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Cliquez ici pour 
accéder à vos 
paramètres audio

Cliquez sur le point 
rouge pour quitter les Q-

R ou le clavardage

Cliquez sur l’une de ces icônes 
pour soumettre une question ou 
clavarder

Conseils pour le webinaire

• Utilisez l’icône Questions-
Réponses pour soumettre 
vos questions 
aux présentateurs. Certaines 
seront choisies pour la 
période de questions 
en direct à la fin du 
webinaire.

• Cliquez sur l’icône Converser 
pour communiquer 
avec d’autres participants et 
le modérateur de la Société 
de l’arthrite du Canada.

• Si vous éprouvez des 
difficultés techniques, écrivez 
à : info@arthrite.ca



Alimentation, 
inflammation et 

douleur

Le rôle clé de la santé 
intestinale

Métabolisme et 
symptômes : liens

Ajustements de 
l’alimentation au 

quotidien



Comment l’alimentation influence-t-elle 
l’inflammation et la douleur ?

Image by shurkin_son on Freepik



Mme Gauthier 
(exclusions partielles)

• Polyarthrite rhumatoïde (Facteur 
rhumatoïde + et anti-CCP +)

• Diagnostic 07-2020

• 7 synovites très franches 

• Introduction de hydroxychloroquine 
(HCQ)

• 3 mois plus tard: 

• peu d’amélioration. Craintive des 
médicaments

• Ajoutons exclusions: gluten (blé), 
caséine(laitages), arachides et 
solanacées.

• 01-2021: Rémission prouvée à 
l’échographie
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M. Fortin, 59 ans

• Arthrite psoriasique en rémission

• Développe douleurs d’arthrose et fibromyalgie

• Échographie articulaire négative (pas 
d’inflammation)

• Bilan rapporte: nouveau diabète (HBa1c 6.9% et 
déficit en vitamine D!

• Patient refuse médication →→→  Diète faible 
en    glucides + Suppl Vitamine D3
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En 1 mois de diète: 
• Moins de douleurs diffuses
• Moins de douleurs articulaires
• Plus d’énergie 
• Moins de Sx digestifs
• Retour au travail

En 4 mois: 
• Renversement du diabète
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Dans ma 
clientèle, 
l’inflammation 
est en lien 
avec…
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• Un surplus de poids et la 
destruction articulaire, micro-
inflammation locale.

Arthrose

• L’attaque du système immunitaire 
contre les structures articulaires et 
d’autres organes.

Arthrites 
inflammatoires: 
PAR, SPA, LED, 

Apso.

• Inflammation circulante et du 
système nerveux. 

Fibromyalgie

(sans être exhaustif)

PAR= polyarthrite rhumatoïde
SPA= spondylite ankylosante
LED= lupus érythémateux
disséminé
Apso= arthrite psoriasique



(trop de sucres)
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Nat Rev Immunol. 2009 May ; 9(5): 313–

323. doi:10.1038/nri2515.
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Seminars in Arthritis and Rheumatism. 2019 
Dec;49(3):474–484.

Nat Rev Immunol. 2009 May ; 9(5): 
313–323. doi:10.1038/nri2515.
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Conséquences de la 
dysbiose intestinale:

• Inflammation intestinale

• ↓ réparation

• ↑ de la perméabilité 

• Absorption particules 
bactériennes nuisibles et 
des particules 
alimentaires mal digérées. 

Maes, M., Mihaylova, I., & Leunis, J. (2007). Journal 
of Affective Disorders. 
doi:10.1016/j.jad.2006.08.021
Shreiner AB, et al. Curr Opin Gastroenterol.
2015;31(1):69–75.
Intern Emerg Med. 2024 Mar;19(2):275-293. 
Nat Rev Immunol. 2014;14(3):141-153.

Aliments et bactéries
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Dysbiose intestinale- Les données :
• Association avec conditions 

douloureuses:
• Polyarthrite rhumatoïde
• Lupus érythémateux disséminé
• Syndrome de Sjögren
• Spondylite ankylosante
• Arthrite psoriasique
• Arthrose
• Fibromyalgie.

• Bactéries spécifiques à la maladie. 

