption des oméga-3 par nos
cellules intestinales 2. De surcroit, 'association d’'une cure en probiotique
de la famille des bifidobactéries avec un supplément en oméga-3 semble
tout a fait vertueuse, du fait de leur potentiel prébiotique * une
supplémentation en acides gras oméga-3 conduit a un développement
accru des bifidobactéries '’° et lactobacilles ¢ alors qu’un manque de
bifidobactéries facilite [linstallation de bactéries pathogénes pro-

inflammatoires *”’. En parlant d’inflammation...

L'importance d'un bon ratio oméga-6 / oméga-3

Lalimentation contemporaine contient beaucoup d’huile de colza et de
tournesol, plus riches en oméga-6 ’® qu’en d’'oméga-3, or certains acides
gras oméga-6 contiennent une molécule appelée acide arachidonique dont
le métabolisme peut entretenir les états inflammatoires *”° lorsque les
oméga-3 sont insuffisants. A long terme, ce surplus d'oméga-6 par rapport
aux oméga-3 peut installer un terrain inflammatoire propice au
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développement du SlI-D *° d’une hyper-perméabilité intestinale ®!, et de
certaines maladies auto-immunes (lupus, arthrites *#2).

Un déséquilibre en faveur des oméga-6 peut aussi théoriquement altérer
négativement notre humeur, exacerber notre perception de la douleur * et
favoriser alors I'apparition de troubles de I'anxiété.

Suivant les informations précédentes, si les troubles digestifs ont pour
origine une hyper-perméabilité intestinale, que le terrain est clairement
chroniguement inflammatoire et qu’'une carence en oméga-3 est suspectée,
une supplémentation en probiotiques du genre bifidobactéries associée a
des oméga-3 pourra étre particulierement efficace.

Mais comment reconnaitre une carence en oméga-3 ? Lacné, pourrait-elle
étre le signe d'une telle carence ?! Une étude clinique sur 60 patients qui
présentaient de I'acné et une carence en oméga-3 (détectée par le test HS-
omega 3 index® ) ont recu une supplémentation (dérivée d’algue) pendant
16 semaines '®*, leur acné s'est significativement résorbée et leur qualité de
vie s'est améliorée, comparé au groupe placebo.

Les oméga-3 d’origine animale

Sans suppléments, certains aliments sont naturellement riches en omega-3
EPA et DHA. Il s'agit principalement du hareng, de la sardine et du foie de
morue, ce dernier est également riche en vitamine D ce qui en fait un
excellent choix. Les suppléments d’'oméga-3 sont pour la plupart de type
EPA / DHA (issus d’huile de poisson, qui en contiennent beaucoup), car ce
type d’acides gras sont directement biodisponibles pour le corps humain et
contribuent a inhiber la formation d’acide arachidonique, ils ont donc un
effet anti-inflammatoire % qui peut s’avérer utile pour réduire les douleurs
ou maladies chroniques.

ii  The HS-Omega-3 Index
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Afin de retenir les effets protecteurs d’'une supplémentation a base d’huile
de poisson, une dose comprise entre 0,5 g et 1,8 g par jour semble
nécessaire %, |l faudra idéalement veiller 3 ce que cette huile ne soit pas
contaminée (le fabricant annoncera « sans métaux lourds » le cas échéant).

Les oméga-3 d'origine végétale

Sous forme végétale les oméga-3 s'appellent acide alpha-linolénique (ALA),
on en trouve dans les huiles d'olive, de noix, de chanvre ou en supplément.
Moins biodisponible, le corps devra ensuite métaboliser I'ALA en EPA et
DHA, dans ce cas la dose recommandée sera entre 1,3 g et 2,7 g par jour.

