Un régime pauvre en FODMAP est congu pour réduire la consommation de certains

types d'hydrates de carbone qui sont mal absorbés dans l'intestin gréle et peuvent
provoquer des symptdémes digestifs tels que |
ballonnements, gaz et douleurs abdominales.
Une étude de Monash réalisée en 2023 a exploré le régime pauvre en
FODMAP chez les enfants.
Voici un résumé de leurs conclusions :°

e Larecherche sur le régime pauvre en FODMAP chez les enfants est encore émergente.

e Les études existantes sont limitées et fournissent des résultats mitigés, ce qui complique
l'interprétation de son efficacité dans le monde réel.

e Bien que certains montrent une reduction prometteuse des symptdmes, les besoins
nutritionnels et de développement variés des enfants doivent étre pris en compte avant de
recommander ce régime.

Si vous pensez que votre enfant souffre du syndrome de l'intestin irritable, vous devez

demander conseil a votre prestataire de soins de santé pour obtenir un diagnostic

approprié avant de commencer un régime pauvre en FODMAP.

Considérations relatives aux enfants :
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Aliments a faible teneur en FODMAP adaptés aux enfants :

e Protéines: Viande, poisson, ceufs (sans ajout d'ingrédients riches en FODMAP)

e Légumes: Carottes, épinards, courgettes, haricots verts

¢ Fruits: Fraises, myrtilles, oranges

e Céréales: Riz, avoine, pain sans gluten

e Produits laitiers de substitution : Lait sans lactose, lait de soja fabriqué a partir
d'extraits de protéines de soja (et non de graines de soja entiéres)

e En-cas:Popcorn, galettes de riz, certains crackers a faible teneur en FODMAP

N'oubliez pas que certains aliments peuvent étre considérés comme faibles, moyens ou
élevés en FODMAPs en fonction de la taille de la portion. Avec l'aide d'un diététicien agréé,
utilisez l'application FODMAP de l'université de Monash pour vous aider a déterminer les
portions d'aliments a faible teneur en FODMAP pour votre enfant.
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