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DES EUROPÉENS’ SOUFFRENT
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• P. 32 Le ventre, un organe multi-tâche
• P. 34 Les clés pour chouchouter son ventre
• P. 38 A chaque trouble digestif ses remèdes

RÉGULIÈREMENT D’AU MOINS UN
TROUBLE DIGESTIF FONCTIONNEL

(sans maladie causale): ballonne-
ments, douleurs ou inconfort abdomi

nal, brûlures d’estomac, troubles du
transit (trop lent ou trop rapide)...

*Congrès européen de
gastro-en térologie,

2022.
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VE1MTRE
FAIRE LA PAIX

AVEC SON

Notre ventre, on l’aimerait toujours
plat. Et s’il pouvait faire son travail de

digestion et d’assimilation, en toute
discrétion, ce serait encore mieux.
Hélas, notre système digestif fait

partie d’un grand tout, et chacun de
nos choix alimentaires ou d’hygiène

de vie l’impacte. Or, tout ce qui
fait du bien à notre ventre

l’est aussi pour la santé de tout
notre organisme. Une clé de la

prévention santé!
PAR»FLORENCE DAINE

£ 3Gastro-entero-
logue, auteure du
Guide de la santé

du ventre, éd. Terre
Vivante 2023.

Gastro-entero-
logue à l’hôpital
Avicenne de
Bobigny.

Gastro-entérologue à
l’hôpital Avicenne de Bobigny,

coprésident du comité
scientifique de l’APSSII*.

CHU de Besançon, spécialisé
en gastro-entérologie,
président de l’AFDDN***.

*Association des patients souffrant du syndrome de l'intestin irritable ; auteur de Intestin irritable : équilibrez votre microbiote et
faites la paix avec votre côlon, Larousse Poche 2023. **Association franqaise des diététiciens-nutritionnistes.
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UN TRANSIT
QUI PREND SON

TEMPS
Plus de huit personnes sur dix souffrent de maux de ventre

ponctuellement ou régulièrement*. La palette de ces désordres
a beau être large, beaucoup se corrigent d’eux-mêmes,

si l’on respecte les besoins fondamentaux du système digestif.

II rend parfois nos journées difficiles.
Quand il brûle, se contracte ou se distend,
nous empêche de nous concentrer, nous
oblige à passer beaucoup de temps «sur le
trône», ou à renoncer à sortir en raison

denvies impérieuses. II peut aller jusqua pertur-
ber notre vie intime, lorsqu’on ne peut pas
retenir ses gaz. Bref, il est capable de nous
fatiguer et de nous mettre le moral à zéro. Au
point d’oublier que la digestion peut être
indolore ! « Souffrir de troubles digestifs n’est
pourtant pas une fatalité», rassure le Dr Martine
Cotinat. S’ils sont parfois les symptômes d’une
maladie, ils surviennent le plus souvent parce
qu’on avale ses repas à toute allure, que lon
ingurgite trop daliments industriels, qui
perturbent le transit et le microbiote intestinal,
que notre vie est devenue trop stressante, ou
que lon reste assis trop longtemps chaque jour.
Faire la paix avec son ventre commence donc
par mieux connaître ses besoins pour adopter
un mode de vie qui lui est favorable. « Seules
quelques rares situations nécessitent de
consulter un médecin généraliste, rassure le

Dr Fabien Wuestenberghs :
si les troubles digestifs
sont d’apparition
récente - surtout après
50 ans ou s’il y a des
cancers digestifs dans
la famille proche -, si
des symptômes
habituels sont en train
de s’aggraver, ou
encore, en cas de
douleurs nocturnes, de
présence de sang ou de glaires
dans les selles, de vomissements
persistants, de fièvre, de perte de poids ou
de fatigue importante. « Avant daffirmer qu’il
s’agit de troubles digestifs fonctionnels, sans
atteinte de la structure digestive pouvant les
expliquer, le médecin généraliste doit prescrire
divers examens (analyse de sang ou de selles,
endoscopie, échographie ou scanner abdomi-
nal...) pour rechercher une maladie cœliaque,
une maladie inflammatoire chronique de
l’intestin (MICI) ou un cancer. »

A
C'EST LE TEMPS MOYEN que prend

un aliment pour traverser le tube
digestif. Dans le détail, on mâche

10/15 secondes chaque bouchée, qui
passe ensuite 3 à 4 heures dans

l'estomac, puis chemine dans l’in-
testin grêle 3 à 4 heures, puis dans

le côlon 1jour, 3 au maximum
si celui-ci est lent.

SYNDROME DE L’INTESTIN IRRITABLE, C’EST QUOI?
Touchant 5 à 10% des Français adultes, cette affection chronique est classée parmi les «désordres
des interactions de l’axe cerveau-intestin». Le diagnostic est posé après des examens normaux,
en présence de douleurs depuis au moins 6 mois, se manifestant au moins une fois par semaine,
associées à de la constipation, des diarrhées ou une altemance des deux.

*Baromètre Opinion Way-Dijo, «Les Français et la santé du ventre», novembre 2023.
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PANCREAS
VESICULE
BILIAIRE

GLANDES
ALIVAIRES

C’EST
OCCUPÉ !
D’une fois tous les trois
jours à trois fois par jour,
c’est la fréquence
considérée comme
normale pour aller à la
selle, selon les critères de
Rome publiés dans la
revue Gastroenterology.

.L’ESTOMAC, OPÉRATION
TRANSFORMATION
Pour broyer les aliments et les mélanger avec le
suc gastrique, riche en acide chlorhydrique, cette
poche a besoin de 3 à 4 heures, en général. Tant
que les morceaux d'aliments ne font pas moins de
1à 2 mm, ils sont retenus par le pylore (un sphinc-
ter), porte de sortie de l’estomac vers l’intestin
grêle. ÇA COINCE QUAND... on fait des repas trop
copieux ou trop gras. Le séjour prolongé des ali
ments dans l’estomac peut causer brûlures ou
sensation de pesanteur. Des repas avalés à la hâte,
arrivant en trop gros morceaux dans l’estomac,
peuvent déclencher des reflux vers l’œsophage.

L’INTESTIN GRÊLE,
MISSION ABSORPTION
Dans le duodénum (partie haute de l’intestin grêle),
le pancréas déverse du suc pancréatique et la vési-
cule biliaire de la bile pour transformer le chyme
(masse alimentaire) sortant de l'estomac, en nutri-
ments. Ils seront absorbés par notre organisme,
au fil de leur avancée dans l’intestin, grâce à la
contraction des muscles «lisses» qui l'entourent,
sous l’impulsion du système nerveux autonome.
ÇA COINCE QUAND... la digestion ou l’assimila-
tion est incomplète (faible production de
lactase). Certains nutriments (amidon, lactose...)
parviennent alors dans le côlon, où ils fermentent
et occasionnent gaz, ballonnements ou diarrhée.

.LE COLON, COCON
DU MICROBIOTE
Le côlon héberge l’essentiel du microbiote
intestinal, qui digère et fermente les résidus
d’aliments ayant échappé aux enzymes diges-
tives. II est le lieu de formation des selles.
Lorsqu’il se contracte, ces dernières parviennent
jusqu'au rectum, où elles sont stockées avant
d’être évacuées par les sphincters de l’anus.
ÇA COINCE QUAND... le microbiote est déséqui-
libré et qu’une inflammation peut se développer
et déclencher des douleurs abdominales. Des
émotions activant les contractions du côlon
peuvent provoquer la diarrhée. Des selles qui
restent trop longtemps dans le rectum, où elles
se déshydratent, sont plus difficiles à évacuer. »
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