Les graines de lin *® et de chia quant 2 elles sont riches en ALA et sont
mieux assimilables moulues qu'entiéres '®, Elles ont des vertus digestives
grace a leurs fibres solubles, qui se forment au contact de I'eau : le mucilage
(gel) de la graine de chia peut retenir jusqu’a 27 fois son poids en eau **°!
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Les omégas-3 - récapitulatif
Colit : entre 15€ et 25€.
Apports naturels :

Sardines, saumon, foie de morue, huile d’olive, huile de chanvre, oléagineux
(toutes les noix), graines de lin et de chia moulues.
Indications :

» Protéger des douleurs chroniques (action anti-inflammatoire)

* Renforcer les cellules de la paroi intestinale

» Améliorer les capacités cognitives, protége le systéme nerveux
» Rééquilibrer le microbiote intestinal et améliore la digestion
 Favoriser le sommeil, contre les insomnies *7°

Posologie :
» Source animale) entre 0,5 g et 1,8 g /jour

» Source végétale entre 1,5 g et 3 g /jour

Biodisponibilité :
[4] Ses effets bénéfiques diminuent avec un exces d'oméga-6 (autrement
dit la plupart des autres sources de gras insaturés)

Niveau d’évidences scientifiques :

I ne fait aucun doute que les omégas-3 interviennent dans le bon
fonctionnement du systéme, nerveux (le fonctionnement psychologique,
cognitif et les réponses au stress), ainsi que dans la régulation des
inflammations. Un apport suffisant en oméga-3 est primordial pour une
bonne santé digestive et globale.
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Le butyrate

Le butyrate est un AGCC (Acide Gras a Chaine Courte) important pour la
santé intestinale. Il a la particularité d'étre synthétisé naturellement par
certaines bactéries de notre microbiote intestinal dont les levures du type
Saccharomyces Boulardii (le principe actif de I'Ultra-levure) ***. Cette forme
organique naturelle du butyrate appelée acide butyrique sert au maintien
des cellules épithéliales formant une paroi intestinale saine '*2, prévenant
les agressions des agents pathogénes extérieurs.

En supplément, le butyrate de sodium est connu pour compenser un
manque d’acide butyrique, lorsque le microbiote est déséquilibré,
améliorant les symptdmes du SlI-D %3, mais aussi le taux de cholestérol et
la sensibilité a I'insuline ***.

Une étude supporte l'intérét de 1g par jour de butyrate de sodium en
supplémentation pendant un mois '*° pour améliorer I'état des patients du
SII-D (y compris les ballonnements et douleurs abdominales). Si par le passé
un traitement probiotique a échoué, il est possible d’envisager I'association
entre butyrate et probiotiques pour en décupler les effets 7.

Sachant tout cela, pour se remettre d’'une diarrhée chronique, selon vos
préférences, a vous de voir si vous souhaitez vous en tenir a une approche
strictement naturelle ou si cette supplémentation a du sens.
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Le butyrate - récapitulatif

Colit : entre 15€ et 30€ pour deux mois.

Apports naturels : Il est produit naturellement par un microbiote intestinal
équilibré. Rappelons que les fibres solubles dont celles du psyllium peuvent
favoriser I'ancrage des bactéries productrices de butyrate. Le psyllium
présente donc un intérét non seulement pour le SlI-C, mais aussi le SII-D.

Indications :

» Renforcer les cellules de la paroi intestinale
* Améliorer du métabolisme (contre I'obésité)
+ Protége et soulage des calculs biliaires **”

Posologie : 1 g /jour pendant un mois.

Biodisponibilité :

[v/] Augmente avec le probiotique Saccharomyces Boulardii
[v/] Augmente avec le psyllium et autres fibres solubles
Niveau d’'évidences scientifiques :

Le butyrate de sodium est un supplément alimentaire prometteur, mais
pour lequel les études scientifiques ne sont pas encore suffisantes pour
établir des recommandations générales, bien qu'il contribue au maintien
d’une paroi intestinale saine et au fonctionnement métabolique normal .
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Les acides aminés

Lorsque nous digérons les protéines, elles sont décomposées en molécules
plus petites appelées acides aminés. Essentiel au bon fonctionnement de
notre métabolisme, un apport suffisant en protéines issus de sources
variées et équilibrées, ne doit pas étre négligé pour atteindre un état de
santé optimal, car les acides aminés interviennent dans la régénération
cellulaire et I'activité enzymatique.

