
Approches diététiques pour prévenir 
et soulager la constipation

Malgré une consommation suffisante de fibres, la constipation peut persister et d'autres
options thérapeutiques sont disponibles. Les diététistes sont habilités à fournir des
recommandations alimentaires pour prévenir ou traiter la constipation. Si ces stratégies ne
fonctionnent pas, ils peuvent vous recommander des laxatifs en vente libre, incluant :

Laxatifs stimulants 
Laxatifs formateurs de volume 
Émollients fécaux
Laxatifs osmotiques 

Votre mode de vie et les aliments que vous consommez peuvent influencer votre
capacité à aller aux toilettes. Les fibres sont des hydrates de carbone indigestibles
que l'on trouve dans les plantes et qui sont essentiels à la digestion et à la
régularité du transit intestinal. 

Ces produits peuvent ne pas vous convenir.
Lisez et suivez toujours les directives de
l'étiquette et parlez-en à votre médecin.

Cette ressource a été rendue possible grâce à une subvention éducative sans
restriction de Lax-A-DayMD, une marque de commerce déposée appartenant à Norwell
Santé Grand Public inc. Ce produit pourrait ne pas vous convenir. Toujours lire et suivre
le mode d'emploi. 

Comment les fibres aident-elles
à lutter contre la constipation

Elles augmentent le poids et la
taille de vos selles. 
Elles ramollissent les selles, pour
qu'elles soient plus faciles à
évacuer. 
Elles solidifient les selles molles et
liquides et peuvent réduire les
symptômes de la diarrhée.

Types de fibres

Solubles : Elles se dissolvent dans l'eau
(ex., l'avoine). Elles aident à contrôler la
glycémie et le cholestérol. 

Insolubles : Elles ajoutent du volume aux
selles (ex., grains entiers). Elles peuvent
aider à prévenir les occlusions
intestinales, la constipation et les
hémorroïdes.

Les meilleurs aliments riches en fibres

Grains entiers1.
Fruits    2.
Légumineuses3.

Conseils pour obtenir les meilleurs
résultats : 

Augmentez progressivement la
quantité de fibres pour éviter les
maux d'estomac 
Buvez beaucoup d’eau

4. .Légumes
5. Noix et graines
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