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													[image: Julie Delorme Diététicienne-Nutritionniste colopathe, experte en Syndrome de l'intestin irritable et régime FODMAPs]													

				

					

		

				
			
						
						
					
			
						
				
			BONJOUR
		

				

				
				
			Julie DELORME
		

				

					

		

					

		
				
						
					
			
					

						
				
							En tant que diététicienne-psychonutritionniste tout ayant le Syndrome de l’Intestin Irritable depuis adolescente, je constate tous les jours sur mes patients comme sur moi-même à quel point nourrir le corps (dont intestins + microbiote), le cerveau et le cœur (émotions) – sur la base de méthodes scientifiques prouvées – peuvent améliorer le bien-être et changer la vie !
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							Passionnée et investie dans mon travail, je suis heureuse d’avoir accompagné des milliers de patients pour gérer leurs symptômes gastro-intestinaux tant au niveau alimentaire qu’émotionnel, formé des centaines de professionnels de santé sur la méthode FODMAP, le SII, le microbiote, le SIBO,  l’intolérance au gluten, et, collaboré avec des entreprises dans des dizaines de projets. 
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	FODMAPs : liste d'aliments, livres et ebooks
	Mon alimentation santé facile Pauvre en FODMAPs & 53 recettes

	
	5.90€

	
	Acheter sur Amazon
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	Printemps-été : 71 recettes et 28 menus
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				Les 4 façons de gérer le Syndrome de l’intestin irritable			
		

				
					
			25 janvier 2024		
				
			Aucun commentaire		
				

				
			Découvrez dans cette vidéo les 4 façons de gérer le syndrome de l’intestin irritable pour vous aider à identifier de
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Nourrir 🥝 + ❤️ + 🧠  pour gérer ses symptômes et mieux vivre 🌈
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            Notre cerveau humain fonctionne souvent en mode TO
            	                    [image: Notre cerveau humain fonctionne souvent en mode TOUT OU RIEN ! Ce sont des biais de pensées classiques, qui sont naturels mais pas forcément très aidants surtout quand on souffre de symptômes digestifs chroniques !   Mon cerveau 🧠 fonctionne aussi comme ça, avec une tendance assez prononcée à me comporter en tout blanc ou tout noir. D’ailleurs il y a encore quelques temps, j’étais presque fière de ça en m’auto-proclamant « Je suis entière » ou « je suis perfectionniste »! Sauf que l’option « grand huit » ça fatigue et ce n’est pas très aidant pour gérer les symptômes digestifs sur le long terme!  Depuis j’ai appris à fonctionner (grâce à des outils psycho-émotionnels) davantage dans une nuance de gris pour prendre soin de moi et sur la façon dont je vois les choses.  Résultats : je me sens plus libre, plus sereine et plus en paix avec moi même, et en bonus : j’ai moins de symptômes !]
        
    



    
        
            Avant quand ça n’allait pas, j’arrêtais de m
            	                    [image: Avant quand ça n’allait pas, j’arrêtais de manger, je me bourrais de médocs, je déprimais, je stressais, je culpabilisais, j’en voulais à la terre entière, j’allais passer des heures à chercher des solutions…  Maintenant je prends soin de moi : en prenant des choses qui me soulagent, en mangeant des aliments qui me font plaisir et qui ne vont pas aggraver la situation, en adaptant ma journée et étant plus bienveillante, compréhensive, et encourageante à mon égard… le temps que ça passe !  Dans les 2 cas Avant et Maintenant: il y’a des symptômes digestifs, oui, et ce n’est pas marrant.  MAIS la façon dont je les vis est totalement différente.  Et ça change tout sur mon bien-être (avec en bonus souvent un rétablissement bien plus rapide) ☺️🫶🏼🌈  Et je vois aussi mon travail d’accompagnement en alimentation et en psycho-émotionnel dans cette direction : en vous accompagnant pour, au mieux. réduire vos symptômes et pour,au moins, améliorer votre qualité de vie 😊]
        
    



    
        
            Peut on manger du chocolat 🍫 quand on a le SII 
            	                    [image: Peut on manger du chocolat 🍫 quand on a le SII ?  Joyeuses Pâques 🐣🐇 à tous ☺️]
        
    



    
        
            Traitement pour le Syndrome de l’intestin irrita
            	                    [image: Traitement pour le Syndrome de l’intestin irritable : les antidépresseurs ou neuromodulateurs. Ce n’est peut être pas pour les raisons qu’on croit !]
        
