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Le gluten, ce n’est pas parce qu’on le digère qu’on le tolère !


La majorité de notre alimentation contient du gluten, cette protéine du blé qui fait tant parler d’elle. À force d’en consommer en grande quantité, nous souffrons au quotidien de petits maux, plus ou moins gênants : troubles digestifs, problèmes de peau, douleurs articulaires, surpoids… Comment retrouver bien-être et vitalité ?


Marion Kaplan et Audrey Etner vous proposent un guide pratique et pédagogique, drôle et décomplexé, pour comprendre pourquoi et comment manger sans gluten, sans vous priver ni vivre dans une grotte !


30 RECETTES EN BONUS !




	
Découvrez pourquoi le blé peut vous poser problème.


	
Repérez facilement les aliments à privilégier et ceux à éviter.


	
Adoptez les basiques indispensables pour cuisiner sans gluten.


	
Expérimentez toutes les astuces pour manger à l’extérieur sans prise de tête.





Mettez-vous à l’écoute de votre corps et osez bousculer vos habitudes alimentaires. Parce que bien s’alimenter est la clé d’une bonne santé !





Marion Kaplan est bio-nutritionniste, élève du docteur Kousmine. Elle est l’auteur d’une quinzaine d’ouvrages sur le thème de la santé, dont J’arrête la malbouffe aux éditions Eyrolles. Depuis plus de trente ans, elle explore nos paysages alimentaires.


Audrey Etner est consultante éditoriale. Piquée d’écriture, elle a tenu un blog lifestyle engagé et a été rédactrice en chef du magazine FemininBio. Coeliaque depuis son adolescence et désormais maman, elle a à coeur de transmettre et d’échanger sur ces sujets qui la passionnent.
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Gluten, gluten. Paraît qu’il y a un problème avec le gluten. Le gluten, cette petite protéine encore inconnue il y a moins d’une décennie, est désormais sur toutes les lèvres, mais plus dans toutes les bouches. Pourquoi cette notoriété soudaine ? Le gluten mérite-t-il toute notre attention ?


Mon premier contact avec le mot « gluten » eut lieu il y a une trentaine d’années. Pour ma toute petite sœur (alors âgée d’à peine 1 an), le diagnostic est tombé : maladie cœliaque. La voilà contrainte à une vie « gluten-free ». En ces temps reculés, bien loin d’Internet et de la vague bio, il fallait se rendre dans d’obscurs « magasins diététiques » pour dénicher, non sans effort, un paquet de gâteaux secs (très très secs) importés de Suisse. Ceux-là mêmes faisaient le bonheur de ma sœur, ce que j’avais du mal à comprendre après avoir englouti mon paquet de gâteaux industriels. Eh oui, en ce temps-là, on ne savait pas.


On ne savait pas que le cocktail toxique de tout ce qu’on a créé retentirait aujourd’hui sur notre santé. On ne se doutait pas qu’à vouloir tout contrôler on était en train de s’enfermer dans un système délétère. On se contentait de plaindre les malheureux intolérants qui devraient se passer de lasagnes et d’éclairs au chocolat toute leur vie. Et on se disait que franchement, la vie sans pizza ne valait pas la peine d’être vécue.


Qui aurait pu savoir, déjà il y a trente ans, que non contents de pouvoir manger un éclair au chocolat sans gluten, nous serions, en 2015, des milliers à fuir le blé comme la peste ? Pas moi, en tout cas. Je me croyais épargnée. La non-concernée de la famille. Haha ! Vingt ans plus tard, c’était mon tour : cœliaque aussi, et bien plus sensible que ma sœur, avec ça. Ma malchance, c’est que je connaissais le goût des pizzas et des éclairs au chocolat. Ma chance, c’est que la posture de victime, très peu pour moi. Alors j’ai cherché. J’ai découvert les magasins bio, remplaçants avantageux des vieilles boutiques d’antan à l’odeur douteuse. Et tout un nouveau monde à explorer. Wouhou, no limit ! À moi la purée d’amande, les flocons de riz, le tofu soyeux et les graines de lin !