• Présente avant l’apparition de la maladie.

doi.org/10.1016/j.semarthrit.2019.05.007
doi:10.1136/ ard-2023-224907
doi:10.1126/scitranslmed.abn5166
10.1097/j.pain.0000000000002694
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Intestin fuyant (hyperperméable)-
Les données:

• Association avec 
conditions douloureuses:
• Polyarthrite rhumatoïde

• Lupus érythémateux disséminé

• Spondylite ankylosante

• Arthrose

• Fibromyalgie

• Présente avant la maladie

• Causée par : 

• Dysbiose intestinale

• Aliments (ex. gluten, alcool)

• Stress

• Médicaments (ex AINS)

• Présents dans les jointures et 
dans le sang:
• ADN et ARN bactéries intestinales

• LPS de bactéries intestinales

doi.org/10.1038/s41467-020-15831-7
doi : 10.1152/physrev.00003.2008
doi:10.1002/art.41210.
doi:10.1038/s41598-018-32675-w
doi:10.1136/ ard-2023-224907



Quels sont les principaux déterminants de la santé 
intestinale et du microbiote?

SOMMEIL& 
EXERCICES
Favorise bonnes 

immunité, barrière et 
bactéries, Nettoyage 

intestinal la nuit 
(MMC).

STRESS
Moins de bonnes 
bactéries, intestin 
plus perméable, 

Dysmotilité 
intestinale.

MÉDICAMENTS
Antibiotiques, IPPs, Rx 

diminuant motilité 
digestive, etc…

TOXINES
Métaux lourds, 

additifs alimentaires, 
chlore dans l’eau, 

autres…

INFECTIONS
DIÈTE 

Nourrit les bonnes 
bactéries, nourrit et 
préserve la barrière 

intestinale.

GENETIQUE
Comment les 
aliments et le 

microbiote 
interagissent avec 

l’hôte.

ÂGE ET SEXE
GENDERJournal of Autoimmunity. 74 (2016) 85-93

Nature. 2014;505(7484):559–563
Assiette et douleurs 15
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Zhang, X et al. Antioxidants (Basel). 2025 Apr 18;14(4):492. doi: 

10.3390/antiox14040492. 
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Influence du métabolisme dans l’inflammation

Trop de glucides, hyperglycémies 
répétées ou persistantes

Ex. HbA1c
= «caramels inflammatoires»
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Lien entre sucres et douleurs

Trop de 
glucides

• Sucres

• Féculents
• ↑ Advanced 

Glycation End 
Products (AGEs)

Insuline ↑↑↑

• Prise de poids
• Résistance à 

l’insuline

• Plus de leptine

Leptine 
augmentée

• ↑ de douleurs

• ↑inflammation
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Influence du métabolisme dans 
l’inflammation

• 2-4X plus à risque de douleurs chroniques.

• Plus d’arthrose.

• Arthrites inflammatoires plus difficiles à 
traiter.

• Tissus graisseux synthétise des molécules 
qui stimulent l’inflammation.
• Ex. cytokines, leptine. 

• L’inflammation augmente les signaux de 
douleurs au cerveau.

Obésité

• Progress in Molecular Biology and Translational Science, Volume 131, chapitre 15, 2015, pp. 
435-469 

• Francisco V, Pino J, Campos-Cabaleiro V, Ruiz-Fernández C, Mera A, Gonzalez-Gay MA, Gómez 
R and Gualillo O (2018) Obesity, Fat Mass and Immune System: Role for Leptin. Front. Physiol. 
9:640. 



Les aliments ont-ils un impact sur l’intestin et 
le métabolisme ?

Image by shurkin_son on Freepik



Les aliments ont-ils un impact 
sur l’intestin et le métabolisme?

Oui : la nourriture c’est de l’information !!!
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Contribution des aliments à l’inflammation
De quelle manière?

Microbiote
intestinal et 

dysbiose

Comment est-il nourri?

↓ Variété

↑ de bactéries néfastes

↓ de bactéries anti-

inflammatoires et utiles

= inflammation

Trop de glucides

AGEs (caramels 

inflammatoires)

↑ insuline

Gain de 

poids/leptine

= inflammation

Tissus
graisseux

Résistance à l’insuline

Secretion de :

• Leptine

• Autres molecules 
inflammatoires

= inflammation

Intestin fuyant

LPS, ADN et ARN 

bactériens dans le 

sang et les 

jointures.

