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FILIERE DE SANTE BRETONMNE POUR
LA PRISE EN CHARGE DE L'ENDOMETRIOSE

Quelle alimentation pour nos
patientes atteintes d’endometriose ?

Quand proposer un
accompagnement nutritionnel ?

Marie-Caroline Baraut
Diététicienne nutritionniste

- Saint Brieuc -



Conflits d’intérét

- Lactel
- Existe-t-il un risque a consommer trop de protéines ? (2021)
- L’alimentation de 'adolescent végetarien (2020)

- Danone
- L'intolérance au lactose (JE-AFDN 2016)
- Les nouvelles recommandations nutritionnelles pour la population (SIA 2020)

- Association Bleu-Blanc-Cceceur
- Administratrice depuis 2022



e Constat en consultation
* Les recommandations nutritionnelles
 Les points d’attention

* Quelles patientes nous adresser ?
* La formation des diététiciens nutritionnistes et le réseau EndoDiet



Ce que I’on constate en consultation...

 Patientes perdues et en demande de reperes

« Nombreuses évictions =

Régimes « sans » gluten, produits laitiers, sucre, FODMAPs...
- Risques de carences nutritionnelles
- Risque de perturbation de la flore intestinale

« Qualité de vie / Anxiété

e +/- Erreurs alimentaires



L es recommandations

SYNTHESE DE LA RECOMMANDATION DE BONNE PRATIOUE

Prise en charge de I'endomeétriose
Démarche diagnostique et fraitement médical

Décambae 2017

Options thérapeutiques non médicamenteuses

» Les prises en charge non medicamenteuses qui ont montré une amelioration de la qualite de vie et qui peuvent étre
proposées en complément de la prise en charge médicale de I'endométriose sont :
» |'acupuncture ;
= l'ostéopathie ;

» le yoga.

= En cas de douleurs chroniques ; proposer une évaluation interdisciplinaire (gynécologues, algologues, sexologues,
psychnlngues et assistantes sociales).




Endomeétriose et alimentation

Une alimentation « protectrice » de type mediterranéenne

| > Recommandations SFP — PNNS 4




Principe du régime « mediterranéeen »
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Le role des fibres
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Shivappa N, Steck SE, Hurley TG, Hussey JR, Hébert JR.
Designing and developing a literature-derived, population-
based dietary inflammatory index. Public Health Nutr. 2014
Aug;17(8):1689-96. doi: 10.1017/51368980013002115. Epub
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Nutriments ou
aliments
Protéines (g)
Lipides (g)

Glucides (g)

Acides gras saturés (g)

Score de I’'index
inflammatoire
alimentaire (SIIA)

0,021
0,298
0,097

0,373

olesterol (mg
Acide gras trans (g)

Oméga 9 (g)

> | Oméga 3 (g) -0,436

Oméga 6 (g)

0,229

- 0,009

- 0,159

=" || Fibres (g) -0,663

Café (g)

Thé vert (g)

Gingembre (g)

Curcuma (mg)

Ail (g)

0,110

-0,412



Shivappa N, Steck SE, Hurley TG, Hussey
JR, Hébert JR. Designing and developing a
literature-derived, population-based dietary
inflammatory index. Public Health Nutr.
2014 Aug;17(8):1689-96. doi:
10.1017/S1368980013002115. Epub 2013
Aug 14. PMID: 23941862; PMCID:
PMC3925198.

Table 1. Modeled Meal Plans for Fast Food, Mediterranean and Macroblotic Diets

amd wegiie dish:
1.33 oz tofu, steamed, extra firm
026 ar fresh cilantn
0.75 quarter head of Mapa cabbage
075 mecliurm carfol
075 medium spring cnion
0,75 tablespoon brown roe vinegar
1 cup cooked oatmeal
05 cup blackberries
1 cup green tea

coaked

Toup miso soup

T serving of stir fried vegetables;
0.25 medivm carrot
0,125 cup cooked lotus root
0.25 medivm onion
0.25 braccob Bower
.75 leawves Chinese cabbage
0.5 shiitake muthrooms
0.5 thsp sesame oil
L5 toep soy auce
0.5 thep vinagar
0.5 tiep arrowroot flour
.25 tsp ground gingar
0.5 smgll spring anions