Nous pouvons catégoriser deux sources principales de protéines, d'une
part les protéines d'origine animale: a savoir la viande, le poisson, le
fromage et les ceufs, d’'autre part les aliments végétaux fort en protéines :
les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots rouge et blanc), le soja
(tofu, tempeh, protéines texturées), les oléagineux (tout type de noix,
noisettes) et certaines céréales comme le blé et le quinoa.

Les compléments protéinés

Pas toujours facile de consommer suffisamment de protéines avec les
troubles digestifs, car elles sont lentes a digérer : entre 1,3 g et 10 g par
heure selon les aliments '*°, ce qui peut provoquer des fermentations et
ballonnements. En conditions idéales, nous pouvons donc difficilement
digérer plus de 200g de protéines par jour.. Sachant que la
recommandation officielle se situe entre 0,83 g et 2,2 g par kg de poids
corporel ™, cela représente entre 54 g et 143 g pour un adulte de 65 kg.

Etant donné I'importance des protéines, une cure de protéines rapidement
assimilables peut étre utile pour compenser nos sensibilités alimentaires et
rétablir un métabolisme optimal.

iv ANSES: Apport en protéines : consommation, qualité, besoins et recommandations
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Les protéines de lactosérum

Cette protéine appelée whey en anglais ou parfois « petit lait » en francais
est un produit résiduel de I'industrie fromageére. Elle contient naturellement
tous les acides aminés essentiels et trés peu de matiéres grasses, ce qui en
fait un complément alimentaire affectionné des sportifs qui souhaitent
développer ou entretenir leur masse musculaire.

Le lactosérum est aussi utilisé dans des boissons protéinées a destination
des personnes dénutries (malades ou agées).

On trouve la whey sous forme de poudre lyophilisée, de qualité variable,
parfois bio (vaches nourris a I'herbe), ou au choix, en isolat de protéine
pure («isolate »), dépourvue de lactose. Sans intolérance au lactose, la
protéine de lactosérum est digérée et absorbée trés rapidement par
I'intestin gréle *®, ce qui signifie qu’elle n'entraine pas les désagréments liés
aux fermentations des protéines dans le colon.

Les poudres protéinées d'origine végétale

Il existe de nombreuses formulations de poudres protéinées a base de
plantes : soja, chanvre, riz et pois. Pourquoi retenir la protéine de pois ?
Elle est facile a trouver, posséde un profil d’acides aminés essentiels
intéressant et jusqu’a environ 80 % de protéines **, avec en prime des
propriétés prébiotiques °?, ce qui en fait un choix idéal, autant sur le plan
nutritionnel que pour contribuer a la santé intestinale...

Un médicament a base de plantes appelé Gelsectan ?*® associe la protéine
de pois et le xyloglucane : ensemble ces deux éléments forment un
environnement protecteur pour les muqueuses intestinales **, pouvant
théoriquement contribuer a la réparation d'une hyper-perméabilité
intestinale modérée 2%, caractéristique de la plupart des SII-D. Ce
renforcement des muqueuses favorise I'ancrage des bifidobactéries ?%.
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Les poudres protéinées - récapitulatif

Colt:de 15€ 3 20€ le kg.

Indications :

* Rééquilibrer le microbiote intestinal et améliore la digestion

» Renforcer de la paroi intestinale pour réguler le transit

Posologie : dans la mesure des apports de protéines recommandés
Biodisponibilité (poudre de protéine de pois) :

[v/] Choisissez la protéine de pois jaune pour un bénéfice / risque optimal
[v/] Contre la diarrhée avec le xyloglucane (poudre de pois + tamarin)
[v/] Contre la constipation avec les graines de chia trempées

Niveau d’évidences scientifiques :

Le meilleur niveau d'évidence reste limité a I'association de la protéine de
pois avec le xyloglucane. Contre la constipation, son association aux
graines de chia trempées fait I'objet de recherches en traitement du SII-C,
pour améliorer la qualité de vie > et réparer les muqueuses intestinales 2%,

Trés peu d’études s'intéressent aux compléments protéinés en relation avec
la santé digestive, mais les recherches actuelles tendent vers un effet
protecteur de la whey contre les pathogénes intestinaux 2*°, & rapprocher
du renforcement de la barriére intestinale par les acides aminés %°.

