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Pour les personnes très intolérantes 
aux FODMAP (voir document sur 

l’alimentation),  
il faudra aussi éviter les polyols  

(Maltitol, Mannitol, Sorbitol, xylitol) 
souvent présents dans les aliments dits 

« sans sucre » (ce sont des édulcorants).  
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L’association Hyssopus s’engage pour 
vous aider à vous y retrouver sur les 

étiquettes alimentaires.  
 

Que vous soyez intolérants, allergiques, 
douloureux chronique ou que vous ayez 
de gros troubles digestifs, vous pouvez 

aller mieux en changeant votre 
alimentation. 

 
N’hésitez pas à aller sur notre site internet 

pour plus d’informations, à en parler à 
votre médecin ou à un diététicien. 

 
Et n’oubliez pas, la nourriture la plus 

simple (faite par vous-même avec des 
produits bruts) ne contient pas d’additifs. 

Et c’est tellement bon ! 
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Si vous prenez des médicaments, sachez 

qu’il peut aussi y avoir du gluten ou du 
lactose dedans. 

 
En effet un médicament est composé d’un 
principe actif et d’excipients ; ces derniers 

permettent d’obtenir la forme du 
médicament, son goût… (le comprimé, la 

gélule, le sirop). 
 
Attention, n’arrêtez pas un traitement dont 

la composition vous semble douteuse 
sans avis médical ou pharmaceutique. Et 
sachez que certains génériques peuvent 

convenir.  
 

Au contraire, certains médicaments 
(comme les pilules contraceptives) 

contiennent toujours du lactose ; dans ce 
cas, pour les personnes très sensibles, il 

est possible de prendre une gélule de 
lactase en même temps pour mieux 

tolérer le lactose.  
 

 
 

 

 
 

Si vous avez des questions,  
n’hésitez pas à demander conseil  

à votre pharmacien.  
 

 
 

La lactase est l’enzyme qui permet de 
digérer le lactose ; il est possible de la 

prendre en complément alimentaire (sauf 
pour les personnes très intolérantes).  

 
 
 


