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Préface
 
Vivre « libres de gluten » !
 
J’ai rencontré Alma Rota lors d’un débat radiophonique sur le gluten chez Europe 1. Nous nous sommes retrouvées, enthousiastes et militantes, face à des médecins et des diététiciennes en mal de plaire aux lobbys alimentaires. Notre expérience et notre détermination ont beaucoup perturbé ces obédiences scientifiques… Nous avons beaucoup ri. Et nous nous sommes ensuite retrouvées au restaurant toutes les deux autour d’un magnifique plat indien. Je laissais de côté le riz, alors qu’Alma s’en délectait. C’est là que les distinctions commencent !
 
 

 
Vous découvrirez certainement au fil de ces pages que les débutants font souvent la même erreur : ils veulent compenser ! Et compenser, cela veut dire manger beaucoup trop d’amidon, de sucres, bref de céréales qui ne conviennent pas à tout le monde, même si elles ne contiennent pas de gluten.
 
 

 
En France, nous sommes très en retard sur le sujet. Si vous voyagez dans le monde, notamment aux États-Unis, lieu de tous les extrêmes, vous verrez de nombreux restaurants sans gluten, dont des pizzerias sans gluten, et vous remarquerez que tous les produits industriels portent une mention « avec » ou « sans gluten ». Nous avons beaucoup de progrès à réaliser quant à l’étiquetage et la proposition de restauration sans gluten. Mais on y vient.
 
 

 
Pourquoi ? Cette demande du « sans gluten » émane principalement du consommateur et non pas du corps médical. Les médecins sont obligés de s’y mettre car le consommateur est de plus en plus éclairé, se documentant par lui-même via Internet ou des lectures. Si l’alimentation ne fait pas partie du cursus d’enseignement de la médecine, vous, consommateurs éclairés, vous avez compris que le gluten pouvait altérer votre santé.
 
 

 
Toutes les maladies auto-immunes naissent dans l’intestin. La malabsorption intestinale entraîne en effet un dérèglement du système immunitaire. Le gluten et la caséine issue des produits laitiers bovins sont deux protéines qui attaquent les jonctions serrées de l’intestin grêle et qui, ainsi, passent dans le flux sanguin non phagocytées. Elles se transforment alors en glutéomorphines et en casomorphines, deux molécules attaquant le cerveau, les articulations et votre système immunitaire, qui peut alors se retourner contre vous. Mais le danger ne s’arrête pas là !
 
 

 
Le blé est plus sucré que le sucre ! Le Dr William Davis, cardiologue américain, s’est amusé à faire un test sur sa propre glycémie après avoir ingéré un morceau de pain. Sa glycémie est montée aussi haut que celle d’un diabétique et a mis un temps très long à redescendre à la normale. Alors qu’il n’est pas cœliaque, il a été dérangé au niveau digestif pendant trois jours… La consommation de produits contenant du gluten serait-elle à l’origine de la montée en flèche des diabètes de types 1 et 2 ?
 
 

 
Autre problème lié au gluten : le vieillissement prématuré. Vous m’avez bien comprise. Quand vous mangez une bonne brioche ou une demi-baguette, vous allez former dans votre organisme des protéines glyquées appelées PTG (produits terminaux de glycation), qui sont des débris inutiles s’accumulant dans l’organisme et durcissant les artères, voilant le cristallin de l’œil, perturbant les liaisons nerveuses du cerveau pouvant entraîner de la démence, et se concentrant dans les reins, les yeux, le foie, la peau et les autres organes. Le problème, c’est qu’une fois formés dans l’organisme, ils sont irréversibles et indestructibles. Plus le taux de glycémie est élevé et plus longtemps il le reste, plus les PTG s’accumulent et altèrent les organes par oxydation et inflammation !
 
 

 
Pourquoi ne s’est-on pas rendu compte plus tôt de ce phénomène ?
 