La protéine de chanvre est une alternative de protéine végétale
intéressante pour soutenir la santé intestinale, moins fournie en acides
aminés, elle contient cependant une meilleure quantité d'oméga-3 %! !
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La glutamine

La glutamine est un acide aminé qui intervient dans un grand nombre de
fonctions métaboliques, dont le maintien de la perméabilité intestinale 2*2
Malgré ce roéle incontestable, les avis divergent concernant sa pertinence
en supplément: de nombreuses études ont notamment échoué a lui
attribuer une utilité pour inverser 'hyper-perméabilité des MICI %3,

Une des raisons qui pourrait expliquer cela provient du fait que l'intestin
gréle absorbe une grande partie de la glutamine avant qu’elle n'atteigne le
colon 2*, une autre raison pourrait étre d'origine génétique #*°.

Concernant le traitement du SlI-D, elle peut théoriquement étre utile ¢,
mais le défi consiste a identifier son mode d’administration idéal et la dose
a recommander. Un essai clinique s'est intéressé aux effets de la glutamine
pour restaurer la santé intestinale de patients souffrant d'un SlI-D post-
infectieux 2'/, avec une prescription de 5 g trois fois par jour pendant huit
semaines les symptoémes se sont améliorés, mais le nombre de patients
dans cette étude était limité. Dans un autre cas probant bien documenté,
les patients qui suivaient un régime d'exclusion FODMAP, avec un
supplément de glutamine a raison de 15 g par jour, 'amélioration des
symptémes était plus prononcé que le régime seul %%,

Une piste thérapeutique concluante contre les troubles digestifs aupres des
patients qui souffrent également de stress, propose d'utiliser la glutamine
en l'associant au probiotique L. Rhamnosus GG et aux oméga-3 2%’.

Les acides aminés glycine et arginine interviennent également dans le
maintien des muqueuses intestinales ?%. Si une carence est suspectée, le
meilleur moyen d'obtenir un apport complet en acides aminés reste donc
une alimentation équilibrée. Le bouillon d’os (dinde, poulet ou boeuf), riche
en glutamine et arginine, est reconnu pour favoriser la santé intestinale 2.
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Les acides aminés

La glutamine - récapitulatif
Colt : en supplément entre 10€ et 20€ pour une quantité variable.

Apports naturels : cet acide aminé est synthétisé par notre corps a partir
des protéines complétes issues d’'une alimentation équilibrée.

Indications :

» Renforcer la paroi intestinale
¢ Rétablir un transit chroniguement accéléré

Posologie : 15 g /jour pendant huit semaines.

Biodisponibilité :

[v/]1 Associé aux oméga-3 et a un probiotique en cas de stress
Niveau d’évidences scientifiques :

La glutamine est normalement apportée en quantité suffisante par
l'alimentation. En supplément, son efficacité pour améliorer la barriére
intestinale semble dépendre de facteurs génétiques. Cela peut valoir le
coup d'expérimenter la glutamine si les autres solutions n'ont pas
fonctionné ou si elles sont indisponibles. 1l vaut mieux éviter un
supplément de glutamine pour les personnes agées ou présentant une
insuffisance rénale ou hépatique 2%, dans les autres cas, choisissez de
préférence un produit de qualité, si possible respectant des normes qui
excluent les contaminants et commencez par tester avec une petite dose.
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Les enzymes

Issu du grec ancien pour signifier « a l'intérieur de » et «levain », le mot
enzyme peut étre utilisé a la fois au féminin et au masculin. Les enzymes
sont des associations d’acides aminés, utilisées par le vivant comme
catalyseurs biologiques pour activer et accélérer les réactions chimiques
dans les cellules, elles interviennent pour la production d'énergie ainsi que
dans le systéme immunitaire 2. Elles remplissent un grand nombre de
fonctions métaboliques, essentielles au maintien d'une bonne santé
digestive et a notre état de santé global. Des estimations portent a 75 000
le nombre d’enzymes agissant dans notre corps ", parmi lesquelles
seulement « une poignée » nous aident a digérer.

