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Le principe FODMAP

Les sportifs, en particulier ceux qui pratiquent des sports
d'endurance, souffrent souvent de troubles gastro-intesti-
naux liés a I'effort. Bien qu'il n'existe pas de solution mi-
racle, un régime pauvre en FODMAP peut soulager ces
symptomes.

Troubles digestifs liés au sport

Les troubles digestifs induits par I'effort sont des troubles du
tractus gastro-intestinal déclenchés ou aggravés par I'effort
physique, en particulier la pratique sportive. lls touchent 30 a
50 % des sportifs d'endurance (1). Parmi les symptémes fré-
quents, on trouve les douleurs abdominales, la diarrhée, les
nauseées, les ballonnements et les crampes (2).

Lors de séances d'entrainement intenses ou prolongées, on
observe une diminution de l'irrigation sanguine des organes di-
gestifs ; le sang est davantage acheminé vers les muscles. De
plus, l'activité du systéme nerveux et du systéme endocrinien
(systéme hormonal) de l'intestin est modifiée (2). Il est intéres-
sant de noter que ces symptdmes et mécanismes sont trés si-
milaires a ceux du syndrome du cblon irritable (SCI) (3, 4).

Les FODMAPs

En 2005, des chercheurs du département de gastro-entérolo-
gie de l'université Monash ont identifié un groupe de glucides
a chaine courte qui sont mal absorbés dans l'intestin gréle et
fermentés par des bactéries dans le colon. lls ont baptisé ces
glucides « FODMAP ». FODMAP signifie « Fermentable Oligo-
saccharides, Disaccharides, Monosaccharides and Polyols »,
c'est-a-dire divers glucides fermentescibles et polyols. Chez
les personnes sensibles, cette fermentation peut entrainer des
troubles digestifs tels que des ballonnements, des douleurs ab-
dominales, de la diarrhée ou de la constipation. (5)

Ces groupes de glucides peuvent étre présents dans des ali-
ments courants tels que les céréales, les légumineuses, le lait,
les yogourts, divers fruits et Ilégumes, mais aussi dans cer-
taines boissons énergétiques, gels et barres. Ainsi, une as-
siette de pates fournit par exemple une grande quantité de fruc-
tanes, le lait du lactose, divers fruits ainsi que le miel du fruc-
tose et les fruits a noyau des polyols.

Le régime « pauvre en FODMAP »

Le régime «low FODMAP» a été initialement développé pour
traiter le syndrome du colon irritable (SCI) (5). Les chercheurs
de l'université de Monash ont mis au point une application
adaptée (Monash University FODMAP Diet) qui répertorie les
aliments a forte ou faible teneur en FODMAP (voir tableau 1).

En principe, ce régime se déroule en plusieurs phases sous
une surveillance étroite par un expert/e : lors de la premiére
phase, dite phase d’élimination, tous les aliments riches en
FODMAP sont supprimés pendant une courte période. Afin de
tester la tolérance individuelle aux différents FODMAP, la deu-
xiéme phase consiste en une réintroduction progressive des
différents groupes de FODMAP. On détermine ainsi quelles
quantités de quels aliments la personne concernée tolére.
L'objectif a long terme est de ne réduire ou supprimer que ce
qui est vraiment nécessaire. Il est donc important que la mise
en ceuvre du régime soit accompagnée par un spécialiste afin
d'éviter les erreurs, d'obtenir des résultats mesurables et de
prévenir les carences alimentaires (6).
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Le régime « faible en FODMAP » dans le

sport

Etant donné que les athlétes consomment souvent des ali-
ments riches en FODMAP (3) et que la pratique sportive peut
entrainer des troubles gastro-intestinaux (Gl) liés a l'effort, il
semble logique qu'un régime faible en FODMAP puisse égale-
ment apporter une solution dans ce contexte. La différence ré-
side dans le fait que dans cette situation, il suffit généralement
de réduire la consommation d’aliments riches en FODMAP
juste avant et pendant I'effort, sans qu'il soit nécessaire de
suivre l'intégralité du régime FODMAP.

Lis et al. (2016) ont étudié 910 athlétes concernant I'élimination
des aliments riches en FODMAP dans le but de réduire les
troubles Gl. 55 % ont éliminé au moins un aliment riche en
FODMAP ; dans 86 % des cas, le lactose était clairement I'ali-
ment le plus souvent supprimé et 82 % ont constaté une amé-
lioration de leurs symptdmes (7). Ce méme groupe de cher-
cheurs a utilisé un protocole en simple aveugle et croisé, avec
6 jours de régime pauvre ou riche en FODMAP, afin de confir-
mer une amélioration des symptdmes gastro-intestinaux chez
des coureurs amateurs suivant un régime pauvre en FODMAP

(4).