Mais une question demeure : pourquoi mon corps réagit-il de cette façon à une malheureuse protéine ? Quelle est la signification de ce mal ? Pas de scoop, je n’ai toujours pas de réponse, mais je suis sur une piste. Mon corps qui s’est mis en mode « défense » m’empêche de manger à peu près tout ce qui est industriel et transformé. Et s’il me protégeait ? Si la machine parfaite qu’est notre corps physique refusait en fait de recevoir des toxiques ?


Alors, aujourd’hui, je veux te dire merci. Merci mon cher corps, tu me donnes un message clair, et un bon alibi pour éviter de m’empoisonner.
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Quand j’étais petite, je ne me posais aucune question par rapport à ce que je mangeais. Je faisais une confiance aveugle à ma mère, à toutes les personnes de mon entourage familial, aux médecins et aux professeurs. Je ne pouvais pas imaginer qu’on ne me donne pas ce qu’il fallait pour bien me nourrir ! Je mangeais donc avec un grand plaisir de bons petits plats préparés quotidiennement à base de bonne crème fraîche ou de bon beurre, de bonnes pâtisseries, de bonnes pâtes au roquefort, mes petits-déjeuners à base de café au lait-tartines n’avaient pas encore subi l’attaque des nutritionnistes. Le médecin de famille m’avait sauvé la vie en me faisant opérer d’urgence d’une péritonite aiguë, je lui vouais donc une confiance aveugle.


Pourtant, dès la puberté, les problèmes ont commencé : surpoids, constipation chronique, acné, migraines, rhume des foins, dépression, fatigue, etc. Je n’avais pas de maladie à proprement parler, mais suffisamment de malaises pour que ma vie devienne un enfer. Ma mère me disait que je faisais des comédies, que je devais moins m’écouter, et que tout était dans la tête. On me donnait des médicaments pour lutter contre les allergies, des laxatifs pour aller à la selle, des crèmes pour mon acné, mais j’allais de plus en plus mal. C’est alors que je me suis mise en chemin.


« L’homme sait comment aller sur la Lune, mais il ne sait pas réellement ce qui se passe lorsqu’il mange une biscotte », nous dit le médecin allemand Gerhard Schmidt.





MES DIX COMMANDEMENTS


Pour vivre mieux, respirez consciemment !


Ne mangez pas n’importe quoi !


Bougez pour stimuler vos organes et rester jeune !


Cherchez à comprendre vos origines !


Vivez le moment présent !


Apprenez à pardonner !


Sortez du triangle victime-sauveur-persécuteur !


Réglez vos conflits !


Aimez l’autre comme vous-même !


Créez ce monde !




INTRODUCTION


« Que l’alimentation soit ta première médecine. »


Hippocrate


Cette phrase, on l’a lue et relue, mais il n’est pas superflu de rappeler ce qu’affirmait Hippocrate, médecin grec de l’Antiquité. Il avait, il y a plus de deux mille ans, déjà compris l’importance capitale de notre alimentation pour notre santé. Les traditions ancestrales chinoise et indienne avaient déjà auparavant tenté de nous convaincre de l’importance du choix de nos aliments selon notre terrain. Pourtant notre société occidentale, sous couvert de progrès, l’a complètement oublié.


On mange vite, sans plaisir, sans saveur, des aliments transformés à l’extrême, tout prêts ou sous vide. Sucres, graisses, additifs alimentaires ont remplacé les vitamines et oligoéléments que nous offrait la nature. Alors on prend des compléments alimentaires pour se donner bonne conscience et on perd le plaisir de manger, de savourer, de découvrir. Enfin, on guérit avec tout un arsenal chimique ce qu’on n’a pas pris la peine de prévenir.


Et si on décidait aujourd’hui, ensemble, de commencer à changer nos habitudes alimentaires ? Si nos repas redevenaient source de vie et non de remplissage ? Pas facile, pensez-vous ?