 

 
L’homme existe depuis des millions d’années et s’est adapté à de nombreux chaos. Cela ne fait que 12 000 ans, c’est-à-dire 600 générations, que le chasseur- cueilleur-pêcheur est devenu sédentaire et a commencé à cultiver les céréales. Cela a permis de nourrir plus de personnes, mais de nouvelles maladies sont apparues. Ce n’est que depuis quatre générations – et le processus s’accélère depuis seulement deux générations – que l’homme doit s’adapter à une véritable tempête chimique : engrais chimiques, pesticides, nouvelles molécules inventées par l’homme, OGM, conservateurs, perturbateurs endocriniens, nanotoxiques, etc. Le blé d’aujourd’hui contient 45 chromosomes alors qu’il en contenait à peine 12 à l’origine ! Nous jouons aux apprentis sorciers. Le principe de précaution n’est jamais appliqué comme il le devrait. Les maladies rares sont devenues des maladies de civilisation. Et si cette émergence était due à notre alimentation ?
 
 

 
De chasseur-cueilleur-pêcheur, mangeurs de petits animaux, de poissons, de légumes et de petits fruits, nous sommes devenus des consommateurs de pizzas, de pain, de viennoiseries, et nous sommes de plus en plus végétariens. Est-ce vraiment idéal pour notre santé ?
 
 

 
Il est temps de faire l’expérience d’une alimentation sans gluten et, je vous le conseille, pour avoir de vrais résultats, d’éliminer également les produits laitiers issus de la vache.
 
 

 
Bien entendu, si je vous dis d’arrêter votre pain quotidien, certains d’entre vous ne vont peut-être pas s’en sentir capables !
 
 

 
Un petit truc qui peut vous aider : notre langue française est une langue très riche et parfois austère ; la langue anglaise est beaucoup plus simple et réaliste. En France, on parle d’alimentation « sans gluten ». Dans les pays anglo-saxons, on parle de gluten free ! C’est-à-dire : « libre de gluten ». Je trouve cette notion de liberté beaucoup plus sympathique. Quand je mange sans, je me sens très vite frustrée. Alors que si je suis libre de gluten, j’ai le sentiment d’être responsable de mes choix.
 
 

 
Et c’est là que je veux en venir : vous avez le choix d’être victime de ne pas supporter le gluten et d’être incommodé par sa consommation ou bien vous pouvez prendre la décision que le gluten, décidément, ne vous convient pas et que vous avez la joie de pouvoir manger autrement ! En France, puisque ce livre est dédié aux pays francophones, nous avons la chance d’avoir pléthore d’aliments à notre disposition. Imaginez que vous habitiez une contrée où les aliments à base de gluten n’existent pas ! Que feriez-vous ? Vous feriez une pétition pour en faire venir d’autres pays ? Ou bien vous vous adapteriez à l’alimentation du lieu ?
 
 

 
Je pense que la deuxième décision est la plus sage.
 
 

 
Pour ceux qui ne se nourrissent que de pain, de croissants, de viennoiseries, de pizzas, de pâtes et j’en passe, le changement va effectivement être plus compliqué. Mais rassurez-vous, c’est une bénédiction que vous ayez fait le choix de retirer le gluten de votre alimentation. Après les phases de détoxification, je vous promets plus de vitalité, de la légèreté, une santé à toute épreuve, un meilleur sommeil, une intelligence plus vive, bref, que du bonheur !
 
 

 
Puisse ce livre vous aider à faire les premiers pas vers une alimentation libre de gluten !
 
 

 
Marion Kaplan


 



Introduction
 
Il n’y a pas si longtemps, le régime sans gluten semblait réservé à une catégorie de personnes bizarres obligées de manger des aliments ayant l’apparence et le goût de la sciure.
 
 

 
Aujourd’hui, la vague du « sans gluten » déferle sur la planète. Les produits sans gluten (dont la qualité et le goût sont bien meilleurs qu’avant) envahissent les supermarchés et les étiquettes des produits sont plus claires. Vous n’avez même plus l’air d’un extraterrestre quand vous commandez un burger sans pain dans un restaurant !
 