Un régime pauvre en FODMAP de sept jours, dans le cadre
d'un protocole croisé, a amélioré les symptdomes gastro-intes-
tinaux liés a l'effort chez des athlétes amateurs (8).

Gaskell et al. ont comparé les effets d'un régime pauvre et d'un
régime riche en FODMAP, chacun suivi pendant vingt-quatre
heures, sur une course de deux heures a 35 °C. En raison de
la chaleur, une augmentation des troubles gastro-intestinaux a
été observée dans les deux groupes ; sous le régime riche en
FODMAP, la gravité des troubles était plus importante et s'ac-
compagnait en outre d'une malabsorption des glucides (9).

Scrivin et al. ont étudié les effets d'un régime riche en glucides
(12,1 = 1,8 g/kg/jour) d'une durée de 48 heures, a teneur éle-
vée ou faible en FODMAP. Une fois encore, une teneur élevée
en FODMAP a aggravé les troubles gastro-intestinaux, mais
ceux-ci n'ont pas eu d'incidence sur les performances (10).

Dans leur revue systématique, Montero-Carrasco et al. ont
constaté qu'un régime pauvre en FODMAP et un entrainement
intestinal associé a un apport accru en glucides (voir a ce sujet
HT Entrainement intestinal) pouvaient avoir des effets béné-
fiques sur la prévention des troubles gastro-intestinaux. Seule
une étude portant sur la réduction des fibres alimentaires et
des produits laitiers, et aucune étude portant sur un régime
sans gluten, n'a pu constater une amélioration des troubles
gastro-intestinaux. Les auteurs soulignent que des études cli-
niques supplémentaires sont nécessaires pour établir des re-
commandations en matiére de nutrition sportive et de prise en
charge des troubles gastro-intestinaux (11).

Inconvénients d'un régime « faible en
FODMAP »

Les FODMAP présentent également des propriétés béné-
fiques : les oligosaccharides, en particulier, ont un effet pré-
biotique et servent de nourriture aux bactéries du célon. La
restriction des FODMAP peut donc aussi avoir des effets né-
fastes sur la santé intestinale, a moins que la phase d'élimina-
tion ne soit mise en ceuvre de maniere ciblée et a court terme.
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Il est donc recommandé de limiter la durée de la phase d'éli-
mination afin de pouvoir contrer tout impact négatif éventuel
sur le microbiome. Un microbiome sain joue en effet un réle
décisif dans I'absorption et la tolérance des nutriments, ainsi
que dans le renforcement du systéme immunitaire (12).

négatifs sur la santé et, par conséquent, sur les performances,
il convient d'abord de tester la tolérance individuelle. Pour ce
faire, les aliments fréquemment consommés et riches en
FODMAP sont identifiés et remplacés afin de voir si cela en-
traine une amélioration des symptémes. En cas de troubles

persistants, il est recommandé de consulter un spécialiste.
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troubles liés & l'effort. Etant donné qu'une exclusion & long
terme des aliments riches en FODMAP peut avoir des effets

Tableau 1. Aliments classés en fonction de leur teneur élevée ou faible en FODMAP (adapté de www.monashfodmap.com))

Groupes d‘aliments Aliments riches en FODMAP Aliments pauvres en FODMAP

Légumes Artichaut, chou-fleur, brocoli, champignons, petit Aubergine, haricots verts, concombre, carotte, chou
pois, pois, asperge, poireau, ail, tomate, oignon rave, salade, céleri, épinard, courgette
Fruits Pomme, poire, cerise, mangue, nectarine, péche, Ananas, banane, framboises, melon miel, orange

prune, raisin, pastéque, fruits secs, jus de fruits
Lait cru, lait condencé, yogourt, kéfir, sére, flan,
créme, boisson a base de soja

légumineuses, tofu soyeux

Produits laitiers et alternatives Fromages a pate dure et a pate molle, produits lai-
tiers sans lactose

Viande, volaille, poisson, fruits de mer, oeufs, tofu
ferme, tempeh

Riz, quinoa, amarante, avoine, mais, et tous les pro-
duits dérivés, pomme de terre

Miel, sirop de mais, substituts du sucre tels que le Chocolat noir, sirop d‘érable, sucre de table, malto-

Sources de protéines
Pain et céréales Produits contenant du blé, de l'orge et du seigle

Sucre / Edulcorants et

confiseries sorbitol, le mannitol, diverses barres et gels éner- dextrines, sucre de raisin
gétiques (voir la liste des ingrédients), gelées de
fruits, Biberli, ...
Oléagineux et graines Noix de cajou, pistaches Noix de macadamia, cacahuétes, noix, graines,
olives
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