Pour commencer ce voyage, nous allons vous expliquer comment nous en sommes arrivés là. Non, l’arrêt du gluten n’est pas une mode. Le gluten est impliqué dans de nombreuses maladies et ce n’est pas un hasard si de plus en plus de gens ont du mal à le digérer. Il n’est en fait que la partie émergée de l’iceberg, et constitue un bon prétexte pour aborder la question, beaucoup plus large, de l’impact de nos habitudes alimentaires sur notre santé.


Ce livre que vous tenez entre vos mains est votre premier acte de rébellion. En l’ouvrant, vous avez déjà décidé, au fond de vous, de reprendre le contrôle de votre santé, quitte à faire bouger les lignes de votre existence. La bonne nouvelle, c’est qu’en le refermant, vous aurez compris pourquoi et comment manger en conscience et avec un plaisir retrouvé une alimentation adaptée tout spécialement à votre corps (et pas forcément à celui de Micheline, votre voisine).


Tout le monde ne peut pas manger la même chose


Nous sommes uniques. Étonnant, pensez-vous, d’aborder l’alimentation sous cet angle ? Et pourtant, vous êtes-vous déjà demandé pourquoi nous ne développions pas tous les mêmes maladies ? « J’y peux rien, je suis prédisposé, mes parents m’ont transmis le gène de telle ou telle maladie », a-t-on l’habitude de répondre à cela. Et on reste dans nos conditionnements et nos idées reçues sans chercher plus loin, avec une angoisse insoutenable chevillée au corps : devoir « se priver » de notre aliment préféré.


Mais que sont ces prédispositions héritées de nos ascendants ? Pour bien comprendre de quoi on parle quand on évoque la génétique, il faut repartir quelques années en arrière. C’est en 1980 que notre Prix Nobel de physiologie ou médecine français Jean Dausset découvre le complexe majeur d’histocompatibilité, ou système HLA (Human Leukocyte Antigen), qui fut en premier lieu utilisé pour savoir si un donneur d’organe est compatible avec un receveur. Grâce à cette avancée majeure, il prouve que chacun de nous a sa propre identité génétique tissulaire, rattachée au chromosome 6, et qui peut présenter 1010 combinaisons possibles. Eh oui, c’est dingue et ça donne le tournis.


Si nous avons bien une immunité innée, qui fait partie de notre génome, il ne faut pas oublier notre immunité acquise, un processus de défense qui se met en place dans notre corps pour lutter contre une agression extérieure. Ces deux types d’immunité ont toute leur importance dans les phénomènes d’intolérance alimentaire qui compliquent désormais la vie de bon nombre d’entre nous.


Le gluten et vous


Parce que notre histoire biologique nous est propre, il est clair qu’une solution unique qui conviendrait à tous n’existe pas. Ce qui est sûr, c’est que personne ne devrait consommer tous les jours un même aliment. C’est pourtant le cas du gluten, que l’on gobe à toutes les sauces, à commencer par le pain, habitude sacrément ancrée dans le paysage français. En réalité, certains d’entre vous pourront continuer à consommer modérément des aliments contenant du gluten, d’autres devront arrêter totalement.


Mais dans quelle catégorie vous situez-vous ? C’est ce que vous allez découvrir dans la première partie de ce livre « Pourquoi ne pas manger de gluten ». Maintenant que le sujet est posé, et que nous en sommes tous au même niveau de compréhension du gluten, vous allez parcourir les portraits de Bénédicte, Laurent, Gisèle, Jean-Paul et bien d’autres, souffrant de maux chroniques… Tout comme vous, peut-être ? Des désordres devenus tellement courants dans notre société qu’on arrive parfois même à se résigner à vivre avec.


Les portraits sont rédigés au masculin ou au féminin selon les cas, mais ils sont bien souvent transposables à votre histoire personnelle.


Bien sûr, il est également possible de lire ce livre et de découvrir nos conseils au gré des pages, sans passer par les portraits. Pour cela, rendez-vous directement à la page 31 « Pourquoi ne pas manger de gluten ».