Aliments 

partiellement

digérés

= inflammation
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Substances nuisibles des végétaux
(anti-nutriments)

Prolamines, agglutinines, glyco-alcaloïdes

Traversent l’intestin facilement. 

Difficiles à digérer. 

Endommagent les entérocytes. 

Stimulent le système immunitaire sur place

Trends Biochem Sci. 2004;29(8):399–404.
Nutrients. 2013;5(3):771–87.
Scand J Gastroenterol. 2006 Apr;41(4):408-19. doi: 10.1080/00365520500235334.
Clin Gastroenterol Hepatol. 2012 Oct;10(10):1096-100. doi: 10.1016/j.cgh.2012.08.012. 
Inflammatory Bowel Diseases. 2002;8(5):340–346.
Digestive Diseases and Sciences. 2010;55(11):3078–3085.

Assiette et douleurs

Autres anti-nutriments:
-solanines
-saponines
-phytates
-lysozyme (blanc d’œuf)
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Ex de prolamine = Gliadine (gluten)

Gliadin, zonulin and gut permeability: Effects on celiac and non-celiac intestinal mucosa and intestinal cell 
lines. DOI : 10.1080/00365520500235334
Zonulin, regulation of tight junctions, and autoimmune diseases. DOI : 10.1152/physrev.00003.2008

Individus cœliaques on non
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Ce que β-casomorphine-7 cause :
• ↑ inflammation de type allergique dans l’intestin

• ↑ ballonnements, flatulences, diarrhées

• ↑ temps de transit colique et total (+6 h) = dysmotilité.

Jianqin et al. Nutrition Journal (2016) 15:35 DOI 
10.1186/s12937-016-0147-z

Int. J. Mol. Sci. 2022, 23,  15637. 
https://doi.org/10.3390/  ijms232415637

doi: 10.1016/j.peptides.2014.03.013

doi: 10.3390/nu7095339

doi: 10.3390/nu7095300

doi: 10.1007/s12291-014-0456-2

doi: 10.3390/ijms232415637

Le cas des produits laitiers

Caséine A1 vs 
A2
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Les sensibilités alimentaires les plus 
fréquentes: 

1. Sucres raffinés

2. Gluten / blé

3. Produits laitiers et lactose

4. Alcool

5. Additifs alimentaires
• Aspartame et édulcorants

• MSG

• Colorants alimentaires

• Nitrates/nitrites et autres 
préservatifs

• Émulsifiants

6. Œufs

7. Soya

8. Maïs

9. Arachides et légumineuses

10.Noix

11.Oranges/agrumes

12.Bœuf / Porc

13.Fruits de mer/poissons

14.Solanacées (pour arthrite)



Comment s’y retrouver parmi les différentes 
approches alimentaires ?

Image by shurkin_son on Freepik



Par où
commencer?
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Parce qu’ils augmentent le stress 
métabolique et oxydatif…

  Parce qu’ils font prendre du poids…
 Parce qu’il y a en trop dans notre 

alimentation…

LES SUCRES
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• ≥1 boisson gazeuse sucrée par jour: 
• Risque doublé d’arthrite rhumatoïde (PAR) 

p<0.01

13 mai 2026 Assiette et douleurs 33

Hu Y, Costenbader KH, Gao X, Al-Daabil M, Sparks JA, Solomon DH, et al. Sugar-sweetened 
soda consumption and risk of developing rheumatoid arthritis in women. Am J Clin Nutr 
2014;100(3):959-67.



Et si on ne mettait rien dans 
notre intestin?

Les jeûnes 
…pour illustrer le rôle de l’intestin dans l’inflammation. 
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Jeûne et inflammation

• Jeûnes de 7-10 jours chez les PAR (31 articles)

• ↓ des symptômes arthritiques.
• ↓ des marqueurs et des cytokines inflammatoires dans le sang.
• ↓ de l’hyper perméabilité intestinale.
• Détérioration à nouveau avec la reprise de l’alimentation (même si 

végétarienne). 

Scand J Rheumatol, 2001; 30 : 1-10
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Bénéfices du jeûne :
N Engl J Med 2019;381:2541-51. DOI: 
10.1056/NEJMra1905136

↓ de l’inflammation intestinale.

↑ des cellules souches intestinales.

↑ de la flore bactérienne protectrice et de 
sa diversité.

↑ de l’expression des gènes reliées à la 
longévité.

