
NE CHERCHEZ PAS L’ALIMENT OU LE RÉGIME MIRACLE, 
ILS N’EXISTENT PAS ! 

RÈGLE N°1 : ÉQUILIBREZ VOTRE ALIMENTATION ! 

MICI 
& 

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE
COMMENT ÉQUILIBRER SON ALIMENTATION

LORSQUE L’ON A UNE MICI ? 
DIGESTSCIENCE DÉCRYPTE POUR VOUS 

C’EST UN FAIT : NOTRE ALIMENTATION A UN IMPACT MAJEUR SUR 
NOTRE SANTÉ, EN PARTICULIER CELLE DE NOTRE INTESTIN.

LES MALADIES INFLAMMATOIRES CHRONIQUES INTESTINALES (MICI - 
MALADIE DE CROHN, RECTOCOLITE HÉMORRAGIQUE) NE SONT PAS 
DES MALADIES DIRECTEMENT LIÉES À L’ALIMENTATION. 

À CE JOUR, POUR LES MICI, IL N’EXISTE PAS D’ALIMENT CONNU :
- DÉCLENCHANT L’APPARITION D’UNE MICI

- FAVORISANT UNE POUSSÉE INFLAMMATOIRE

- FAVORISANT LA RÉMISSION OU LA GUÉRISON

CELA SIGNIFIE QUE TOUS LES ALIMENTS PEUVENT ÊTRE CONSOMMÉS 
EN FONCTION DE VOTRE TOLÉRANCE DIGESTIVE PERSONNELLE : IL EST 
DONC IMPORTANT DE TROUVER VOTRE PROPRE ÉQUILIBRE 
ALIMENTAIRE !



MICI, DOULEURS ET ALIMENTATION : IDÉES 
REÇUES ET BONS RÉFLEXES À ADOPTER

UN AMI VOUS A CONSEILLÉ D’ARRÊTER LES FRUITS OU LES LÉGUMES 
POUR ÉVITER UNE POUSSÉE ? INTERNET EXPLIQUE QUE LES FIBRES SONT 
À BANNIR LORSQUE L’ON SOUFFRE D’UNE MICI ? 

BONNE NOUVELLE : C’EST FAUX ! AUCUN ALIMENT N’EST SOURCE 
DE POUSSÉE. VOTRE ALLIÉE POUR LUTTER CONTRE VOS MAUX AU 
QUOTIDIEN SERA AU CONTRAIRE UNE ALIMENTATION VARIÉE ET 
ÉQUILIBRÉE, SANS INTERDITS ET SANS RÉGIME PARTICULIER AU 
QUOTIDIEN ! 

IL A ÉTÉ DÉMONTRÉ QU’UN BON ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE CONTRIBUE  À 
CONSERVER UNE BONNE SANTÉ.

VOUS ÊTES ATTEINT(E) DE MICI ET VOUS AVEZ TENDANCE 
À ÉVITER OU SUPPRIMER CERTAINS ALIMENTS QUE VOUS 
TENEZ POUR RESPONSABLES DE VOS DOULEURS ? 

LES RÔLES CLÉS DE L’ALIMENTATION

MAINTENIR OU RETROUVER UN BON ÉTAT NUTRITIONNEL

APPORTER DE L’ÉNERGIE

BOOSTER VOTRE SYSTÈME IMMUNITAIRE 

CONTRIBUER À LA CICATRISATION

CONSERVER LE PLAISIR DE MANGER ET LA 
CONVIVIALITÉ DES REPAS



RECOMMANDATIONS DE LA HAUTE 
AUTORITÉ DE SANTÉ EN CAS DE MICI

EN PÉRIODE DE POUSSÉE :
• MAINTENIR L’ÉTAT NUTRITIONNEL

• LUTTER CONTRE LA FATIGUE

• AGIR SUR LES SYMPTÔMES

• ADAPTER L’ALIMENTATION (ALIMENTS AUTORISÉS 
ET DÉCONSEILLÉS > VOIR TABLEAUX AU DOS) ET SUIVRE 
LE RÉGIME ÉVENTUELLEMENT PRESCRIT 
• REVENIR À UN ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE LE PLUS 
RAPIDEMENT POSSIBLE

LORS DES POUSSÉES MARQUÉES, UN RÉGIME D’ÉPARGNE INTESTINALE 
PEUT ÊTRE PRESCRIT. L’OBJECTIF SERA ALORS DE LIMITER L’IRRITATION 
ET FACILITER LA DIGESTION DURANT UNE COURTE PÉRIODE, AVANT 
RETOUR À UNE ALIMENTATION NORMALE. 
IMPORTANT : UN RÉGIME NE DOIT PAS ÊTRE ENTAMÉ S’IL N’A PAS ÉTÉ 
PRESCRIT PAR VOTRE MÉDECIN. IL EST PRÉFÉRABLE QU’IL SOIT MENÉ 
EN LIEN AVEC UN(E) DIÉTÉTICIEN(NE). 