Prêt pour un grand voyage qui va changer votre vie ? Suivez-nous !




PORTRAITS


Bénédicte,
la trentenaire « auto-immune »


Bénédicte a une sclérose en plaques (SEP), mais elle déteste qu’on la présente ainsi. C’est vrai, elle est quand même bien plus qu’une maladie ! Pourtant, cette affection auto-immune lui a fait voir tellement de médecins différents qu’elle a parfois pu oublier qui elle est.


Elle a 17 printemps quand elle se réveille avec une grosse gueule de bois. Pourtant, elle n’a pas bu, promis juré. Dans les jours qui suivent, les symptômes s’enchaînent : vertiges, maux de tête et puis… paralysie de la moitié gauche de son corps. Une IRM pose le diagnostic. Pour pouvoir continuer à mener une vie quasi normale, elle prend de la cortisone en permanence, avec des effets secondaires redoutables. Elle doit aussi faire attention à éviter toute fatigue ou stress important, pour limiter les crises.


Aujourd’hui, Bénédicte a 33 ans et sa maladie est en sommeil. Aucune nouvelle poussée à déplorer depuis plusieurs années. Elle s’est mariée avec l’homme qu’elle aime et est l’heureuse maman d’une petite Emma de 4 ans, alors qu’elle pensait être stérile.


Tout va donc pour le mieux dans sa vie, hormis le fait que les traitements de la SEP lui ont « déglingué le ventre ». Depuis ses 20 ans, elle enchaîne les crises de diarrhée, les ballonnements et les crampes intestinales insoutenables pouvant la clouer au lit plusieurs jours d’affilée. Elle qui se trouvait un peu ronde rentre alors dans des jeans taille 34. Elle n’assimile plus rien. Son père, gastroentérologue réputé, pense alors à une maladie de Crohn et lui fait passer une série d’examens médicaux : prise de sang, coloscopie, biopsie qui révèlent une inflammation de son système digestif. Même si le diagnostic de Crohn n’est pas avéré, Bénédicte en présente tous les symptômes, et les médicaments antidiarrhéiques deviennent ses meilleurs alliés.


Bénédicte sent bien qu’elle ne tolère plus du tout certains aliments : tomates avec la peau, crudités, vin blanc, café, soda, et, à son grand désarroi, le fromage qu’elle adore. Avec le temps, elle préfère se priver que se tordre de douleurs pendant trois jours après chaque repas. Elle prend des probiotiques en permanence.


Elle pense alors à éliminer le gluten, dont elle entend beaucoup parler sur les réseaux sociaux. Mais la simple évocation du sujet dans sa famille de médecins fait grincer des dents. « Encore une lubie, c’est vraiment n’importe quoi ! », lui répond-on. Ou encore : « Tu as fait tous les tests et tu n’es pas intolérante au gluten, pourquoi te priver pour suivre une mode ? »


Toutefois, Bénédicte, déterminée à aller mieux, se dit qu’elle n’a rien à perdre à tenter le coup pour voir si ça donne quelque chose. De plus, elle sent bien que si ses petits pains du matin passent bien, son état de santé se dégrade au fur et à mesure qu’elle mange du blé dans la journée.


À l’heure qu’il est, elle a beaucoup diminué sa consommation de produits laitiers, à part les yaourts dont elle n’arrive pas à se passer, et elle ne parvient pas encore à se résoudre à manger sans gluten. Déjà parce qu’elle trouve les produits sans gluten beaucoup trop chers, et en plus parce qu’elle ne sait pas par où commencer pour l’éviter : il y en a partout.


Et vous ?


Vous souffrez d’un ou de plusieurs de ces symptômes ou affections :




	sclérose en plaques ;


	maladie de Crohn ;


	rectocolite hémorragique ;


	troubles digestifs (ballonnements, diarrhées, douleurs au ventre, crampes, nausées, constipation, vomissements).





Comme Bénédicte, vous avez une maladie auto-immune sans lien apparent avec la sphère intestinale : psoriasis, polyarthrite, sclérose en plaques, diverticule, pancréatite aiguë, etc. Vous avez des traitements lourds et vous n’y voyez aucune issue.


