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En moyenne, une personne en bonne santé pete 10 a 25 fois par jour, soit 0,5 a 1,5 litre de gaz. Bridgeman Images /
Charlotte Paroielle

LES TABOUS DE LA SANTE - Mauvaises odeurs, douleurs mal placées,
génes intimes... Petits ou gros, certains de nos maux peinent a se dire
au médecin. Pourtant, ils peuvent étre soulagés, ou mériter de plus
amples explorations.

Flatulences, pets, prouts... Ces petites explosions sonores (ou pas), malodorantes (ou
pas), sont une source d’embarras pour les adultes et de fous rires pour les enfants. Et
ces derniers n’ont pas tout a fait tort | Comme le rappelle le Dr Thierry Higuero,
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gastro-entérologue et proctologue a Nice, « péter est un signe de bonne santé. Ce
n’est pas un probleme médical, mais plutdt social. »

En effet, les flatulences ne posent aucun probléme médical en soi. Ce n’est que

lorsque leur évacuation survient a un moment inopportun gu’elles deviennent
vraiment génantes. Pourtant, il s’agit d’'un phénomeéne parfaitement naturel et
inévitable : en moyenne, une personne en bonne santeé libére entre 10 et 25 pets par
jour, soit I'équivalent de 0,5 a 1,5 litre de gaz ! Et il arrive méme que nous ne nous en
rendions pas compte.

Pourquoi je pete ?

Mais d’ou viennent ces gaz ? lls sont en grande partie le résultat du processus de
fermentation des aliments par les bactéries présentes dans notre intestin. En
décomposant les fibres et certains glucides complexes que notre organisme ne peut
digérer seul, ces bactéries produisent des gaz, notamment du dioxyde de carbone
(COs2), du méthane (CH4) et de 'hydrogéne (H.). « Le volume de gaz est variable
d’une personne a l'autre et va dependre de la composition de votre microbiote
intestinal, précise le Dr Thierry Higuero. Mais aussi de la composition de votre
alimentation. » Les cruciféres (choux, choux-fleurs, brocolis), les légumineuses
(lentilles, haricots, pois chiches), les produits laitiers, mais aussi les fruits riches en
fructose (pommes, poires, cerise) ou encore les édulcorant, sont autant d’aliments qui
sont connus pour favoriser les flatulences. « Les personnes intolérantes aux fodmaps

, ces sucres fermentescibles présents dans de nombreux aliments, peuvent aussi
péter plus souvent », poursuit le gastro-entérologue.

Quant aux mauvaises odeurs qui accompagnent les pets, elles sont plutét liées aux
régimes riches en protéines animales (viandes, gibier, charcuterie), ou en soufre
(ceuf, champignons). En se dégradant, ces aliments libérent du sulfure d’hydrogéne
qui sent I'ceuf pourri.

Perte de controle

Dans certains cas, ce n’est pas seulement la quantité de gaz intestinaux qui est en
cause mais I'impossibilité de contréler leur évacuation. « Elle s’observe quand la
tonicité du sphincter anal est altérée. Cela peut-étre aprés une opération chirurgicale
de 'anus (pour une fistule, un cancer anal ou rectal), un accouchement
traumatique... », explique le Dr Higuero.
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La constipation est une autre cause fréquente de flatulences. Un transit intestinal
ralenti permet aux aliments de fermenter davantage, accentuant la production de gaz.
De plus, 'aérophagie (qui est le fait d’avaler trop d’air, soit plus des 2 a 4 litres

normaux par jour), peut aussi augmenter le volume des flatulences

Limiter la production

Si péter est un phénoméne naturel, lorsque cela devient trop génant, il existe des
solutions pour limiter la production de flatulences. En général, le simple fait de réduire
la consommation d’aliments en cause suffit. « Il faut aussi éviter les boissons
gazeuses, comme la biere qui libere du gaz dans le tube digestif », souligne le

Dr Higuero. Manger lentement et bien macher ses aliments permet également de
limiter I'ingestion d’air. Par ailleurs, le médecin conseille de pratiquer une activité
physique, car le sport favorise 'émission des gaz pendant le sport et évite leur
accumulation puis leur émission ultérieure.

Si ces mesures ne suffisent pas, certains médicaments en vente libre peuvent étre
envisageés. « Mais leur efficacité est tres variable d’une personne a l'autre » met en
garde le Dr Higuero. Les pansements digestifs contenant du kaolin ou des dérivés de
la silicone réduisent la formation de gaz, tandis que le charbon végétal activé les

absorbe. Pour lutter contre les odeurs, il existe méme des sous-vétements a base de
charbon activé. « Une étude publiée il y a une vingtaine d’années dans la revue
scientifique New England Journal of Medicine avait démontré I'efficacité de
protections a base de charbon activé pour diminuer les mauvaises odeurs. Toutefois,
il est sans doute plus simple de modifier son régime alimentaire ou de s’éloigner
lorsqu’on sent venir une flatulence », ajoute le Dr Higuero.

Faut-il consulter ?

Si '’émission incontrélée de gaz devient trop problématique, une consultation
spécialisée et d’éventuelles explorations peuvent étre nécessaires. Mais rassurez-
vous : si les flatulences peuvent parfois nous mettre dans ’embarras, elles ne sont
jamais le signe d’'une maladie. « C’est plutét 'absence de gaz et de selles qui doit
alerter, car cela peut étre le symptéme d’une occlusion intestinale », conclut le Dr
Higuero.

La rédaction vous conseille
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— Les tabous de la santé : la constipation, quand le bien-étre est en transit

— Les tabous de la santé : la mauvaise haleine, indice génant de nos déboires intérieurs

— Est-il possible de se libérer des gaz et ballonnements?

Sur le méme théme

Ivre sans avoir bu : que sait-on du syndrome d’auto-brasserie ? ¥

Pourquoi la «crise de foie» n’existe pas

Voyage a I’étranger: 7 choses a savoir sur la tourista

Comment organiser une chasse aux ceufs en toute sérénité?

Anti-inflammatoires : pensez a protéger votre estomac
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