La lactase

Lintolérance au lactose est soit génétique, soit due a I'age, car notre
production de lactose diminue avec le temps %**. Dans ces deux cas, la
supplémentation en lactase permet de rétablir temporairement la digestion
des produits laitiers. Le plus souvent, notre capacité a produire la lactase
provient de notre héritage génétique, en particulier issu des pays d’Europe
du Nord, du fait de I'avantage pour la survie qui y était conféré par la
capacité a digérer les produits laitiers 22°.

La lactase étant produite par l'intestin gréle ™, une intolérance au lactose
peut aussi apparaitre lorsque ses cellules épithéliales sont endommagées, a
cause d’'une infection parasitaire % ou encore par I'inflammation intestinale
en phase active de la maladie céliaque ?¥. Cette intolérance est temporaire
jusgu’au rétablissement des cellules intestinales.

\Y The Handy Biology Answer Book.

vi  LCT gene (medlineplus.gov)
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Les enzymes

La lactase - récapitulatif
Colit : entre 7€ et 35€ selon les quantités.

Apports naturels : produite dans un intestin gréle en bonne santé, selon le
patrimoine génétique, diminue avec le vieillissement.

Indications :

* Digérer le lactose pour compenser une intolérance qui serait la cause
d’une accélération du transit

Posologie : suivre les indications fournies par le fabricant.
Biodisponibilité :

[v/] Produite naturellement par des muqueuses intestinales saines mais sa
quantité diminue en vieillissant.

Niveau d’évidences scientifiques :

La lactase est indéniablement un supplément essentiel pour toute
personne souffrant d’'une intolérance au lactose.
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Les autres enzymes

Formulations multienzymes

Pour digérer les aliments, notre corps produit naturellement de nombreux
enzymes adaptés a chaque type de nutriments: protéases (protéines),
amylases (amidons), lipases (lipides). Notre production naturelle d’enzymes
dépend de la santé de nos organes digestifs, mais elle diminue aussi avec
'4ge, c'est pourquoi certains professionnels de la santé suggerent
I'utilisation d’enzymes en vieillissant.

Les formulations multienzymes ne contiennent pas toutes la lactase, en
particulier les suppléments d'origine animale, toutefois beaucoup de
suppléments enzymatiques du commerce sont d'origine végétale, obtenus a
partir de plantes ou de fermentations microbiennes. La plupart du temps,
les suppléments enzymatiques sont vendus sous forme de gélules
combinant plusieurs types d'enzymes. Consommés avant un repas, ils
peuvent soulager le syndrome de l'intestin irritable %,

Bien que je ne conseillerais pas leur utilisation quotidienne, les enzymes
sont un atout pour profiter d'un moment de convivialité méme si vous ne
pouvez pas éviter vos intolérances alimentaires, ou sous forme de cure
pour donner un coup de pouce a vos sécrétions digestives.

Amylase

L'amylase est un enzyme qui décompose les amidons, glucides complexes,
tels que ceux présents dans les céréales. Cet enzyme digestif est produit
par le pancréas et les glandes salivaires, il est responsable de la dégradation
de I'amidon en molécules de sucre plus simples %%°.

Une supplémentation en amylase peut étre pertinente si vous souffrez de
ballonnement aprés les repas riches en céréales. Gardez cependant 3
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I'esprit gqu’en machant suffisamment, vous augmenterez la production
d’amylase et faciliterez la digestion des féculents, notamment du pain #*°.

Lipase

La lipase est une enzyme qui joue un role crucial dans la digestion des
lipides (graisses), consommées avec I'huile, le beurre, les produits laitiers,
certaines viandes... En temps normal, la digestion des graisses se fait par
I'action conjointe de la bile du foie et de la lipase produite par le pancréas.