Ou vous souffrez peut-être d’une maladie inflammatoire de l’intestin, comme la maladie de Crohn ou la rectocolite (RCH). Malgré votre régime alimentaire particulier et l’éviction de certains aliments, vous présentez toujours une santé fragile et les crises douloureuses vous semblent inévitables.


Gisèle,
la consciente impuissante


Gisèle a 59 ans. Cadre supérieur dynamique en fin de carrière, elle est aussi grand-mère de deux adorables petits-enfants qui, à son grand désarroi, vivent loin d’elle. Lilia a 4 ans et Téo, 1 mois. Aujourd’hui, elle s’inquiète car, depuis quelque temps, Lilia est tout le temps malade. Nez qui coule, peau qui gratte, hyperactivité… Oh, rien de bien terrible, pensent les parents de Lilia. Comme beaucoup de parents, ils font de leur mieux. Ils soignent consciencieusement ses petits rhumes qui parfois s’infectent, achètent tout un tas de crèmes pour sa peau, et envisagent un traitement pour l’hyperactivité. Gisèle a pourtant parfaitement conscience que les problèmes de santé de sa petite-fille proviennent de ses propres antécédents. Elle se rappelle des soucis de son fils Alain, le père de l’enfant, quand il était petit. Satanée génétique, pense Alain. On peut y remédier en changeant son mode de vie, comprend Gisèle par son expérience.


En découvrant le travail du Dr Natasha Campbell-McBride, c’est le déclic. Lilia est atteinte de ce que la neurologue appelle « le syndrome entéropsychologique » (GAPS – Gut and Psychology Syndrome) qui fait le lien entre nutrition et troubles neurologiques. Gisèle n’a qu’une idée en tête : lire tout ce qu’elle trouvera sur le sujet pour aider sa petite-fille. Elle fait le plein de DVD et de livres, dont celui du Dr Campbell, dans lequel cette dernière propose un traitement naturel, le protocole GAP, réputé très efficace pour lutter contre les problèmes d’apprentissage, les troubles de l’attention, la dyslexie, l’hyperactivité, et même la dyspraxie, l’autisme, la dépression ou encore la schizophrénie.


À la grande surprise de Gisèle, le Dr Natasha Campbell-McBride ne préconise aucun médicament. Non, tout repose sur un changement de régime alimentaire. Intéressant… Mais ne serait-ce pas le plus difficile à faire accepter aux parents de Lilia ? se surprend à penser Gisèle. Dans les grandes lignes, elle comprend qu’il s’agit dans un premier temps de réparer la flore intestinale, grâce à des bouillons de volaille par exemple, à éliminer ensuite les toxines que contiennent le gluten et le lait de vache, et à privilégier une alimentation variée, incluant un peu de protéines animales, des jus crus, et une cuisson à la vapeur douce pour ne pas détruire les nutriments.


Oui mais, voilà, Gisèle n’est pas la mère de Lilia, et sa petite-fille habite loin. Comment faire pour aider cette enfant ? C’est tellement frustrant d’avoir une solution et de se sentir impuissante. Faudra-t-il vraiment qu’elle la pousse à arrêter de manger toutes ces céréales qu’elle adore le matin ? Et son lait chocolaté préféré ? Elle a compris que Lilia n’ira pas mieux si ses parents ne changent pas son alimentation.


Et vous ?


Vous souffrez d’un ou de plusieurs de ces symptômes ou affections :




	hyperactivité ;


	problèmes ORL (rhinite, sinusite, asthme, otite) ;


	eczéma, peau atopique, urticaire et démangeaisons ;


	syndrome entéropsychologique (GAPS).





Comme Gisèle, vous êtes peut-être le témoin impuissant d’une situation qui, vous semble-t-il, serait résolue par un changement alimentaire. Vous voulez tout faire pour aider une personne qui n’a pas conscience de l’impact de ce qu’elle mange sur sa santé.