0.5 cup apple juica

Teup green tea

Breakfast Lunch Dinner
Fast Food Diet' 1 bacon, #gg and cheese biscuit T double cheeseburger 1 erispy chicken sandwich
1 coffee, small 1 French frias, small 1 French fries, small
I diet citrus soda, 1 citrus soda, caffeine-free,
caffeine-free, medium medium
Mediterranean Diet® | 1.5 cup yogurt 10u6 oz Greek salad (with 1 cup couscoass, cooked
1 cup green seedless grapes spinach, lettuce, feta cheese, 4 o tilapia, conked
0.5 cup shedled walruts tomaioes, cucumber, olives) 2 il odive il
3 tsp honey 1 thsp alive oil 1 garlic clowve
1 cup herbal tea 1 thag vireger 0.5 cup fennel
1 whode wheat pita 0.5 red pepper
025 cup Aumm s L5 gmian
1 small coffes 3.5 tomano
2 thap milk 25 cup mint leaves
.5 cup blusberries
4 oz red wine
Macrobiotic Diet® 0.75 serving of tofu dlantno 2 cups short grain brown rice, 2 cups shart graim brown rice,

conked
1 cup miso soup
2 serving of szuki, squash dish;
0.5 cup azuki beans
0.5 cup cubed buttermul squash
.25 sheet dehydrated seaweed
0.5 thap paraley
0.5 serving of cucurnber and
wakame salad:
05 cup owcumber salad with vinegar
0,25 cup wakamea
0.5 thep soy sauca
0.5 t5p brown rice vinegar
1 serving of squash pudding:
0.25 cup cubed buttemut iguash
0.13 oz kelp
0.5 thsp cooked barleY
0.25 thep tahind
0.25 thsp arrowraot four
1 cup green tea

fema selected ram st lood restaurant menu
 Reaci pes rom G Rehval: Cookieq Tor Life™
" Eisigens fram Kb nstituibe webaite™
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Quelle alimentation
pour nos patientes atteintes d’endometriose ?

- Une alimentation variee, équilibrée / Régime méditerraneen/Densité
nutritionnelle

 Suffisamment riche en fibres (fruits, Iégumes, produits cérealiers
complets...) - Bénéfices microbiote/micronutriments

* Veiller a un bon équilibre w6/w3 - Apport optimal en w3
* Hydratation !
* Peu de produits transformés, de produits riches en sucres et/ou AGS

—Eviter les carences nutritionnelles — les régimes restrictifs
—>Favoriser une bonne sante intestinale
—>Sans oublier I'activité physique



Quelles patientes nous adresser ?

« Alimentation désequilibrée ou patiente « perdue »
* Troubles digestifs apres avis medical

Gluten ? Par un diététicien formé
— Lactose ? :r; - Risque de carences
FODMAPs ? nutritionnelles

LORENZO PISARELLO, Maria J., VINTINI, Elisa O., GONZALEZ,
Silvia N., et al. Decrease in lactobacilli in the intestinal microbiota of
celiac children with a gluten-free diet, and selection of potentially
probiotic strains. Canadian journal of microbiology, 2015, vol. 61, no 1,
p. 32-37.

 Les perturbateurs endocriniens

- Modification du microbiote

Wacklin P, Laurikka P, Lindfors K, Collin P, Salmi T, Lahdeaho ML, Saavalainen P,
Maki M, Matto J, Kurppa K, Kaukinen K. Altered duodenal microbiota composition
in celiac disease patients suffering from persistent symptoms on a long-term
gluten-free diet. Am J Gastroenterol. 2014 Dec;109(12):1933-41. doi:
10.1038/ajg.2014.355. Epub 2014 Nov 18. PMID: 25403367.



