Protocole diététique de 4 a 6 semaines pour la
gestion de l'intolérance a I’histamine et du SIBO

La prolifération bactérienne peut causer

U’EST-CE QUE LE SIBO ?
Q Q un certain nombre de problémes

La prolifération bactérienne de

lintestin gréle est une condition lls endommagent les microvillosités — I'absorption de

ou les bactéries qui se trouvent surface de l'intestin gréle. Cela peut entrainer une

normalement plus bas dans le malabsorption des nutriments. Les microvillosités sont

gros intestin ont proliféré dans également responsables de la digestion des petites

lintestin gréle a la place. molécules d’amidon des aliments. Lorsque les
microvillosités ne fonctionnent pas, les bactéries utilisent
ces petites molécules d’amidon pour provoquer la
fermentation. Cette fermentation bactérienne produit du
méthane et de I’hydrogéne. Non seulement cela est
inconfortable, mais cela cause d’autres dommages aux
microvillosités.

La recherche a maintenant montré que le SIBO est une
cause majeure de perméabilité intestinale, ou « intestin
perméable », une condition ou les particules alimentaires
partiellement digérées sont absorbées par la muqueuse
de l'intestin gréle ou elles peuvent provoquer une
réaction immunitaire. L'intestin perméable provoque
également I'absorption de sous-produits bactériens, un
déclencheur majeur de l'inflammation.

L’intestin perméable peut également provoquer une
malabsorption des nutriments de votre alimentation qui
peut provoquer une grande variété de symptomes tels
Avis de non-responsabilité en matiére de soins de que des jambes sans repos la nuit, de la fatigue, des
santé : Ce protocole de traitement n’est pas destiné a éruptions cutanées, des douleurs musculaires ainsi

étre un avis médical et il est préférable de I'utiliser qu’une foule de symptémes digestifs.
avec les conseils d'un professionnel de la santé.

Veuillez demander & votre médecin si ce protocole est . . .
approprié a votre état avant de commencer. Les bactéries ralentissent ou ne fonctionnent pas

correctement de la motilité de l'intestin gréle, ce qui
entraine une fermentation supplémentaire. Le
rétablissement d’'une motilité appropriée dans l'intestin
gréle est un objectif majeur de I'élimination définitive du
SIBO et votre praticien est susceptible de vous prescrire
un supplément ou un médicament « prokinétique ».

De nombreuses personnes dont le test est positif pour le
SIBO auront également une co-infection avec des
organismes fongiques, une condition connue sous le nom
de SIFO (prolifération fongique de l'intestin gréle) - le
régime SIBO Bi-Phasic aide également a résoudre ce
probléme.




QU’EST-CE QUE LE REGIME BI-PHASIQUE SIBO/HISTAMINE ?

Ce protocole a été développé pour les personnes souffrant de SIBO et d'intolérance a I'histamine. Il n’est pas destiné a une utilisation
a long terme, mais plutdét comme point de départ pour ceux qui ont des réactions SIBO et alimentaires. Ce protocole diététique élimine
les histamines et les glucides fermentescibles. Une fois les symptdmes controlés, le passage au régime biphasique est recommandé.

Veuillez consulter votre praticien avant d'initier ce protocole.

INTOLERANCE A L’HISTAMINE

L’histamine est une substance qui est fabriquée a l'intérieur du
corps ainsi que dans certains aliments. Dans de nombreux cas
de SIBO, d'autres aliments que les glucides fermentescibles
peuvent étre problématiques. Les réactions les plus courantes
sont les aliments contenant de I'histamine. L’histamine est une
substance présente dans certains aliments qui peut provoquer
des symptdmes chez les personnes dont la muqueuse de
l'intestin gréle est gravement perturbée. L'épuisement de
I'enzyme de digestion de I'histamine, la diamine oxydase
(DAO), la prolifération des levures ou la prévalence des
bactéries productrices d’histamine sont souvent a blamer. Au
fur et & mesure que la prolifération diminue et que cette
muqueuse se répare, les histamines deviennent généralement
moins problématiques. Cette sensibilité alimentaire est connue
sous le nom d'intolérance a I'histamine, ou HIT. L’histamine est
également fabriquée dans le corps et stockée dans des cellules
appelées mastocytes. Réduire les aliments a base d’histamine
peut réduire la « charge totale » d’histamine.

SYMPTOMES DE L'INTOLERANCE A
L’HISTAMINE

Toutes les personnes atteintes de SIBO n'ont pas d'intolérance
a I'histamine. Au-dela des symptomes gastro-intestinaux
typiques, les personnes atteintes de TIH présentent souvent
des symptdmes qui ressemblent a des allergies, notamment le
nez qui coule, les yeux qui piquent, les éternuements,
I'urticaire, I'asthme et la toux chronique, ainsi que d'autres
symptdmes, notamment des maux de téte, des douleurs
articulaires, de I'anxiété et de I'insomnie. Toutes les personnes
présentant ces symptomes ne souffrent pas de HIT, mais si
c'est le cas, I'élimination des histamines de 'alimentation peut
vous apporter un soulagement supplémentaire pendant le
traitement.