Vous pourriez également vous reconnaître dans le portrait d’Alain, le père de Lilia… Avec toutefois un peu d’avance puisque vous avez acheté ce livre. Vous savez donc que la solution est peut-être dans l’assiette. Vous avez souffert de problèmes de santé de type hyperactivité, eczéma, sphère ORL, etc. pendant votre enfance. Aujourd’hui, vous êtes confronté aux mêmes problèmes avec vos enfants, mais avant de vous lancer dans un régime particulier, qui vous semble très contraignant autant pour votre équilibre familial qu’à l’extérieur de la maison, vous voudriez être sûr que c’est vraiment la seule solution.


Jean-Paul,
le sportif arthritique


Jean-Paul est un bel homme, dans la force de l’âge. Sportif de haut niveau, il parcourt toujours, à 61 ans, ses 120 km hebdomadaires à vélo. Jusqu’à ces dernières années, aucune ombre n’était venue entacher le tableau de ses exploits. Hormis une fracture du tibia sur un champ de bosses à Tignes, vingt ans auparavant, et une entorse de la cheville au cours d’un triathlon, c’était le parcours sans faute. De son père Georges, il a hérité son corps robuste, et il doit son très bon terrain à sa mère Louise. Allaité presque jusqu’à l’âge de 2 ans, il n’a jamais eu à se plaindre d’un quelconque trouble digestif. « Je pourrais manger des clous », lançait-il en riant à qui voulait l’entendre.


C’est l’anniversaire de Jean-Paul. Par une journée ensoleillée de mai, il fête ses 55 ans, entouré de ses enfants et sa nouvelle compagne (il a divorcé à 48 ans, après vingt ans d’un mariage moyen). Par la suite, il se souviendra très bien de cette date, car c’est peu après que la belle mécanique a commencé à s’enrayer. Entre deux entraînements, le voilà qui enchaîne les tendinites, les crampes, les douleurs au genou ou encore à la hanche. L’âge, se dit-il, qu’est-ce que j’y peux ? C’est la première fois qu’il se voit vraiment vieillir. Le diagnostic est clair : polyarthrite.


Son salut lui viendra de sa nouvelle compagne, Nathalie, qui après un parcours de vie jalonné de problèmes de santé, digestifs pour la plupart, a entamé des recherches très poussées en nutrition. Pour elle, il est clair que la santé vient de l’alimentation, et qu’on peut considérablement prévenir, voire guérir, de nombreuses maladies en adoptant un régime alimentaire différent. Nathalie est une reine des fourneaux. Et si elle a passé son enfance à dévorer des gratins dauphinois bien crémeux et des gâteaux pleins de beurre, elle a définitivement retourné sa toque pour adopter un régime sans gluten ni lait, assorti d’une cuisine saine à la vapeur douce.


Dans les premières années de leur vie commune, Nathalie et Jean-Paul ne partageaient pas les mêmes repas. Il avait autant besoin de sa baguette et de son camembert coulant, qu’elle de ses légumes bio et locaux. Une différence qu’ils acceptaient tant de nombreux autres traits de caractère les unissaient.


Nathalie se disait quand même que c’était dommage pour Jean-Paul et sa santé de fer de ne pas profiter de ce beau terrain pour s’assurer de vieillir en pleine santé.


Jean-Paul se disait que c’était quand même dommage de se priver des bonnes choses quand on se sentait bien dans son corps.


Oui mais voilà, à 55 ans, il ne se sent plus si bien dans son corps. Ses articulations lui donnent du fil à retordre. Par amour, il accepte alors de suivre les conseils de Nathalie et de suivre le même régime alimentaire qu’elle, au moins pour essayer. Pourtant, il ne voit vraiment pas le lien entre ses douleurs et son alimentation. Entre sa compagne qui cuisine divinement bien, et son envie à lui de repasser derrière les fourneaux, c’est sans mal qu’il se passe de gluten et de lait pendant… trois ans.