À propos de ce livre
 
Vivre sans gluten, ce n’est pas juste suivre un régime. C’est un style de vie. Que vous soyez au régime sans gluten depuis des décennies ou que vous envisagiez de l’adopter, ce livre regorge d’informations qui vous aideront dans tous les aspects de votre vie quotidienne : votre santé, mais aussi votre façon de faire du shopping, de cuisiner, de manger, de vivre en société et de gérer vos émotions.
 
 

 
Je vis sans gluten depuis quelques années et je n’ai pas d’autres objectifs (à part peut-être d’enfiler une cape et un masque pour devenir, la nuit, un « Glutenator », le chevalier noir qui combat le gluten !) que de promouvoir les vertus d’un style de vie qui a sauvé la mienne.
 
 

 
Que vous optiez ou non pour ce mode de vie n’a pas réellement d’importance pour moi. Je n’ai rien à vous vendre, ni compléments alimentaires ni produits sans gluten. Ce qui compte pour moi, c’est de faire de mon mieux pour vous apporter le plus d’informations possibles afin que vous puissiez prendre des décisions saines et réfléchies. Ce livre est un guide de référence sur ce mode de vie, pour apprendre à vivre – et aimer vivre – sans gluten.


 

Les conventions utilisées dans ce livre
 
Pour vous aider à naviguer dans cet ouvrage, nous avons observé quelques conventions : 


 
	
[image: Illustration] J’invente des mots mais leur signification est assez facile à deviner. Par exemple, gluténisé veut dire qu’un produit est contaminé par du gluten, glutenovore est une personne qui mange des produits contenant du gluten, le Glutenator est la personne qui se bat contre les méfaits du gluten, etc. C’est drôle, non ? Je suis sûre que vous allez inventer également de nouveaux glutenologismes.

 
	
[image: Illustration] Les adresses de sites Internet sont composées dans une police différente afin que vous puissiez facilement les repérer.
 
	
[image: Illustration] N’hésitez pas à modifier les recettes proposées. Si vous manquez d’un ingrédient, choisissez-en un de substitution. Votre recette alternative sera peut-être meilleure que l’originale, qui sait !



 
Voici quelques conventions utilisées pour les ingrédients : 


 
	
[image: Illustration] Chaque ingrédient doit être nécessairement sans gluten. Je ne spécifie pas, par exemple, « vanille sans gluten » car la vanille est naturellement sans gluten. La sauce soja au contraire contient bien souvent du gluten, mais quand je la mentionne dans une recette, c’est bien sûr de la sauce soja sans gluten qu’il faut utiliser.
 
	
[image: Illustration] Pour réussir vos pâtisseries sans gluten, utilisez un mélange de plusieurs farines (ou un mélange prêt à l’emploi). Retrouvez tous les conseils pour obtenir les meilleurs résultats au chapitre 10.
 
	
[image: Illustration] Des substituts au lait peuvent être utilisés dans toutes les recettes.
 
	
[image: Illustration] Les œufs sont toujours de gros calibres.
 
	
[image: Illustration] Vous pouvez remplacer le beurre par de la margarine (ou margarine végétale).





 

Ce que vous n’êtes pas obligé de lire
 
Vous serez paré à entreprendre un régime sans gluten si vous lisez tout ce livre. Mais si vous êtes un lecteur zappeur, vous pouvez naviguer entre les chapitres à votre guise sans pour autant manquer l’essentiel du sujet. Vous pourriez « zapper » les points suivants : 


 
	
[image: Illustration] Les notes techniques : elles vous apportent des informations intéressantes (voire fascinantes parfois !) mais ne sont pas cruciales pour comprendre le sujet.
 
	
[image: Illustration] Les encadrés : ils contiennent des anecdotes, témoignages, informations accessoires et autres détails qui peuvent vous intéresser ou non. Lisez-les ou n’en tenez pas compte, à votre guise.
 
	
[image: Illustration] Les recettes : sauf si vous décidez d’en réaliser une, il n’est pas nécessaire de lire d’une traite toutes les recettes proposées dans ce livre. N’hésitez pas à piocher dans la troisième partie quand vous avez une petite faim ou manquez d’idées pour le repas.