HISTAMINES DANS L’ALIMENTATION

Les histamines dans les aliments augmentent généralement
avec I'age et la fermentation. Les aliments fermentés
(vinaigres, yogourt 24 heures, vin/biére/cidre, choucroute,
kombucha, kimchi), les viandes vieillies (bacon, saucisse,
jambon, viandes/poissons en conserve, saumon fumé,
bouillons d'os) ainsi que les tomates, les épinards, les
aubergines, les aliments épicés et le chocolat sont
généralement les plus problématiques pour les personnes
atteintes de TIH. Les histamines augmentent également a
mesure gue les aliments vieillissent dans le

réfrigérateur, donc les restes peuvent étre un probléeme pour
certains. Il existe d'autres aliments considérés comme des «
libérateurs d’histamine » (HL) que I'on trouve dans certains
lIégumes, fruits, noix et ceufs.

Les libérateurs d’histamine ne contiennent pas nécessairement
d’histamine, mais peuvent déclencher une réponse histamine.
La tolérance a ces aliments dépend de I'individu.

Une note sur les fruits de mer : Bien que les fruits de mer
puissent facilement accumuler de I'histamine en vieillissant, les
fruits de mer trés frais/congelés peuvent étre bien tolérés. Les
poissons blancs comme le flétan, la sole et la morue, ainsi que
le saumon trés frais sont généralement les mieux tolérés.

TOLERANCE A L'HISTAMINE

Chaque personne est différente dans sa tolérance et son seuil
aux aliments a base d’histamine. Certains trouvent que les
aliments libérant de I'histamine ne sont pas du tout génants
pour eux, mais les aliments riches en histamine le sont.
D’autres doivent les éviter tous pour garder leurs symptomes
contrdlés. La plupart, cependant, auront une certaine tolérance
aux aliments a base d’histamine et auront simplement besoin
de rester en dessous de leur propre seuil personnel, ou du
point ou les symptdmes commencent.

ALIMENTS REDUCTEURS D’HISTAMINE

Toutes les personnes atteintes de SIBO n'ont pas d'intolérance
a I'histamine. Au-dela des symptomes gastro-intestinaux
typiques, les personnes atteintes de TIH présentent souvent
des symptdmes qui ressemblent a des allergies, notamment le
nez qui coule, les yeux qui piquent, les éternuements,
I'urticaire, I'asthme et la toux chronique, ainsi que d'autres
symptdmes, notamment des maux de téte, des douleurs
articulaires, de I'anxiété et de I'insomnie. Toutes les personnes
présentant ces symptomes ne souffrent pas de HIT, mais si
c'est le cas, I'élimination des histamines de 'alimentation peut
vous apporter un soulagement supplémentaire pendant le
traitement.

ALIMENTS FERMENTES

L’histamine est une substance qui est fabriquée a l'intérieur du
corps ainsi que dans certains aliments. Dans de nombreux cas
de SIBO, d'autres aliments que les glucides fermentescibles
peuvent étre problématiques. Les réactions les plus courantes
sont les aliments contenant de I'histamine. L’histamine est une
substance présente dans certains aliments qui peut provoquer
des symptdmes chez les personnes dont la muqueuse de
l'intestin gréle est gravement perturbée. L'épuisement de
I'enzyme de digestion de I'histamine, la diamine oxydase
(DAO), la prolifération des levures ou la prévalence des
bactéries productrices d’histamine sont souvent a blamer. Au
fur et & mesure que la prolifération diminue et que cette
muqueuse se répare, les histamines deviennent généralement
moins problématiques. Cette sensibilité alimentaire est connue
sous le nom d'intolérance a I'histamine, ou HIT. L’histamine est
également fabriquée dans le corps et stockée dans des cellules
appelées mastocytes. Réduire les aliments a base d’histamine
peut réduire la « charge totale » d’histamine.

SYMPTOMES DE L'INTOLERANCE A
L’HISTAMINE

Les aliments fermentés tels que les Iégumes cultivés, la
choucroute, le kimchi, ainsi que le miso et le yogourt sont
merveilleux pour le tube digestif car ils contiennent de grandes
quantités de probiotiques ou de bactéries bénéfiques. Mais
comme ces aliments sont riches en histamine, ils peuvent ne
pas étre tolérés et il est préférable de les éliminer de
I'alimentation pour le moment. lls peuvent étre réintroduits a
mesure que vos symptdmes s'améliorent et que votre praticien
le permet. N'introduisez pas plus d'une cuillere a soupe dans
un repas donné et n'augmentez que si vous le tolérez.
