Un beau matin d’automne, Jean-Paul a 58 ans. À sa grande surprise, ses douleurs ont maintenant complètement disparu. Se pourrait-il qu’il rajeunisse ? Qu’est-ce qui a changé dans sa vie ces trois dernières années ? Rien. À part la manière dont il nourrit son corps. Son mieux-être se fait sentir par chacun des pores de sa peau. Le voilà qui pédale à nouveau plus de 100 km par semaine.


Et vous ?


Vous souffrez d’un ou de plusieurs de ces symptômes ou affections :




	arthrose ;


	arthrite, polyarthrite rhumatoïde ;


	rhumatisme inflammatoire ;


	problèmes de hanches, de genoux ;


	crampes, tendinites chroniques ;


	fibromyalgie ;


	spondylarthrite enkylosante.





Comme Jean-Paul vous souffrez au fil des années, de plus en plus, de petits désagréments chroniques, n’ayant pas forcément de lien avec la digestion. Si cela vous semble irréversible, vous songez tout de même à revoir le contenu de votre assiette pour vous sentir mieux.


Vous vous sentez plutôt Nathalie. Vous menez une vie plutôt saine, et l’un de vos proches présente des problèmes de santé chroniques malgré son terrain favorable. Vous vous demandez comment l’aider, et vous vous doutez qu’il faudra passer par un changement d’alimentation pour voir une amélioration.


Manon,
la boutonneuse hypochondriaque


Manon est une jolie jeune femme épanouie. À 25 ans, on peut dire qu’elle revient de loin, tant son adolescence fut perturbée par des problèmes de santé à répétition.


Plutôt menue jusqu’à ses 12 ans, elle commence à prendre du poids dès l’arrivée de ses premières règles. Si la jeune fille grandit sans trop se soucier de son apparence, sa mère, Lydia, s’inquiète. Non qu’elle soit obsédée par les kilos, mais ce premier signe fait résonner chez elle le souvenir douloureux de sa propre adolescence.


Femme active, travaillant à son compte, Lydia a toujours souhaité équilibrer sa vie professionnelle en travaillant quatre jours par semaine. Le mercredi est réservé à ses enfants, Manon, l’aînée, Jérémy et Nathan, le petit dernier. Depuis leur plus jeune âge, ils participent tous les trois à l’élaboration des repas, prenant beaucoup de plaisir à éplucher les légumes, autant qu’à regarder les gâteaux lever à la chaleur du four. Lydia qui a beaucoup souffert de ballonnements et autres problèmes digestifs pendant plus de vingt ans, a adopté des habitudes culinaires très saines. Et s’il n’est pas toujours facile de faire varier les légumes aux enfants, elle rivalise d’imagination pour les faire apprécier de tous. Elle a, en outre, supprimé le gluten et le lait de vache de sa cuisine. Pourtant, elle n’empêche pas ses enfants d’en manger à l’extérieur, ne voulant pas leur compliquer la vie.


Manon grandit, et peu après l’empâtement arrive l’acné. Mais si quelques boutons sont le signe normal d’un changement hormonal, la jeune fille se trouve alors le visage et le dos recouverts de kystes purulents. Plusieurs dermatologues l’encouragent à prendre des traitements lourds, aux effets secondaires systématiques. Lydia voit tout cela d’un très mauvais œil et refuse le traitement pour sa fille, ce qui plonge Manon dans une colère noire. C’est là qu’elle rompt la communication avec sa mère, et décide de prendre une pilule contraceptive réputée pour son effet réducteur de l’acné.


À l’aube de ses 18 ans, Manon ne pense plus qu’à une chose : gagner son indépendance, et déménager du petit village de son enfance pour prendre ses quartiers dans la capitale. Elle trouve un mignon petit studio au dessus de Pigalle, et commence des études de cinéma.


C’est à peu près à ce moment-là qu’elle commence à souffrir de cystites, infections urinaires particulièrement douloureuses. Après avoir enchaîné trois traitements antibiotiques, elle prend peur et appelle sa mère. Lydia prend contact avec un médecin de campagne de sa connaissance, qui l’oriente vers un test HLA, visant à déterminer le profil génétique de Manon.