 

Hypothèses gratuites
 
Si vous avez acheté ce livre, c’est que le sujet vous intéresse. Vous êtes directement concerné, ou bien l’un de vos proches (conjoint, parent, enfant, ami) l’est. Je présuppose que vous vous intéressez, comme moi, au sujet, pour l’une des raisons suivantes : 


 
	
[image: Illustration] Vous songez à adopter le régime sans gluten et vous allez utiliser ce livre pour faire votre choix avant de tenter le grand plongeon.
 
	
[image: Illustration] L’un de vos proches est au régime sans gluten et vous souhaitez tout connaître de ce style de vie pour pouvoir le soutenir au mieux.
 
	
[image: Illustration] Vous venez d’adopter ce régime (par choix ou pour raisons médicales) et vous cherchiez le « guide » qui vous aiderait à vous lancer dans votre nouveau style de vie.
 
	
[image: Illustration] Vous avez adopté le régime sans gluten depuis quelques années et souhaitez mettre à jour vos connaissances sur le sujet.
 
	
[image: Illustration] Vous êtes un professionnel de la restauration et vous souhaitez en savoir plus sur le régime sans gluten pour vous adapter au mieux à vos clients.



 
Vous pouvez également faire des suppositions à mon sujet : 


 
	
[image: Illustration] Le sujet de ce livre me touche personnellement. Je suis intolérante au gluten et immergée dans le régime sans gluten depuis quatre ans. Je suis passée par tous les états dont je parle dans ce livre, par toutes les questions auxquelles j’essaie de répondre avec le plus de précision possible et avec le soutien d’experts dans leurs domaines. C’est aussi pour ces raisons que j’ai créé un blog sur le sujet. J’espère que mon engagement pour ce style de vie vous aidera vous aussi à avancer.
 
	
[image: Illustration] À ma connaissance, les informations contenues dans ce livre sont correctes et elles ont été vérifiées par des experts compétents dans leurs domaines.
 
	
[image: Illustration] Ce livre n’est pas destiné à fournir des conseils médicaux. Ce n’est pas un livre de médecine. Vous devez consulter votre médecin en cas de doutes sur vos pathologies, et pour déterminer avec lui la nécessité d’adopter le régime sans gluten pour raison médicale. Voilà pour les mentions légales !





 

Comment ce livre est organisé
 
Vivre sans gluten pour les Nuls est organisé par thématiques. Ainsi, je ne fais pas trop de redondances même si j’inclus parfois des renvois entre rubriques connexes. Ce livre comporte cinq parties. Chaque partie contient plusieurs chapitres et chaque chapitre est divisé en sections.
 

Première partie : Vivre sans gluten : le comment du pourquoi
 
Comme son nom l’indique, cette partie vous plonge dans les bases du régime sans gluten. Le chapitre 1 notamment vous donne une vue d’ensemble sur le sujet. Les suivants vous permettront d’envisager d’adopter ce style de vie et de comprendre tous les impacts du gluten sur votre santé. Listes d’aliments autorisés, interdits, aliments de remplacement, apports nutritionnels, vitamines et compléments alimentaires, vous saurez tout sur les tenants et aboutissants du régime sans gluten.


 

Deuxième partie : Se préparer et s’organiser avant de cuisiner
 
Découvrez dans cette deuxième partie tous les conseils pour vous organiser avant de cuisiner : nutrition, préparation de votre cuisine, planification des menus, achats de produits et toutes les techniques qui vous aideront à vous engager dans la cuisine sans gluten.


 

Troisième partie : Des recettes sans gluten pour tous les gastronomes
 
Les recettes présentées dans cette partie ne sont pas des recettes de chef cuisinier mais d’amatrices de cuisine sans gluten, qui gèrent leur régime en restant bonnes vivantes et gourmandes. Vous y découvrirez des recettes simples, faciles à réaliser, savoureuses et à la portée de tous les budgets.


