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é Santé

certains aliments? Puis-je me soigner?»

Stéphanie
- Cagnion
Pechenart

- Pharmacienne
o CAPIT®LE

PHARMACIE ¢ APOTHEKE
TOUR-DE-PEILZ

Générations%

Comment mieux digerer
et dompter mes intestins?

«J'ai systématiquement des gaz apres les repas, ce que je
considere comme un handicap social. Dois-je renoncer a

Ce trouble, qui perturbe notre vie sociale, est tres
fréquent. Il est certes génant, lorsqu’il devient ré-
current. Mais étonnamment, avoir des gaz traduit
un bon fonctionnement de 1'intestin.
Les aliments que ['on ingere passent dans 1'esto-
mac, puis arrivent dans le petit intestin et ensuite
dans le gros intestin, appelé colon. C'est a cet en-
droit que se produit parfois une fermentation bac-
térienne qui peut induire des gaz. Une forte pro-
duction de gaz génere des ballonnements.
La fermentation bactérienne productrice de gaz
dépend de la caractéristique de la flore intestinale
(elle nous est propre) et de la variété des aliments
ingérés.
Quelques autres facteurs peuvent aussi provo-
quer des gaz:
® L'aérophagie est provoquée par lingestion de
trop d’air, lorsque nous mangeons et buvons. Cet
air se retrouve dans 'intestin.

® La constipation, quand elle dure, accumule les
selles dans le gros intestin et amplifie la fermenta-
tion bactérienne.

® L'intolérance au lactose, due a un déficit d'en-
zyme lactase dans le cdlon, empéche la bonne
digestion des produits laitiers. De ce fait, ceux-ci
fermentent dans le clon.

® Enfin le stress, la nervosité et les repas pris trop
rapidement influent notre digestion.

Des aliments a éviter

Revenons a notre digestion... Oui, certains
aliments produisent plus de flatulences
que d'autres. Le plus connu est le chou,
viennent ensuite l'ail, I'oignon, les
navets, les radis, les lentilles, les
pois chiches, les flageolets, les
poivrons et les crudités en gé-
néral. Les féculents, les céréales
et les pommes de terre ne sont
pas en reste, a I'instar des boissons
gazeuses. Les sauces grasses et les fri-
tures sont aussi source de problemes.
Et attention encore aux chewing-gums qui
nous font ingérer de ['air!

Robert, Chatel-Saint-Denis (FR)

Pour réguler ces flatulences, adaptez votre ali-
mentation en supprimant un par un ces aliments
de votre repas. Vous déterminerez ainsi quels sont
ceux a proscrire. Pour conserver un apport suffisant
en fruits et en légumes, privilégiez les fruits cuits et
pour les crudités, plongez-les dans de I'eau bouil-
lante quelques minutes.

Le yaourt, un allié

Les yaourts, riches en ferments lactiques, per-
mettent de régulariser la flore intestinale. Il peut
étre judicieux d'en faire une cure, sinon il existe des
compléments alimentaires a base de ferments lac-
tiques.

En association a cette diététique, le charbon ac-
tif est un traitement classique qui absorbe les gaz de
l'intestin, a prendre en cure ou seulement les jours
ou vous ingérez des aliments a risques.

Certaines tisanes, comme celles de fenouil, de
cumin, d'angélique, d'anis étoilé, de mélisse et de
sauge évitent la formation de gaz. Une infusion en
fin de repas est ainsi salutaire.

En homéopathie, Asa foetida, Carbo vegetalis et
Kalium carbonicum sont de bons remeédes anti-fla-
tulence, a raison de 3 granules trois fois par jour.

Pour conclure, la persistance de ballonnements,
en dépit d'une diététique correcte, doit vous ame-
ner a consulter un médecin.

scott Rothstein
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