Celui-ci révèle, par la présence du groupe HLA-DQ2 et HLA-DQ8, une prédisposition à la maladie cœliaque, soit l’intolérance au gluten. Si Manon n’a pas encore déclaré cette maladie, il est probable qu’en ne changeant rien à ses habitudes, elle risque d’endommager durablement ses intestins.


Lydia conseille alors à sa fille de cesser pour un temps de consommer du gluten et du lait de vache. Même si Manon ne voit franchement pas le rapport avec ses petits désagréments de santé, puisqu’elle digère très bien, elle accepte de suivre ce régime qu’elle juge très contraignant. Heureusement, elle a été à bonne école pour connaître les aliments à éviter.


Quelques mois plus tard, le bilan est déjà très positif : plus de cystites, beaucoup moins d’acné, et un rééquilibrage hormonal qui lui permet de perdre du poids. Elle en profite pour remplacer la pilule par un diaphragme, afin d’éviter une prise conséquente d’hormones.


Et vous ?


Vous souffrez d’un ou de plusieurs de ces symptômes ou affections :




	acné à l’adolescence et/ou adulte ;


	psoriasis ;


	prise de poids à l’adolescence ;


	surpoids et obésité ;


	diabète ;


	infections urinaires, cystites à répétition ;


	problèmes gynécologiques chroniques ;


	problèmes de thyroïde ;


	endométriose ;


	stérilité inexpliquée.





Comme Manon, vos jeunes années ont été rythmées par des soucis de santé, tels que l’acné, la prise de poids ou encore les infections de la sphère gynécologique. Vous aviez presque oublié ce pan de votre vie, mais aujourd’hui vous souffrez de douleurs gynécologiques fréquentes, ou peut-être d’endométriose, ou encore de stérilité inexpliquée.


Comme Lydia vous voyez votre fille, ou une adolescente de votre entourage, enchaîner les problèmes gynécologiques et hormonaux. Les médecins que vous avez consultés vous ont procuré de quoi traiter les symptômes sans chercher la cause du problème.


Laurent,
l’épicurien aux petits bobos


Bel homme, doux et attentionné, Laurent a le bel âge : 45 ans. Marié, heureux père de deux enfants qu’il a eus avec son amour de jeunesse, il se laisse vivre, paisiblement, en fuyant le plus possible les situations conflictuelles. Il fume beaucoup, et a arrêté le sport, qu’il pratiquait pourtant à haut niveau, avant d’entrer à la fac. Le stress ? Connaît pas. Les contraintes, très peu pour lui.


À la maison, c’est sa femme, Élodie, qui prépare les repas. Avant de la rencontrer, Laurent aimait bien cuisiner dans son petit studio. Mais le problème, c’est qu’elle est intolérante au gluten. Diagnostiquée cœliaque sur le tard, elle a passé son adolescence à souffrir de crampes, ballonnements et diarrhées. À 20 ans, un gastroentérologue pose enfin le diagnostic, et elle découvre qu’on peut vivre presque sans douleur.


Pourtant, l’intestin d’Élodie est très abîmé et elle est très sensible à la moindre particule de gluten. Elle a aussi du mal avec le lait de vache, les légumineuses et mange des crudités avec parcimonie. Pour compenser, elle mise tout sur les céréales sans gluten qui composent les produits qu’elle achète en masse : maïs, riz, millet, etc.


Elle a aussi dû entamer une petite révolution dans ses habitudes alimentaires, bien au-delà du gluten. Fini les pesticides, le trop-plein de médicaments chimiques, le thé et tout autre source de stress pour son corps fragilisé. Élodie s’est aussi forcée à cuisiner, elle qui détestait cordialement faire à manger. Finalement, elle y prend beaucoup de plaisir, mais prépare des plats qui ne sont pas toujours du goût de son cher et tendre. Malgré cette hygiène de vie stricte, elle peut, encore aujourd’hui, passer de très mauvaises heures à digérer un repas trop lourd.
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