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Qu’est-ce que la nourriture ?
Ce n’est pas seulement une collection de produits, justiciables 
d’études statistiques ou diététiques. C’est aussi et en même 
temps un système de communication, un corps d’images, 
un protocole d’usages, de situations et de conduites.

Roland Barthes, Pour une psychosociologie de l’alimentation contemporaine, 1961.



L’alimentation est un élément que l’on peut, plus ou moins facilement modifier. 
Il est intéressant de l’adapter lorsque cela est nécessaire. 
Cependant de nombreuses études sur l’alimentation n’ont pas démontré 
une influence significative sur le cours de la maladie. 
Il n’est donc pas nécessaire d’imposer un régime particulier : 
l’alimentation doit rester diversifiée et équilibrée. 8,9

Avec une MICI, l’alimentation
doit-elle être modifiée  ?

Des régimes d’exclusion déconseillés 11,13

Plusieurs régimes dits d’exclusion sont actuellement cités dans les médias. Ceux-ci consistent 
à exclure un aliment ou un groupe d’aliments de son alimentation.

Aucune preuve scientifique n’existe aujourd’hui pour démontrer une quelconque 
efficacité de ces régimes dans le traitement des MICI. Cependant, de récentes études ont 
montré des résultats encourageants nécessitant d’être approfondis.

Si vous souhaitez toutefois essayer l’un de ces régimes, parlez-en à un professionnel  
de santé. Il est indispensable de surveiller une éventuelle carence ou dénutrition.  

Une alimentation à adapter en phase 
de poussée 8,9

Lors de fortes poussées, un régime pour 
épargner votre intestin (apports restreints 
en fruits et légumes) peut vous être prescrit 
temporairement. Il est important de bien 
suivre les conseils qui vous sont adressés 
pour adapter votre alimentation à vos 
symptômes et vos besoins énergétiques.

En phase de poussée : 8,10,11,12

Manger suffisamment pour garantir  
les apports énergétiques.  
L’apport en protéines doit être augmenté  
à 1,2 – 1,5 g/kg/j au lieu de 1 g/kg/j

Combattre les symptômes digestifs comme 
la diarrhée. Si nécessaire un régime “sans 
résidus” peut être conseillé.

Le tableau ci-contre vous précise  
les aliments à privilégier selon la phase  
de votre maladie.

A la fin des épisodes de diarrhées, 
les aliments pourront être réintroduits  
en fonction des symptômes. 

En phase de rémission : Aucun aliment 
n’est interdit. Votre alimentation doit être 
diversifiée et équilibrée. 11,12

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

Une dénutrition peut
survenir en cas de poussée 
sévère.14 En cas de perte 

de poids, parlez-en à votre 
médecin.



Quels aliments 
privilégier ?
Tableau de réintroduction des aliments 12

Alimentation restreinte  
Période de symptômes digestifs intenses

Alimentation Èlargie  
Période d’amélioration des symptômes digestifs

Alimentation diversifiÈe 
Période de symptômes digestifs réduits voire absents

LES FRUITS

• gelée de fruits
• cuits, mixés et épluchés : 
pomme, poire, banane, coing

• confiture de fruits
• cuits et épluchés : idem poussée + pêche, abricot
• compotes de tous les fruits
• fruits au sirop
• banane crue écrasée

• crus et épluchés : pomme, poire, banane, abricot, pêche
• tous les fruits cuits en morceaux 
Selon la tolérance 
> tous les fruits crus 
> enlever la peau et les pépins la première fois

LES LÉGUMES

• bouillons
• cuits, mixés et épluchés
• courgette sans peau ni pépins, haricots verts extras fins, 
potiron, carotte, coulis et sauce à base de tomates sans 
peau ni pépins

• herbes aromatiques fraîches dans un sachet à thé

• cuits et épluchés : idem poussée + pointes d’asperges, 
aubergine, tomate sans peau ni pépins, betterave, fond 
d’artichaut, endive, blanc de poireau

• velouté et purée de tous les légumes
• herbes aromatiques lyophilisées ou fraîches dans un filtre à thé
• épices douces

• coeur de laitue et avocat
• herbes aromatiques fraîches
• épices, poivre et moutarde 
Selon la tolérance 
> tous les légumes crus 
> enlever la peau et les pépins la première fois

LES PRODUITS LAITIERS

• lait sans ou pauvre en lactose
• fromages à pâte dure
• crème dessert

• yaourt, fromage blanc, petits suisses natures 
ou aromatisés ou aux fruits mixés

• fromage frais
• fromage fondu

• tous types de fromage
• yaourt, fromage blanc avec des fruits en morceaux 
Selon la tolérance 
> lait

LES FÉCULENTS

• pâtes, riz, semoule et produits céréaliers raffinés
• farine blanche et maïzéna
• biscotte, pain de mie blanc et grillé
• pain de la veille
• pomme de terre, patate douce

• pain de mie blanc
• pain blanc
• céréales du petit déjeuner non complètes
• pâtes à tarte (brisée, sablée, feuilletée)
• feuilles de brick et pâte phyllo