    



    
        
            L’enfer c’est les autres par leurs conseils mo
            	                    [image: L’enfer c’est les autres par leurs conseils moralisateurs, leurs incompétences, leur non-empathie, leurs critiques, leurs jugements, leurs violences parfois aussi et surtout par la peur qu’on a de leurs regards qu’ils peuvent avoir sur nous ! Quand on souffre du SII ou d’autres maladies digestives ça peut aboutir à des incompréhensions, des conflits, un profond mal-être et des évitements pouvant amener à un isolement. Je sais je l’ai vécu.  Et ce que j’ai appris aussi c’est que : les autres font aussi partie du chemin de la guérison par leur écoute bienveillante, leurs soutiens, leurs encouragements, leurs conseils avisés et justes, leurs partages d’expériences, leurs consolations, leurs rires. C’est vraiment un des points essentiels qui m’a motivée à créer le programme SOINS du SII. 🌍🤝🫶🏼]
        
    



    
        
            📣 Etude sur le SYNDROME DE L’INTESTIN IRRITAB
            
	                
	            	                    [image: 📣 Etude sur le SYNDROME DE L’INTESTIN IRRITABLE pour une étude faite à l’Université de Psychologie de Grenoble   Ça ne prend que 15 min de sa vie et ça peut faire avancer la recherche sur le Syndrome de l’Intestin lrritable 🙌🏼  Alors partant ?  Lien dans la bio]
        
    



    
        
            Une bonne balade dans la nature, ça défoule, ça
            	                    [image: Une bonne balade dans la nature, ça défoule, ça requinque en énergie, ça reconnecte aussi côté spiritualité, ça aide à réguler le transit, ça rééquilibre le microbiote et le soir on dort mieux !   Mon kiff : me servir du chien pour courir et sauter comme une gamine 😜]
        
    



    
        
            Quand les solutions alimentaires pour réduire les
            	                    [image: Quand les solutions alimentaires pour réduire les symptômes digestifs deviennent les problèmes !  NB : J’ai oublié de rajouter le jeûne intermittent 🤦🏻]
        
    



    
        
            Comprendre les effets physiologiques du stress sur
            	                    [image: Comprendre les effets physiologiques du stress sur le transit 💩 et donc du lien intestins-cerveau 🧠 par le système nerveux autonome sur les mammifères y compris les êtres humains - illustrés par les exemples concrets de mon chat et de ma chienne.  Vu sous cet angle je trouve qu’on comprend mieux comment marche la nature et donc son propre corps, vous ne trouvez pas !  Alors êtes vous plutôt comme mon chat ou ma chienne 😜 ?   Perso je dirai que je suis un peu des deux, ce qui dépend du contexte stressant et des phases de ma vie aussi.  ‼️Précision importante : même si le stress est un facteur aggravant et très fréquent de symptômes du syndrome de l’intestin irritable, tout n’est pas lié à ça !  Julie Delorme | Votre diététicienne-psychonutritionniste | experte en santé digestive dont le SII par la nutrition du corps 🥝, du cœur ❤️ et du cerveau 🧠 | Pionnière en FODMAP en France & Fondatrice et facilitatrice du programme SOINS du SII (info en lien dans la bio)  #intestinirritable #sii #colopathie #colonirritable #sibo #crohn #rch #mici #maladiecoeliaque #gluten #fodmap #dietetiticiennutristionniste #regimefodmap #intolerancesalimentaires #laxophobie #intestincerveau]
        
    



    
        
            La question profonde à se poser quand on a le SII
            	                    [image: La question profonde à se poser quand on a le SII et qu’on cherche à aller mieux : Qu’est ce que vous feriez de plus ou de moins si vous n’aviez plus de symptômes, concrètement et qui vous manque et tout en étant réaliste sur vos autres contraintes (ex : si vous voyageriez davantage, il y a aussi d’autres contraintes de la vie à prendre en compte comme le budget et le temps disponible pour voyager car il n’y a pas que les symptômes qui peuvent coincer) ?  Essayez d’être plus précis que je serai plus heureux ou je me sentirai mieux dans ma peau, en identifiant des choses concrètes.  exemples : je voyagerais plus 🌍, je sortirais plus au resto 👩🏻🍳, je mettrais des robes moulantes 👗, je remangerais plus de pizzas 🍕 , je prendrais des cours de piano 🎹, je ferais des compétitions de golf ⛳️ …  Vous pouvez partager en commentaires de ce post vos réponses. Et ce sont vos réponses qui pourront vous orienter sur les axes sur lesquels travailler, possiblement accompagné(e) de thérapeutes(s) adapté(s) ou de changer de voix, si vous constatez que ce que vous avez mis en place actuellement ne vous aide pas à avancer en direction de vos réponses.  Cela vous permettra un travail beaucoup plus valorisé et plus efficace aussi que de « simplement » viser de réduire les symptômes.  J’espère que cette question vous aidera à y voir plus clair pour vous orienter vers une vie meilleure malgré le SII, tout autant que pour vous rappeler pourquoi vous faites des efforts pour aller mieux 😊  Julie Delorme | Votre diététicienne-psychonutritionniste | experte en digestif & intolérances alimentaires | Fondatrice et facilitatrice du programme SOINS du SII (info en lien dans la bio)  #intestinirritable #sii #colopathie #colonirritable #sibo #crohn #rch #mici #maladiecoeliaque #gluten #fodmap #dietetiticiennutristionniste #regimefodmap #intolerancesalimentaires #laxophobie #intestincerveau]
        
