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Conflits d’intérêt 

- Lactel 
- Existe-t-il un risque à consommer trop de protéines ? (2021)
- L’alimentation de l’adolescent végétarien (2020)

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

- Association Bleu-Blanc-Cœur
- Administratrice depuis 2022



• 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 l’on constate en consultation…

• Patientes perdues et en demande de repères

• Nombreuses évictions = 

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

• Qualité de vie / Anxiété

• +/- Erreurs alimentaires



Les recommandations



Endométriose et alimentation

Une alimentation « protectrice » de type méditerranéenne

Recommandations SFP – PNNS 4



Principe du régime « méditerranéen »

Marie-Josèphe AMIOT-CARLIN
Pratiques en nutrition - 2019



Le rôle des fibres

Chadchan SB, Popli P, Ambati
CR, Tycksen E, Han SJ, Bulun
SE, Putluri N, Biest SW, 
Kommagani R. Gut microbiota-
derived short-chain fatty acids
protect against the progression of 
endometriosis. Life Sci Alliance. 
2021 Sep 30;4(12):e202101224. 
doi: 10.26508/lsa.202101224. 
PMID: 34593556; PMCID: 
PMC8500332.

Veronique-liesse-nutrition.com



Le rapport ω6/ ω3

Lipides RNP INCA 2

AGS AGS totaux
Dont Ac.laurique --myristique-palmitique

≤ 12 %
≤ 8 %

Apports excessifs

AGMI Acide oléique
Oméga 9

15 – 20 % Apports satisfaisants

AGPI Acide linoléique (AL) – Oméga 6 4 % Apports satisfaisants

Acide alpha-linolénique (ALA) – Oméga 3 1 % 98,8 % des français ont 
un apport insuffisant

Huiles et corps gras végétaux : ressources fonctionnelles et intérêt nutritionnel – O.Morin et X.Pagès

• Poisson gras 

• Varier les huiles !

• Colza – Lin – Caméline 
(assaisonnement)

• Olive (cuisson)

• Graines de lin ou de chia…

• Fruits à coque (noix, amandes…)

→ Augmenter les ω3



Nutriments ou 
aliments

Score de l’index 
inflammatoire 
alimentaire (SIIA)

Protéines (g) 0,021

Lipides (g) 0,298

Glucides (g) 0,097

Acides gras saturés (g) 0,373

Cholestérol (mg) 0,110

Acide gras trans (g) 0,229

Oméga 9 (g) - 0,009

Oméga 3 (g) - 0,436

Oméga 6 (g) - 0,159

Fibres (g) - 0,663

Café (g) - 0,110

Thé vert (g) - 0,536

Gingembre (g) - 0,453

Curcuma (mg) - 0,785

Ail (g) - 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



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.



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.



Quelle alimentation 
pour nos patientes atteintes d’endométriose ?

• Une alimentation variée, équilibrée / Régime méditerranéen/Densité 
nutritionnelle 

• Suffisamment riche en fibres (fruits, légumes, produits céréaliers 
complets…) → Bénéfices microbiote/micronutriments

• Veiller à un bon équilibre ω6/ω3 → Apport optimal en ω3
• Hydratation !
• Peu de produits transformés, de produits riches en sucres et/ou AGS

→Eviter les carences nutritionnelles – les régimes restrictifs
→Favoriser une bonne santé intestinale
→Sans oublier l’activité physique



Quelles patientes nous adresser ?
• Alimentation déséquilibrée ou patiente « perdue »
• Troubles digestifs après avis médical

• Les perturbateurs endocriniens  

Gluten ?
Lactose ?

FODMAPs ?
…

Par un diététicien formé
→ Risque de carences 
nutritionnelles
→Modification du microbiote

LORENZO PISARELLO, María J., VINTIÑI, Elisa O., GONZÁLEZ, 
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.

Wacklin P, Laurikka P, Lindfors K, Collin P, Salmi T, Lähdeaho ML, Saavalainen P, 
Mäki M, Mättö 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.



Endométriose et perturbateurs endocriniens

Fenichel P, Brucker-Davis F, Chevalier N. 
Perturbateurs endocriniens - Reproduction et 
cancers hormono-dépendants [Endocrine 
disruptors, reproduction and hormone-
dependent cancers]. Presse Med. 2016 
Jan;45(1):63-72. French. doi: 
10.1016/j.lpm.2015.10.017. Epub 2015 Dec
2. PMID: 26655259.



Quels conseils pour nos patientes ?

Alimentation

Matériel de conservation ou de 
cuisson

+ Environnement



Quels conseils pour nos patientes ?

Application gratuite – Quel Produit – UFC Que Choisir



Quels conseils pour nos patientes ?



Conclusion

Formation des diététiciens Réseau diététiciens / patients

→ Chaque patiente est unique
→Groupe de travail EndoDiet

Rédaction de documents
Veille scientifique

www.endodiet.frwww.formations-nutrition.fr



Ingrédients pour 2 personnes

- 1 oignon

- 25 gr de chorizo

- 200 gr de blanc de poulet bio de

préférence ou labellisé Viande

française 

- 100 gr de pois chiche en conserve

- 12/14 tomates cerises

- 1 poivron jaune, évidé et épépiné

- 1 poivron rouge évidé et épépiné

- 250 ml de bouillon de volaille à

teneur réduite en sel si possible

- Persil plat

- Sel, poivre

- légumes verts au choix en accompagnement

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 coupés 
en dés. 
Si besoin vous pouvez ôter la peau 
des poivron avec un épluche-légumes 
afin de faciliter la digestion.

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

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

Isabelle Sylvestre
@endodiet.fr

Réalisation

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

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

Emincé de poulet aux pois chiches, 
petits légumes et chorizo
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