↑ des cétones et effet anti-inflammatoire 
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Diète méditérranéenne

Le bon point de depart?
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Approche auto-immune 
paléo

Diète d’élimination la plus rigoureuse

Alimentation type «chasseur-cueilleur»
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Pardali Ecet coll. Autoimmune protocol diet: A personalized elimination diet for 
patients with autoimmune diseases. Metabol Open. 2024 Dec 30;25:100342. 
doi: 10.1016/j.metop.2024.100342. PMID: 39850611; PMCID: PMC11755016.



Diète paléo

Bengmark S.
Processed Foods, Dysbiosis, Systemic Inflammation, and Poor Health.
Current Nutrition & Food Science. 2013; 9(2):113-143.

Assiette et douleurs

70% des calories modernes 
n’étaient pas consommées à 

l’ère paléo. 

➢ Céréales
➢ Soya, maïs
➢ Produits laitiers
➢ Sucres raffinés
➢ Gras hautement 

transformés
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• Ultra dense en
nutriments

• Aucun déficit
nutritionnel ni de 
fibres

• Calcium-Vit D en
supplement

• Durée 1-3 mois

• Réintroduction
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Mme Kouna

• Polyarthrite rhumatoïde séro+ (FR+ et 
anti-CCP+)

• Ne voulait pas de médication.

• Sédimentation 63 à 19.

• CRP de 50 à 0.

21 juin
2021

8 février
2022
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• Polyarthrite
rhumatoïde
séro+ (FR+ et 
anti-CCP+)

• Ne peut pas 
prendre de 
medication.

Cousin de 
Mme Kouna 09-2024

09-2025

https://doi.org/10.3390/MSF2023018010.
doi: 10.1016/j.metop.2024.100342

https://doi.org/10.3390/MSF2023018010


Diète thérapeutique faible 
en glucides (cétogène)
Ou Low Carb Healthy Fat (LCHF)

Proposé comme option par l’ADA, de l’AHA et Diabète Canada.
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Les mythes     vs  la réalité…

© DietDoctor
Assiette et douleurs13 mai 2026 48



Et on fait ça comment le 
LCHF (Low Carbs High Fat) ?

• Diète américaine standard moyenne: 
300g par jour

• Glucides par jour :

• Stricte : < 20g

• Modérée : 20-50g/jour

• Libérale : Moins de 100g par jour 
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Diète 
cétogène 
(stricte ou 
LCHF)
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Guides visuels
www.dietdoctor.com



La cétose nutritionnelle

Bénéfices

• Plus rapide pour ↓ poids

• Meilleure pour la satiété

• Meilleure pour bloquer 
l’inflammation 
• Bloque NLRP3 impliqué dans 

la plupart des maladies 
chroniques

Pour qui?

• Fibromyalgie

• Arthrose et surplus de poids

• Psoriasis et Arthrite psoriasique

• Mais aussi: 
• PAR, épilepsie, goutte, SPA, Diabète type 

2, obésité, autres?
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• Blevins HM, Xu Y, Biby S and Zhang S (2022) The NLRP3 
Inflammasome Pathway: A Review of Mechanisms and 
Inhibitors for the Treatment of Inflammatory Diseases. 
Front. Aging Neurosci. 14:879021

• Front. Nutr. 10:1219321. doi: 
10.3389/fnut.2023.1219321

• Int. J. Mol. Sci. 2024, 25, 2475. https://doi.org/10.3390/

• Forsythe et al. Lipids. 43(1):65-77, 2008

https://doi.org/10.3390/


Johanne
• Fibromyalgique ayant tout 

essayé (diètes et les 
médicaments)
• Après 4 mois de diète cétogène 

stricte, amélioration de ses 
douleurs de 80%, retour au travail 
et yoga.

• Amélioration supplémentaire avec 
l’approche AIP.

Dolorès
• PAR bien contrôlée par un 

agent biologique.

• Fibromyalgie persistante
• Améliorée de 75% avec LCHF 

stricte à modéré.

• Jamais aussi bien depuis 4 ans!

• Réduction des doses de 
prednisone de 12.5mg die à 
5mg po die.
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Janvier 2026
Realfood.gov
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Mise en garde

• Diabète type II sous insuline

• Maigreur

• Ne pas cesser la médication anti-rhumatismale. Toujours discuter 
avec son médecin. 