APRÈS LA POUSSÉE, UN RETOUR À L’ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE 
QUOTIDIEN DOIT ÊTRE ASSURÉ À COURT TERME. 

L’ALIMENTATION N’INFLUE PAS SUR LE COURS DE LA 
MALADIE. IL N’EST DONC PAS NÉCESSAIRE D’IMPOSER 
UN RÉGIME PARTICULIER : L’ALIMENTATION DOIT RESTER 
ÉQUILIBRÉE.

EN DEHORS DES POUSSÉES :
• ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE, DIVERSIFIÉE ET VARIÉE

• CONNAISSANCE DE SA TOLÉRANCE PERSONNELLE

• ALIMENTATION PLAISIR

RECOMMANDATIONS NUTRITIONNELLES EN CAS DE 
MALADIE DE CROHN OU DE RECTOCOLITE HÉMORRAGIQUE

UN SUIVI PAR UN(E) DIÉTÉTICIEN(NE) POURRA ÊTRE MIS 
EN PLACE DANS LE CADRE DE VOTRE MICI. 
CE PROFESSIONNEL DE L’ALIMENTATION ET DE LA 

LE/LA DIÉTÉTICIEN(NE) : VOTRE ALLIÉ(E) AU QUOTIDIEN

NUTRITION SERA À VOS CÔTÉS POUR VOUS AIDER DANS CHAQUE 
ÉTAPE DE VOTRE MALADIE, EN PÉRIODE DE POUSSÉE OU EN DEHORS. 



Régime spécifique prescrit en cas de maladie inflammatoire chronique de l’intestin 
Régime  « épargne intestinale » (courte durée)

Régime à privilégier en phase aiguë de poussée

Groupe d’aliments Autorisés Déconseillés

Lait & produits 
laitiers

- Lait sans lactose 1/2 écrémé ou 
écrémé (en petites quantités)
-Yaourts ou fromages blancs natures

- fromage à pâte pressée cuite ou non 
cuite 

- Lait entier

- Yaourts et fromages blancs aux 
fruits

- Fromage à moisissure ou fermentés 
(camembert, brie, …)
- Fromage aux herbes/graines

Viandes, 
poissons, 

oeufs (VPO)

- Viandes de 1e catégorie*, escalopes, 
viandes maigres sans sauce

- Jambon cuit découenné

- oeufs cuits sans matière grasse

- Poissons maigres

> Cuissons recommandées : vapeur, 
pochés, sans mg, papillote

- VPO frits, fumés, à l’huile, cuits à la 
matière grasse

- charcuterie, abats, viande faisandée, 
en sauce, séchée, en conserve

- Crustacés, coquillages

- Plats cuisinés

Céréales & 
équivalents

- Biscottes

- farine blanche ou maïzena®

- Pâtes, semoule, riz, tapioca non 
complets

- Pommes de terre 
- Plats industriels à base de féculents

- Tous les produits à base de céréales 
complètes

- Légumes secs (lentilles, pois chiches, 
haricots blancs...) 

Légumes / Tous légumes crus & cuits

Fruits /
- Tous fruits crus ou cuits 
- Jus de fruits

- Fruits secs 

Matières 
grasses

En petites quantités, cru : beurre, 
margarine, huiles à froid

Plats en sauce, graisses cuites, crème 
fraiche, saindoux, lard

Produits 
sucrés

- Gelée de fruits sans pépins

- Miel

- Sucre 

- Biscuits

- Viennoiseries

- Pâtisseries

- Confiture et pâtes à tartiner 
(chocolat, cacahuètes, speculoos...)
- Confiseries

Boissons - Eau plate

_ Café/thé légers, tisane 

- Jus de fruits

- Eau gazeuse

- Alcool 
- Sodas

Condiments Sel, aromates en poudre (non épicés)
sauces avec morceaux, cornichons, 
olives, herbes aromatiques, épices 
fortes

*Viande 1e catégorie : Viande de boucherie (boeuf, agneau, veau, mouton...), mode de cuisson court (à griller, 
poêler, sauter, rôtir) / Viande 2e catégorie : Viande de boucherie, mode de cuisson long (à braiser)

		  En période de poussée aiguë, un régime pauvre en lactose et en résidus, appelé « Régime d’épargne 	
		  intestinale » (cf. tableau) réduit les douleurs abdominales et diminue la diarrhée. Il correspond 		
		  toutefois à un régime de crise et doit être interrompu lorsque la poussée est en rémission afin de 		
		  rétablir un équilibre alimentaire progressif. 