    



    
        
            Est ce que les symptômes digestifs sont liés à 
            	                    [image: Est ce que les symptômes digestifs sont liés à un problème d’enzymes ?  Julie Delorme | Votre diététicienne-psychonutritionniste | experte en digestif & intolérances alimentaires | Fondatrice et facilitatrice du programme SOINS du SII (info en lien dans la bio)  #intestinirritable #sii #colopathie #colonirritable #sibo #crohn #rch #mici #maladiecoeliaque #gluten #fodmap #dietetiticiennutristionniste #regimefodmap #intolerancesalimentaires]
        
    



    
        
            #Sommeil et maladies digestives (#SII, #RGO, #MICI
            	                    [image: #Sommeil et maladies digestives (#SII, #RGO, #MICI, #cœliaque) sont liés.  Quelques chiffres et 2 astuces dans cette vidéo.  Et vous? Est ce que vous êtes concernés des problèmes de sommeil ?]
        
    



    
        
            Pour fêter mon anniversaire (mes 46 ans dimanche 
            	                    [image: Pour fêter mon anniversaire (mes 46 ans dimanche dernier et donc mes 30 ans avec le SII) et la fête mondiale des diététiciens-nutritionnistes d’hier, voici mon histoire résumée en 90 secondes top chrono ; (Et à la 3ème personne façon Alain Delon 😅😂).  Mes valeurs :  🧐la rigueur pour sélectionner des outils alimentaires et psycho-émotionnels validés par la science  💚La bienveillance car je sais à quel point les problèmes digestifs peuvent faire souffrir physiquement et mentalement  ✊🏽L’authenticité : vive la transparence, la vérité et la droiture (même si c’est moins vendeur!) 📚La curiosité : j’aime découvrir, comprendre, tester sur moi ce que je conseille et j’adore apprendre au point de lire des dizaines de livres et de suivre plusieurs formations en digestif, nutrition et psycho-emotionnel tous les ans  ….pour une prise en charge holistique (corporelle + émotionnelle + cognitive) de mes patients et les aider à vivre une vie plus épanouie 🌈  Julie Delorme | Votre diététicienne-psychonutritionniste | experte en digestif & intolérances alimentaires | Fondatrice et facilitatrice du programme SOINS du SII (info en lien dans la bio)  #intestinirritable #sii #colopathie #colonirritable #sibo #crohn #rch #mici #maladiecoeliaque #gluten #fodmap #dietetiticiennutristionniste #regimefodmap #intolerancesalimentaires]
        
    



    
        
            La garantie que vous alliez mieux.

Une promesse q
            	                    [image: La garantie que vous alliez mieux.  Une promesse qu’on a tous envie d’entendre et qu’on peut entendre par certains professionnels en santé, en nutrition, en psycho-émotionnel et aussi beaucoup par les laboratoires et entreprises vendant des médicaments et compléments alimentaires .  Julie Delorme | Votre diététicienne-psychonutritionniste | experte en digestif & intolérances alimentaires | Fondatrice et facilitatrice du programme SOINS du SII (info en lien dans la bio)  #intestinirritable #sii #colopathie #colonirritable #sibo #crohn #rch #mici #maladiecoeliaque #gluten #fodmap #dietetiticiennutristionniste #regimefodmap #intolerancesalimentaires]
        
    



    
        
            Et si en ce jour des droits de la femme, au lieu d
            	                    [image: Et si en ce jour des droits de la femme, au lieu de nous comparer entre nous et face aux hommes et de nous critiquer, nous pourrions peut être nous serrer les coudes, nous unir en ayant en tête que nous avons, malgré nos différences, chacune en nous, des souffrances physiques, relationnelles et/ou émotionnelles.   Vive la solidarité féminine 🥰  Je vous envoie donc à chacune d’entre vous un sourire, mes pensées et du courage 🌸🌺🌷🥀🌻🪷❤️🌈🫂  NB : je n’ai parlé dans cette vidéo que des souffrances que je connais personnellement et professionnellement mais bien sûr il y en a tant d’autres   Julie Delorme | Votre diététicienne-psychonutritionniste | experte en digestif & intolérances alimentaires | Fondatrice et facilitatrice du programme SOINS du SII (info en lien dans la bio)  #intestinirritable #sii #colopathie #colonirritable #sibo #crohn #rch #mici #maladiecoeliaque #gluten #fodmap #dietetiticiennutristionniste #regimefodmap #intolerancesalimentaires]
        