La lipase en supplément est utilisée en médecine pour palier une condition
appelée stéatorrhée, lorsque les graisses ne sont pas digérées
correctement par l'organisme, a cause d’une maladie grave du pancréas 2!
(insuffisance pancréatique, pancréatite chronique), les selles absorbent la
graisse 2*. Lenzyme lipase en supplément a-t-il un intérét hormis dans le
cadre du traitement des maladies citées précédemment ?

Si votre inconfort digestif se manifeste juste aprés un repas riche en
graisses 2**, un supplément contenant la lipase peut s'avérer judicieux pour
réduire les ballonnements 2**. Pour s’en convaincre, des études scientifiques
ont observé qu'un chevauchement des symptomes du SlI-D et des
problémes gastriques (reflux, douleurs d'estomac) pouvait étre aussi
corrélés a une activité pancréatique anormale %, si subtile qu’elle ne peut
étre détectée que par une échographie endoscopique ¥, or ce type
d’échographie est intrusive, par le passage d’'une caméra dans le tube
digestif, et donc rarement pratiqué pour le Sll.

Protéase (peptidase)

Les protéases (aussi appelés enzymes protéolytiques) sont un groupe
d'enzymes produites par le pancréas et l'intestin gréle, qui décomposent les
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protéines en acides aminés “", la protéase peut étre dérégulée en cas de
trouble pancréatique ou d’hyper-perméabilité intestinale #’.

Lorsque les protéines ne sont pas correctement décomposées par vos
enzymes naturels, leur absorption par l'intestin gréle est compromise : cela
peut contribuer a des ballonnements ou fermentations, en plus d'entrainer
une malabsorption des acides aminés essentiels. Dans ce cas un apport
supplémentaire en protéases peut aider la digestion 2%,

Les suppléments de protéase d’origine végétale sont pour la plupart extraits
de la papaye (papaine) et de I'ananas (broméline). Bien que la papaine
semble plus efficace %, sa contenance dans le fruit est limitée, elle se
trouve surtout dans la peau du fruit plutét indigeste crue 2%, alors que la
broméline de I'ananas peut étre consommé avec sa tige *.

Le kiwi contient aussi une protéase appelée actinidaine, dont la pertinence
pour améliorer la digestion des protéines ne fait aucun doute, un journal
renommé de recherche scientifique en nutrition 2* a de ce fait
recommandé la consommation de kiwi aux personnes agées aux capacités
digestives réduites. Ce n'est donc pas un hasard si la papaye, le kiwi et
I'ananas sont cuisinés avec la viande et le tofu dans la cuisine coréenne %,

vii  Protein digestion. A visual summary with scientific references
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Formulations multienzymes - récapitulatif
Colt: entre 10€ et 20€.
Apports naturels :

Produites par les organes digestifs (pancréas, foie, estomac). Les fruits et
légumes frais et crus sont aussi source d’enzymes.

Notons que le kiwi et 'ananas en contiennent naturellement.
Indications :

* Réduire les ballonnements et autres troubles digestifs
Posologie : selon le fabricant.

Biodisponibilité :

[4] Réduite par les carences en protéines

Niveau d’évidences scientifiques :

Sous forme de suppléments, les enzymes sont utilisés couramment depuis
plus de 70 ans et les données scientifiques attestent de leur sureté “i,
qu'ils soient d'origine animale, végétale ou microbienne, leur consommation
en supplément oral ne présente pas d'effets secondaires tant qu'ils sont
utilisés en respectant les doses, en n'ouvrant pas la capsule, en les
consommant en méme temps qu'un repas et en évitant les interactions
médicamenteuses. Des suppléments d'enzymes qui aident a mieux digérer
sont en vente libre, en cas de doute, demandez conseil en pharmacie.

viii  Orally Administered Enzyme Food Supplement Safety Overview
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Les enzymes

Coenzyme Q10 (ubiquinone)

Cet enzyme est présent dans pratiquement toutes les cellules de notre
organisme et surtout les organes a haute activité métabolique : le coeur, le
foie, les muscles... Il est impliqué dans la santé cardio-vasculaire et les
réactions enzymatiques. Le co-enzyme Q10 a un role anti-oxydant, a ce
titre, il permet a notre systéme immunitaire de mieux combattre les
infections 2**. Cette action protectrice peut prévenir les dégits causés sur
le foie par des agents hépatotoxiques comme ceux de l'antibiotique
doxorubicine utilisé dans certaines chimiothérapies 2*°.