Endomeétriose et perturbateurs endocriniens

Plaptes fépices, thane

Sohwelly i - e o re Camsing Vake allineniwme
Hlrmar g
yC O DAl el o o Creales Wl e sl 2
e sy Biwogknes [ Tt rapet iy
o syratee
ERwvgledrailio Losleaten lan Vaie almenisie
Pallgants Levaral lisaae wiwerinare Wik i meeR e
chmiguEi
AgEaoiey Pl = DT TOE Mapces bisigues Wb e talre
Drganoc o= M iyt bl Eesguimezs /b Vour almemose
hlordane,
chignl fxona.
elc
o garophmphones o fm Tbqumes, fraita Voie aimenime
rT——— Har;.l_q-:.'l. E.q;';t_nﬂl. h.l.lm-r-;h;q;u [P ——
by Pl
i{PiE)
Enphino & Flamibouses., conbenan, Wesle T e, Matrde
Y] il s ki, P 1 i, fuatusian
Phialaiey Flmbigres Voe drmenlabe pectemion
Redadatemin Bnphényls Joucty, ey el Wase abmenlmre, petooiande
e Ilamrme polybrmis
(PR, FEDE)
i . . olwint Ieaithkmaben ke Provdhy it i ey Wair abrmeniaiepekalant e
Fenichel P, Brucker-Davis F, Chevalier N. (ML
Perturbateurs endocriniens - Reproduction et i e toteseora earisond e
, . Deedhets inahunniels Dicaies et Vide adiirine
cancers hormono-dépendants [Endocrine
. . fietii ogrpiie e Frsie b Wiy i
disruptors, reproduction and hormone- T "
dependent cancers]. Presse Med. 2016 —
Jan;45(1):63-72. French. doi: P
Maraus loank Cadrmoam Tehat

10.1016/j.lpm.2015.10.017. Epub 2015 Dec
2. PMID: 26655259.




Quels consells pour nos patientes ?

Alimentation

Matériel de conservation ou de
cuisson

+ Environnement




Quels consells pour nos patientes ?

Application gratuite — Quel Produit — UFC Que Choisir
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Conclusion

Formation des diététiciens
M- e

Formations en natrition

Forrigiioni e fiee goui i SelEd e ruisSomrdrin

www.formations-nutrition.fr

- Chaque patiente est unique
—>Groupe de travail EndoDiet
Rédaction de documents
Veille scientifique

Réseau diététiciens / patients

)
‘-'.-',5-*; 1
NurgiTionnt”

www.endodiet.fr



Emincé de poulet aux pois chiches,
petits légumes et chorizo

Ingrédients pour 2 personnes

- 1 oignon

- 25 gr de chorizo

- 200 gr de blanc de poulet bio de
préférence ou labellisé Viande
francaise

- 100 gr de pois chiche en conserve
- 12/14 tomates cerises

- 1 poivron jaune, évide et épepine

- 1 poivron rouge évidé et épépiné

- 250 ml de bouillon de volaille a
teneur réduite en sel si possible

- Persil plat

- Sel, poivre

- légumes verts au choix en accompagnement

Réalisation

Coupez l'oignon en dés, 6tez la peau du
chorizo et tranchez le en lamelles.
Disposez le chorizo et I'oignon dans une
cocote que vous ferez chauffer a feu
moyen.

Couvrez le tout le laissez dorer en
remuant de temps en temps jusqu'a ce
que le chorizo colore et les oignons
soient translucides.

Ajoutez ensuite le poulet que vous
aurez détaillé en morceau, les pois
chiches préalablement rincés, les
tomates cerises, ainsi que les
poivrons vidés et épépinés et coupes
en dés.

Si besoin vous pouvez Oter la peau
des poivron avec un épluche-légumes
afin de faciliter la digestion.

Incorporez ensuite le bouillon de
volaille et laissez mijoter jusqu'a ce
gue le poulet soit cuit et les poivrons
ramollis.

Servez le tout avec du persil plat ainsi
gu'une portion de Iégumes verts de
votre choix.

Isabelle Sylvestre
@endodiet.fr
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