SANTE MEDECINES DOUCES

l

UN VENTRE EN PAIX GF
AUX PROBIOTIQUES'*

Un Francais sur dix souffre de colopathie.. -
Conseils pour apprivoiser un intestin ultrasensible
ef restaurer I'harmonie avec son transit.

CHRISTINE DESMETTRE AVEC'LE P ROBERT BENAMOUZIG, CHEF
DU SERVICE DE GASTRO-ENTEROLOGIE AU CHU AVICENNE (BOBIGNY).

OBJECTIF

Se débarrasser d'un colon irritable, aussi appelé colite
spasmodique ou syndrome de l'intestin irritable (SIT), trouble
bénin mais perturbant.

LES SYMPTOMES

Ballonnements, gargouillis et spasmes douloureux del'abdo-
men, troubles du transit (diarrhée, constipation).

LA SOLUTION
DES PROBIOTIQUES

En rééquilibrant la flore intestinale, certains organismes
vivants, appelés probiotiques, peuvent soulager 'inflamma-
tion en cause dans ces troublesliés aune hyperperméabilité
de Ia paroi du cdlon (aprés une infection, un stress, la prise
d'antibiotiques...).

e Lesquels choisir ? Lactobacille L. reuteri, Lactobacille L.
plantarum, Bifidobacterium, Saccharonyces... Différentes
souches, a des dosages trés variés, ont démontré leur effica-
cité. 1l faut parfois en tester plusieurs (Physiostim_TM,
Physionorm TM, Lactibiane, Normafilus, Ibsiun, Immubio...en
pharmacie) pendant au moins deux mois pour un soulage-
ment durable.

e Les prébiotiques, des glucides complexesriches en fibres
solubles, peuvent renforcer l'effet des probiotiques en cas de
constipation.

« UNE REVOLUTION MEDICALE DANS L'INTESTIN »

Enquéte de santé
s'intéresse au rdle méconnu de
I'intestin sur nofre santé. Marina
Carrére d’Encausse, Michel
Cymes et Benoit Thevenet
répondent aux questions
des téléspectateurs posées par |
e-mail sur franceb.fr, par SMS
au 41555 ou via twitter#santefs.

E Enquéte de santé, le mardi 18 avril a20h 40
—
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4 ASTUCES QUI AMELIORENT
LA SITUATION

1. LIMITER ALCOOL qui nounirait des bactéries
intestinales productrices de gaz. 2. EVITER LES AGRUMES
en fin de repas, soupgonnés de ralentir la digestion.

3. PENSER A LA CHALEUR. Une simple bouillotte sur le
ventre caime la douleur. 4. APPRENDRE A SE DETENDRE :
yoga, relaxation, sophrologie et hypnothérapie.

e Vérifier s'il ne s'agit pas d’'une intolérance a cer-
tains aliments. Une étude de ['université du Michigan
(Gastro Journal, mai 2015) a démontré les bénéfices d'un
régime pauvre en FODMAPs, ces sucres indigestes présents
dans certains végétaux (abricot, ail, blé...), les confiseries et
les aliments « sans sucre ». En six semaines, 61 % des pa-
tients allaient mieux. Pour débusquer les intrus, les éliminer
deux semaines, puis les réintroduire famille par famille.

CA MARCHE AUSSI

LA GLUTAMINE

Pour qui manque de cet acide amine présent dans les pro-
téines animales, en prendre en complément alimentaire
peut améliorer la situation.

LA PHYTOTHERAPIE

Lamélisse calme les ballonnements. C'estla tisane idéale en
fin de repas. A alterner avec 'angélique, qui évite les gaz
(10 g de racines en infusion). Associer dela gentiane en cas
de constipation, et des feuilles de noyer en cas de diarrhée.
L'HOMEOPATHIE

Nux Moschata 5 CH pour les personnes « pleines dair » a
chaque repas, avec somnolence et bouche seche; Aloe 5 CH
chezun gros mangeur sédentaire prédisposé aux diarrhées:
China Rubra 5 CH face 2 un abdomen douloureux et bruyant
associé a un goit amer en bouche. Pour tous: 5 granules
deux fois par jour durant deux semaines au minimum.
LAROMATHERAPIE

Laisser fondre en bouche 3 gouttes d'essence de zeste de
citron. Ou 2 gouttes d'HE de basilic exotique ou de menthe
poivrée dans un peu d'huile végétale pour un massage
calmant sur le ventre douloureux. ®

TOUTES NOS FICHES MEDECINES DOUCES SUR
www.notretemps.com/sante/medecine-douce

CHASSENET /BSTP



Hayat Gharrad
Texte surligné 

Hayat Gharrad
Texte surligné 

Hayat Gharrad
Texte surligné 

Hayat Gharrad
Texte surligné 