Bien que n'étant pas une enzyme digestive, son action a été étudiée dans le
cadre de la régulation intestinale : un supplément alimentaire de la forme
réduite du CoQ10, I'Ubiquinone, consommé sur 12 semaines, peut réduire
la fréquence du transit et améliorer la qualité de vie ressentie 2*.
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Coenzyme Q10 - récapitulatif
Colt: entre 15€ et 25€.

Indications :

» Stimuler I'immunité
* Protéger le foie

« Ralentir le transit en cas de diarrhée

Posologie : selon le fabricant.

Apports naturels : boeuf, poulet, poisson, brocolis, ceufs. Un régime
alimentaire équilibré permet de couvrir tous nos besoins en Q10.

Niveau d’évidences scientifiques :
Potentiel d'efficacité élevé contre les infections.

Attention toutefois dans le cadre du traitement des MICI, son bénéfice /
risque est incertain 2%
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Résumé par symptéme

Résumé par symptome

Le tri par niveau d’évidences scientifiques

Un niveau d'évidences « Elevées » présente des bénéfices avérés dans de
trés nombreux cas, « Limitées » signifie que les effets sont trés variables
selon des conditions spécifiques, « A I'étude » signifie que plus d'études

sont nécessaires pour préciser les conditions des bienfaits.

Tous les suppléments ci-dessous sont classés par colt croissant.

Remontées acides et les brulures d’estomac

Supplément Posologie Coit Evidences
Menthe poivrée Suivre I'étiquette 5€ 23 10€ Elevées
E?(tra.ut de feuilles Un.e a d’e:u‘x semaines. 8€ 3 15€ A létude
d’artichaut Suivre l'étiquette
Faiblesse du systéme immunitaire

Supplément Posologie Cout Evidences
Sélénium 55 uga 150 ug/j 5€315€ Limitées
Zinc 10 mga 30 mg /j 5€315€ Elevées
Vitamine D 15 pg a 100 pg /j 5€ 3 15€ Elevées
Coenzyme Q10 Jusqu’a 300 mg/j 15€ a2 25€ Elevées
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Résumé par symptéme

Insomnies
Supplément Posologie Coit Evidences
Mélisse 1,6 g en infusion 3€ et 10€ Elevées
Vitamine D 15 ng a 100 ug 5€ 3 15€ ATétude
Magnésium . R .
. 300 mg /j 15€ 2 20€ Limitées
organique + B6
Oméga-3 Autour de 1,5 g/j 15€ 2 20€ Limitées
Diarrhée (irritation des muqueuses intestinales)
Supplément Posologie Coit Evidences
Zinc De 10 mg a 30 mg/j 5€315€ En prévention
Glutamine 15g /j 10€ a3 20€ Limitées
Coenzyme Q10 Jusqu’a 300 mg/j 15€ a 25€ Limitées
Protéine de pois + | C'Vron 20 g parjour | o s one |,
. de protéines avec le Elevées
Tamarin (xyloglucane) . , le kg
tamarin en supplément
Butyrate 1g /j sur un mois 15€ 2 30€ Al'étude
Boswellia (résines) Suivre I'étiquette 10€ 3 30€ | Alétude
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Résumé par symptéme

Ballonnements (dont SIBO)