    



    
        
            « Apprenez à vivre avec chère Madame/cher Mons
            	                    [image: « Apprenez à vivre avec chère Madame/cher Monsieur » : c’est une expression que j’ai détesté des années !  Et puis, mes expériences personnelles et professionnelles et mes formations m’ont permis de comprendre que ce n’est pas un acte de résignation mais cela peut être au contraire un acte de libération pour vivre mieux - à condition bien sûr de bien l’interpréter : je préfère d’ailleurs dire « apprendre à mieux vivre malgré le SII » ce qui signifie à la fois de mettre en place des actions pour réduire les symptômes ET de continuer à faire les choses qui sont importantes pour soi.   C’est ce qu’on appelle prendre soin de soi, vous ne trouvez pas ?  Julie Delorme | Votre diététicienne-psychonutritionniste | experte en digestif & intolérances alimentaires | Fondatrice et facilitatrice du programme SOINS du SII (infos et et lien vers un entretien en tête à tête en cliquant dans la bio)  #intestinirritable #sii #colopathie #colonirritable #sibo #crohn #rch #mici #maladiecoeliaque #gluten #fodmap #dietetiticiennutristionniste #regimefodmap #intolerancesalimentaires]
        
    



    
        
            Toutes les approches peuvent avoir des effets seco
            	                    [image: Toutes les approches peuvent avoir des effets secondaires ou des coûts (sur la santé, l’équilibre émotionnel, le social, le portefeuille, etc…).  Un « bon » thérapeute n’est pas celui qui va vous dresser une longue liste et vous donner des tonnes de règles à suivre.  Un « bon » thérapeute est sensé trier et vous proposer des conseils en fonction de ce que dit la science et les adapter en fonction de vous et de votre contexte du moment.  Julie Delorme | Votre diététicienne-psychonutritionniste | experte en digestif & intolérances alimentaires | Fondatrice et facilitatrice du programme SOINS du SII (info en lien dans la bio)  #intestinirritable #sii #colopathie #colonirritable #sibo #crohn #rch #mici #maladiecoeliaque #gluten #fodmap #dietetiticiennutristionniste #regimefodmap #intolerancesalimentaires]
        
    



    
        
            Extrait #8 de la conférence Comment prendre SOINS
            	                    [image: Extrait #8 de la conférence Comment prendre SOINS du SII ?  Il y a maintenant 3 axes thérapeutiques principaux conseillés par les scientifiques pour gérer le SII :  ➡️agir sur la biologie (via l’alimentation, les médicaments par ex)  ➡️agir sur le psycho-émotionnel (ex via les approches psycho émotionnelles par ex) ➡️agir sur le social (par des soutiens de thérapeute, de proches, d’associations ou de groupes) Et tout est lié.  Abonnez-vous à cette page pour la suite des extraits de cette conférence  Accédez au replay gratuit de la conférence en cliquant dans le lien dans la bio  Et si le programme SOINS du SII vous intéresse, n’hésitez pas à m’envoyer un message.  Bonne journée 🙂  Julie Delorme | Votre diététicienne-psychonutritionniste | experte en digestif & intolérances alimentaires | Fondatrice et facilitatrice du programme SOINS du SII (info en lien dans la bio)  #intestinirritable #sii #colopathie #colonirritable #sibo #crohn #rch #mici #maladiecoeliaque #gluten #fodmap #dietetiticiennutristionniste #regimefodmap #intolerancesalimentaires #intestincerveau #microbiote]
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            Les bienfaits d’avoir un animal de compagnie pou
            	                    [image: Les bienfaits d’avoir un animal de compagnie pour le corps et l’esprit 🥰🐶😸  Julie Delorme | Votre diététicienne-psychonutritionniste | experte en digestif & intolérances alimentaires | Fondatrice et facilitatrice du programme SOINS du SII (info en lien dans la bio)  #intestinirritable #sii #colopathie #colonirritable #sibo #crohn #rch #mici #maladiecoeliaque #gluten #fodmap #dietetiticiennutristionniste #regimefodmap #intolerancesalimentaires]
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