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En tant que Nutritionniste Naturopathe, je suis régulièrement sollicitée pour 
accompagner les personnes souffrant du syndrome de l’intestin irritable (SII). Cette 
pathologie peut avoir un impact important sur la qualité de vie, notamment sur 
l’alimentation, le sommeil, l’image de soi, ainsi que sur la vie sociale, professionnelle et 
intime.

Spécialisée dans la prise en charge des troubles digestifs, et plus particulièrement du 
syndrome de l’intestin irritable, je suis investi dans cet accompagnement, je vous 
propose de découvrir les caractéristiques du SII, mon rôle en tant que nutritionniste 
dans sa prise en charge, ainsi que l’intérêt d’une approche alimentaire personnalisée pour
soulager les symptômes.

Comprendre le syndrome de l’intestin irritable
Le syndrome de l’intestin irritable est un trouble fonctionnel de l’intestin. Il se 
manifeste le plus souvent par des douleurs abdominales, situées autour du nombril ou le 
long du côlon, des ballonnements, ainsi que des troubles du transit intestinal tels que la 
constipation, la diarrhée ou l’alternance des deux.

D’autres symptômes peuvent également être présents, comme la fatigue ou l’anxiété. 
Même si ces manifestations sont généralement bénignes, elles peuvent fortement altérer 
le confort de vie au quotidien.

Les causes exactes du SII ne sont pas encore totalement connues. Elles sont souvent 
multiples, mais certains facteurs comme le stress, l’alimentation ou un déséquilibre du 
microbiote intestinal peuvent favoriser son apparition ou aggraver les symptômes.

Mon rôle dans la prise en charge du SII
En tant que professionnel de santé spécialisée en nutrition, mon accompagnement ne se 
limite pas à donner une liste d’aliments à éviter ou à consommer. Mon objectif est de 
vous proposer un suivi personnalisé, des conseils adaptés à votre situation et des 
solutions concrètes pour améliorer votre quotidien.

Ensemble, nous identifions les facteurs alimentaires et les habitudes de vie qui peuvent 
déclencher ou aggraver vos symptômes, afin de mettre en place des ajustements 
efficaces et durables.



Identifier les déclencheurs alimentaires
L’une des premières étapes dans la prise en charge du SII consiste à repérer les 
aliments susceptibles de provoquer une gêne digestive. Ces déclencheurs varient d’une 
personne à l’autre, mais certains aliments sont fréquemment mal tolérés, comme :

•les produits laitiers,

•les aliments riches en FODMAPs,

•les plats gras,

•les préparations épicées.

Les FODMAPs sont des glucides fermentescibles présents dans de nombreux aliments et 
pouvant favoriser les ballonnements, les douleurs abdominales et les troubles du transit 
chez les personnes sensibles.

Mettre en place une alimentation adaptée
Une fois les aliments déclencheurs identifiés, je vous aide à construire une alimentation 
adaptée à vos besoins et à votre tolérance digestive. Cela peut inclure, selon les cas, la 
réduction de certains aliments, l’augmentation progressive des fibres, ou encore la mise 
en place de repas équilibrés et réguliers.

L’objectif est de vous fournir des repères simples, concrets et pratiques pour mieux 
gérer vos symptômes au quotidien, sans tomber dans des restrictions excessives.

Intégrer la gestion du stress et des habitudes de vie
L’alimentation n’est pas le seul levier d’action dans le cadre du syndrome de l’intestin 
irritable. Le stress, le rythme de vie et la qualité du sommeil jouent également un rôle 
important.

C’est pourquoi je vous accompagne aussi dans la mise en place de stratégies 
complémentaires, comme des techniques de relaxation, une activité physique douce ou 
encore l’amélioration de l’hygiène du sommeil. Ces ajustements peuvent contribuer à un 
meilleur équilibre global et à une diminution des symptômes.

Un suivi personnalisé pour des résultats durables
La prise en charge du SII s’inscrit dans la durée. Un suivi régulier est souvent 
nécessaire afin d’évaluer l’évolution des symptômes et d’ajuster les recommandations au 
fil du temps.

Je reste à vos côtés à chaque étape pour adapter l’accompagnement, analyser les 
résultats obtenus et modifier les axes de travail si besoin. Mon objectif est de vous 
aider à retrouver un meilleur confort digestif et, plus largement, une meilleure qualité 
de vie.
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