Selon la tolérance
> légumineuses
> pain complet
> pain aux céréales
> muesli

LA VIANDE, LE POISSON ET LES OEUFS

• viande maigre
• poisson maigre
• oeufs cuits durs
• jambon blanc dégraissé

• viande rôtie, grillée, mijotée ou sautée avec  
un peu de matière grasse

• tous les poissons et crustacés

• charcuterie
• viandes et poissons fumés ou séchés

LES MATIÈRES GRASSES

• crues : beurre, margarine, huile • fondues
• crème fraîche

• fritures
• sauces

LES PRODUITS SUCRÉS

• sucre, miel, sirop
• biscuits secs, madeleine, cake
• caramel, vanille liquide, extrait de café, sucre vanillé
• pâte à tartiner, cacao, chocolat au lait et noir

• chocolats aromatisés
• cakes aux fruits confits, crêpes, gaufres, biscuits et 
gâteaux maison

• tout le reste

LES BOISSONS

• eau du robinet, plate
• jus végétaux
• jus de fruits et légumes centrifugés
• tisanes et infusions

• jus de fruits maison et de commerce sans pulpe
• nectars de fruits
• thé et café

• tout le reste

 

 

 



Le microbiote aurait un rôle dans de nombreuses maladies, en particulier 
les maladies auto-immunes et inflammatoires.16 Quel est son rôle ? 
Est-il la cause des maladies inflammatoires chroniques de l’intestin ?

Qu’est-ce que 
le microbiote ?

Bactéries

Virus

Champignons

Parasites

Le microbiote, le nouveau
nom de la flore intestinale 16-18

Microbiote = ensemble
de micro-organismes

Le microbiote :

• est propre à chacun. Il constitue  
une véritable empreinte personnelle.

• joue un rôle dans les fonctions digestive, 
métabolique, immunitaire  
et neurologique.

Pèse entre

1 à 2kg

2  à 3 ans pour se constituer à partir de la naissance. 
Sa colonisation dépend de différents facteurs : le mode 

d’accouchement, le microbiote maternel, l’alimentation,  
le stress, la prise d’antibiotiques…

Le microbiote, impliqué dans les MICI   

Même s’ i l  est établ i  que des 
perturbations du microbiote participent 
au déclenchement de MICI, tout n’est 
pas élucidé et il n’est pas le seul 
responsable. 

En effet, les MICI ont des causes 
multifactorielles : L’environnement, une 
susceptibilité génétique et un déséquilibre 
du microbiote, appelé dysbiose. 
Une diminution de certaines bactéries 
aux propriétés anti inflammatoires 
ou une augmentation d’autres types 
au rôle pro inflammatoire est alors 
observée. 

Aussi, les lésions de la maladie se 
retrouvent dans les endroits du tube 
digestif où les bactéries sont les plus 
nombreuses.

L’Homme n’héberge pas un 
mais plusieurs microbiotes :

au niveau de la peau, de la bouche  
des organes génitaux et de l’intestin. 
En effet, on ne trouve pas les mêmes 
micro-organismes dans toutes les 
zones du corps et leur prolifération 
dépend totalement de leur lieu 
d’hébergement. 21

19,20



Agir sur le microbiote, en le modifiant 
ou en le renforçant, permet-il d’atténuer certains symptômes ?
De quelles façons pouvons-nous le faire varier ?

Peut-on agir 
sur le microbiote ?

En prenant des probiotiques 22-24

Selon l’OMS, les probiotiques sont des micro-organismes vivants (bactérie, virus 
ou levure) qui, ingérés en quantité suffisante, peuvent améliorer l’équilibre de la 
flore intestinale. Cependant le rôle clinique des probiotiques est encore mal défini. 
Seuls certains d’entre eux ont montré un intérêt dans les RCH légères. Leurs effets 
pouvant varier en fonction de l’âge, de l’état de santé et de la dose employée. 
Avant toute prise, demandez conseil à un professionnel de santé ! 

En prenant des prébiotiques 20,25

Les prébiotiques sont des composés alimentaires (comme des fibres solubles) non 
digérés dans l’intestin grêle qui augmentent les populations de micro-organismes supposés 
bénéfiques et vont ainsi modifier le microbiote. Avant toute prise, demandez conseil  
à un professionnel de santé !

La composition du microbiote s’adapte à l’alimentation. En effet, son 
poids ne dépend pas du poids de la personne mais de son type d’alimentation.25 
Par exemple, un régime riche en protéines végétales favorisera la prolifération 
des bactéries bénéfiques. Au contraire, un régime riche en sucres, en graisses, 
en sel et en protéines animales stimulera la production de bactéries délétères  
au détriment des bactéries bénéfiques et réduira la diversité du microbiote.26

Est-il utile de faire une analyse  
du microbiote ? 27

Les tests d’analyse du microbiote 
intestinal proposés aujourd’hui n’ont 
aucun intérêt clinique. Ils ne peuvent en 

aucun cas aider à porter un diagnostic ou 

à choisir un traitement. Ces tests ne sont 

donc pas recommandés.
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