• Trop nombreux aliments non tolérés.

• Aspects psychologiques:
• Orthorexie, phobies des réintroductions d’aliments

• Anxiété créée par restrictions alimentaires

• Antécédent d’anorexie et boulimie

• Insuffisance rénale avancée

13 mai 2026 Assiette et douleurs

Drapeaux rouges ou nutritionniste recommandée si :

56



Low Carb High Fat (LCHF ou diète cétogène)

• www.soscuisine.com
• Débuter d’abord par 

l’approche LCHF libérale
afin d’éviter les inconforts
générés par la transition 
trop rapide.

• Il est possible que les 
bénéfices soient assez
importants pour ne pas 
avoir à aller vers la diète
stricte. 
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http://www.soscuisine.com/
http://www.soscuisine.com/


Diète hypotoxique (plus facile et accessible)

• Encore sur www.soscuisine.com
• Cette approche est plus pour les 

patients avec conditions auto-immunes:
• PAR
• Lupus
• Sjogren

• Si échec à l’approche LCHF (faible en
glucides), cette approche apporte un 
benefice supplémentaire pour les 
arthroses, arthrite pso, spondylite, 
fibromyalgies, etc…)
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http://www.soscuisine.com/


Beaucoup d’informations sur le Protocole Paleo Auto-immune  (AIP). 

Protocole le plus 
rigoureux mais le plus 
efficace pour les plus 
malades. (Anglais)
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Protocole Auto-immune Paléo –
site web en français. 

Introduction à l’AIP, Coachs, Recettes, autres ressources
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Pour qui?
• Tous les medicaments ont été tentés et rien ne fonctionne! 

• (arthrose, arthrite, FMG, fatigue, SII/SCI, anxiété, depression, etc…)

• Multiples effets secondaires de la médication, infections répétées.

• Ceux pour qui la médication offre peu de soulagement:
• Fibromyalgie, fatigue chronique

• Arthrose

• Ceux veulent réduire la médication. (et perdre du poids, et mieux
dormir, et avoir plus d’énergie, et avoir de plus belles selles….)

• Patient qui préfère éviter l’immunosuppression à cause d’un cancer
ou antécédent de cancer.
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Que faire ? Discuter d’abord avec son 
médecin (y a-t-il des contre-indications?)

Des ressources web fiables: 
• AIP (FR): Bien-être auto-immune

• AIP(EN): The Paleo Mom

• LCHF (EN): www.dietdoctor.com

• LCHF et hypotoxique (FR): 
www.SOScuisine.com

• FaceBook : AIP protocole auto-immun 
Québec sur FaceBook

Site très complet sur la science qui 
supporte le LCHF: 
https://www.dietdoctor.com/low-
carb/science

13 mai 2026 Assiette et douleurs

• Nutritionnistes spécialisées

• Certification en nutrition 
thérapeutique faible en glucides 
(LCHF)

• Nutrition fonctionnelle 
(formations aux USA)

• Coachs certifiés(es) en Auto-
Immune Paleo Protocol

62
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Q : Des questions ?



Q : Dites-nous ce que vous en pensez…



Groupes de soutien 
en ligne pour les 
personnes atteintes 
d’arthrite

• arthrose, 

• polyarthrite rhumatoïde

• arthrite inflammatoire

• groupe pour les proches

• douleur chronique

65

Arthrite.janeapp.com



Action immediate contre l’arthrite
La première stratégie nationale du Canada visant 
à transformer la manière dont nous prévenons, 
traitons et menons des recherches sur l'arthrite.

Conçu en collaboration avec 21 organisations et 
100 000 patients, chercheurs, cliniciens et 
défenseurs de la cause.

Action immediate contre l’arthrite permettra:
• d'améliorer et d'accélérer la prévention et la 

prise en charge de l'arthrite
de réduire les incapacités liées à l’arthrite
de  faire du Canada un chef de file en matière de 
recherche et d'innovation

https://arthrite.ca/impliquez-
vous/passez-action/plan-daction-

contre-larthrite/



arthrite.ca/agissez

Faites entendre votre voix pour 
demander au gouvernement d'agir.

Envoyez un courriel à votre représentant 
élu pour une Action immédiate contre 

l’arthrite!

Ça ne prend que 30 secondes ! 



Merci !
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