
Aliments probiotiques et prébiotiques pour la
constipation : Fonctionnent-ils?

Les professionnels de la santé 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

La constipation se produit lorsque les selles deviennent moins
fréquentes qu’à l’habitude. Les selles peuvent alors devenir
dures et sèches, ce qui les rend difficiles à évacuer.
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Qu’est-ce que la constipation?
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Lorsqu'il s'agit de suppléments probiotiques, le
type (et la dose) de souche probiotique que
vous prenez sont importants. Chaque
probiotique est unique, avec des souches
spécifiques qui peuvent aider des conditions
spécifiques. Parmi les souches populaires liées
à différents types de soulagement de la
constipation chez les adultes, on peut citer :

Lactobacillus reuteri pour la constipation fonctionnelle
Bifidobacterium animalis pour le syndrome du côlon
irritable
Lactobacillus casei souche Shirota pour la colite ulcéreuse

Les probiotiques sont des micro-
organismes vivants qui peuvent avoir un
effet positif sur la santé gastro-
intestinale et vous aider à avoir des selles
régulières.
Les aliments probiotiques sont fermentés, mais tous les
aliments fermentés ne contiennent pas de
probiotiques. Certaines recherches suggèrent que
certains yaourts et kéfir contenant des souches
bactériennes spécifiques peuvent contribuer à la santé
générale de l'intestin et à la régularité intestinale.

Probiotiques

Prébiotiques
Les prébiotiques sont des glucides fermentescibles

utilisés par le microbiome intestinal. Certains
prébiotiques peuvent être bénéfiques pour la gestion

de la constipation en raccourcissant le temps de transit
des selles et en augmentant le poids fécal.

 
Voici quelques exemples d'aliments
contenant des prébiotiques :  

Asperges 
Ail
Oignon

Les prébiotiques jouent un rôle différent de celui des probiotiques et
sont naturellement présents dans de nombreux aliments.

Ce produit pourrait ne pas vous convenir. Toujours lire et suivre le mode
d'emploi. 

 
Miel
Banane
Tomate

Souches de probiotiques
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