Important : Ce régime ne doit pas être entrepris sans prescription médicale. Il doit être de courte durée et mené 
uniquement dans le cadre d’examens médicaux ou suite aux indications spécifiques de votre médecin. Il n’a jamais 
été démontré d’impact positif de ce régime sur la prévention des poussées ou des récidives et le poursuivre peut, au 
contraire, avoir des effets délétères : carences, dénutrition, anorexie. 

Dès la fin de poussée, un retour à l’équilibre alimentaire doit être instauré. Il s’agira de réintroduire petit à petit les 
aliments déconseillés lors des phases de poussées aiguës (laitages, fruits et légumes, légumineuses,...). Ce retour à 
l’équilibre alimentaire doit se faire en fonction de votre tolérance personnelle et de manière progressive. 

D’une manière générale, il est recommandé* :
- De boire suffisamment (min 1,5L d’eau/j)
- D’être à l’écoute de ses sensations (faim, satiété) et de les respecter à chaque repas 
- D’éviter les boissons gazeuses ou glacées 
- De limiter les repas trop gras ou trop copieux

- De pratiquer une activité physique régulière 

Si la diarrhée ou tout autre symptôme persiste ou apparait entre les poussées, n’hésitez pas à en parler avec votre 
médecin. 

*Ces recommandations s’appliquent bien entendu sauf avis médical contraire

Source documentaire : « Diéttéique en pratique médicale courante », de Jean-Louis Schlienger - professeur émérite de médecine interne et de nutrition, faculté de Strasbourg - éditions elsevier masson

Une MICI se caractérise par des phases de rémission et des phases de poussées 
plus 	ou moins intenses... Comment m’alimenter lors d’une poussée aiguë ?



www.digestscience.com

CRÉÉE À L’INITIATIVE DE MÉDECINS ET DE CHERCHEURS EN 
2008 À LILLE, DIGESTSCIENCE EST LA SEULE FONDATION 
RECONNUE D’UTILITÉ PUBLIQUE EN FRANCE, CONSACRÉE 
AUX MALADIES DIGESTIVES : SYNDROME DE L’INTESTIN 
IRRITABLE, MALADIE DE CROHN, RECTOCOLITE 
HÉMORRAGIQUE, MALADIE CŒLIAQUE ETC... 

SOUTENUE PAR DES DONATEURS PRIVÉS ET DES ENTREPRISES, 
DIGESTSCIENCE FINANCE DES PROGRAMMES DE RECHERCHE 
ET DE SOINS, POUR REDONNER UN ESPOIR AUX MALADES 
ATTEINTS DE CES PATHOLOGIES, AUJOURD’HUI INCURABLES. 

ELLE EST GUIDÉE PAR UN CONSEIL SCIENTIFIQUE 
INTERNATIONAL, QUI SÉLECTIONNE LES PROJETS LES PLUS 
PERTINENTS ET LES PLUS PROMETTEURS. 

DIGESTSCIENCE PORTE AUJOURD’HUI DEUX GRANDS 
PROJETS SCIENTIFIQUES ET MÉDICAUX :

- HEROIC, UNE ÉTUDE ÉPIDÉMIOLOGIQUE POUR TROUVER 
LES CAUSES ENVIRONNEMENTALES DE LA MALADIE DE 
CROHN

- DIGESTSANTÉ, LA MAISON PARAMÉDICALE DE SANTÉ 
DIGESTIVE, POUR MIEUX ACCOMPAGNER LES PATIENTS FACE 
AUX DIFFICULTÉS DE LA MALADIE. 

CES INITIATIVES SONT DIRECTEMENT FINANCÉES PAR LES 
DONS. APPORTEZ VOTRE PIERRE À L’ÉDIFICE ET REJOIGNEZ 
NOTRE COMMUNAUTÉ DE DONATEURS AUJOURD’HUI ! 

DIGESTSCIENCE 
8 RUE JEAN WALTER 59000 LILLE

TÉL : +33 (0)3 20 96 81 26
contact@digestscience.com
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CONCEPTION : ORIANE MACKE-CHAOUAT, DIÉTÉTICIENNE