Supplément Posologie Coit Evidences
Mélisse 1,6 g en infusion 3€et 10€ Limitées
Menthe poivrée Suivre 'étiquette 5€ 3 10€ A l'étude
Graines de fenouil Suivre 'étiquette 5€312€ A l'étude
Psyllium / Ispaghul Jusqu’a 20g /j 10€ a3 15€ A l'étude
Multi-enzymes Suivre 'étiquette 10€ 3 20€ Elevées
Boswellia (résines) Suivre 'étiquette 10€ a3 30€ A l'étude
Taux de cholestérol élevé, surpoids
Supplément Posologie Cout Evidences
Sélénium De 55 pg et 255 ug /j 5€ 3 15€ Limitées
Extrait de feuilles Une a deux semaines. . o
d’artichaut Suivre 'étiquette BN ESES
Psyllium / Ispaghul Jusqu'a 20g /j 102 15€ Elevées
Butyrate 1g /j sur un mois 15€ 2 30€ Alétude
Ginseng 100 mg et 300 mg 15€ 2 30€ Alétude
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Résumé par symptéme

Stress, anxiété et troubles dépressifs

Supplément Posologie Coit Evidences
Mélisse 1,6 en infusion 3et 10€ Alétude
Vitamine D 15 pga 100 pg 5€a15€ En prévention
Zinc De 10 mg a 30 mg /j 5€a15€ Limitées
Magnésium . R .
. 300 mg /j 15€ 2 20€ Limitées
organique + B6
Oméga-3 Autour de 1,5 g/j 15€ a2 25€ Elevées
Constipation
Supplément Posologie Cout Evidences
Magnésium marin Suivre 'étiquette 5€ 3 10€ Elevées
Psyllium / Ispaghul Jusqu'a 20 g /j 10€ a2 15€ Limitées
Ne pas dépasser 60 ml
Gel d'aloé vera PEL ) B plus trois 10€ 3 20€ | Elevées
fois par jour pendant
un mois.
Protéine d i N
eSS Sl Jusqu’a 1g/kg de poids 15€ 2 20€ A l'étude

+ graines de chia
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Résumé par symptéme

Symptomes inflammatoires (douleurs, spasmes, acné)

Supplément Posologie Coit Evidences
Mélisse 1,6 g en infusion 3 et 10€ Limitées
Menthe poivrée Suivre 'étiquette 5€310€ Elevées
Vitamine D 15 ug 3 100 ug 5€a15€ | Alétude
Propolis 900 mg /j 5€315€ Limitées

e s € | st | seanse | S e
Fruits rouges > 50g de fruits entiers 7€ 3 25€ Limitées
Oméga-3 Autourde 1,5g /j 15€ 2 20€ Elevées
Ginseng 100 mg a 300 mg 15€ 2 30€ Alétude
Boswellia (résines) Suivre 'étiquette 10€ a 30€ A l'étude
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Douleurs abdominales, diarrhée, constipation, ballonnements,
bralures d’estomac, élévation du cholestérol...

Ne perdez plus de temps a chercher un reméde colteux et approximatif en
(para)pharmacie. J'ai trié pour vous par symptome, prix et efficacité les
meilleurs suppléments alimentaires naturels pour dire au revoir a vos maux
de ventre, grace aux avis de scientifiques du monde entier : rien ne sera
laissé au hasard pour optimiser votre bien-étre digestif... et bien plus !

Naturellement, la micro-nutrition digestive

Découvrez comment les troubles digestifs peuvent s'améliorer grace aux
acides gras, acides aminés, enzymes, vitamines, sels minéraux, super-
aliments et plantes ayurvédiques.

Ce guide de référence en matiére de vulgarisation scientifique est justifié
par plus de 200 études scientifiques issues de sources fiables, le tout
présenté en moins de 100 pages !

Guide pratique

Au travers de 22 fiches allant droit au but, incluant les posologies
recommandées, les derniéres avancées de la recherche scientifique en
matiére de santé digestive naturelle n'auront plus aucun secrets pour vous !

Didier BOFF - A propos de I'auteur

Conseillé en nutrition, spécialiste du syndrome de lintestin irritable,
jaborde la santé digestive par une approche holistique, globale, en
accordant de I'importance aux conseils les plus solides et factuels, grace a
un long travail de recherche d’articles scientifiques issus de sources fiables.

Retrouvez tous mes guides et mon programme d'accompagnement sur le site
web dit-geste.fr.


https://dit-geste.fr/
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