 

Quatrième partie : Vivre et aimer vivre sans gluten 24 heures sur 24, 7 jours sur 7
 
Nombreux sont ceux pour qui vivre sans gluten est un défi à la fois pratique, social et émotionnel. Dans cette partie, vous trouverez des conseils pour gérer votre régime au quotidien : faire vos courses, cuisiner, manger au restaurant, voyager, gérer le régime de vos enfants, mais aussi surmonter les obstacles émotionnels que vous pourrez rencontrer.


 

Cinquième partie : La partie des Dix
 
Que serait un livre « Pour les Nuls » sans la partie des Dix ? Cet ouvrage ne déroge pas à la tradition. La partie des Dix est composée de courts chapitres contenant dix conseils, dix questions/réponses, dix faits à retenir pour bien vivre sans gluten.




 

Les icônes utilisées dans ce livre
 
Certaines personnes apprécient les repères visuels dans un livre. C’est pourquoi cet ouvrage utilise plusieurs icônes et chacune a sa propre signification :
 
[image: Illustration]Ces petits trucs et conseils peuvent vous aider à mieux vivre et aimer votre vie sans gluten. Astuces pour gagner du temps, pour optimiser une recette, réduire votre frustration, il y en a pour tous les goûts.
 
[image: Illustration]Cette icône est un moyen rapide et facile d’identifier les points les plus importants à retenir sur le sujet.
 
[image: Illustration]Un texte marqué de l’icône « Attention » peut vous éviter des ennuis et vous être très utile.
 
[image: Illustration]Parfois, j’aborde des détails un peu plus techniques ou scientifiques. Certains apprécieront. D’autres vont s’ennuyer à mourir. C’est pourquoi je les ai isolés et identifiés par cette icône. Ainsi, vous pouvez les ignorer si vous le souhaitez sans pour autant manquer l’essentiel du chapitre.


 

Et maintenant, par où commencer ?
 
Vivre sans gluten pour les Nuls est organisé, comme tous les livres de la collection « Pour les Nuls », de sorte que vous n’ayez pas à le lire d’une traite et dans l’ordre. Vous pouvez le picorer à votre guise, selon vos envies et vos besoins, un chapitre par-ci, un chapitre par-là. Tout ce que vous avez à faire est de choisir une thématique qui vous interpelle et de la creuser.
 
 

 
Je vous conseille de parcourir le sommaire et de choisir, pour commencer, un sujet qui vous intéresse. Vous pouvez aussi feuilleter ce livre et laisser une thématique attirer votre attention.
 
 

 
Si vous êtes novice sur le sujet et avez des tonnes de questions, il vaut mieux démarrer au chapitre 1 et lire ce livre dans l’ordre.
 
 

 
Si vous êtes au régime sans gluten depuis longtemps, jetez un œil au chapitre 5. Vous pourriez être surpris par la liste des aliments autorisés (eh oui, elle a évolué avec le temps !). Peut-être découvrirez-vous dans ce livre de nouveaux horizons qui vous semblaient autrefois hors de portée.
 
 

 
Je vous suggère, maintenant, de vous installer dans un fauteuil confortable, de vous détendre et de vous plonger dans la lecture de ce livre. Si une partie ne vous intéresse pas, vous pouvez facilement la zapper et passer à la suivante.
 
 

 
Si vous vous sentez un peu déprimé, j’espère que ma passion sincère pour ce style de vie et pour tous les bienfaits que ce régime a apporté à ma santé va vous toucher et vous apporter de l’optimisme et de l’inspiration pour votre propre vie.




 



Première partie
 
Vivre sans gluten : le comment du pourquoi
 
[image: Illustration]

 
Tu vois, supprimer le gluten, ce n’est pas si difficile ! Et maintenant, si on supprimait cette barbiche ?
 
 

 
 

 
Dans cette partie…
 
 

 
 

 
Nous couvrirons dans cette partie les bases du régime sans gluten, l’impact du gluten sur votre santé et les nombreuses pathologies médicales et psychologiques qui peuvent s’améliorer en adoptant ce régime. Vous pourrez ainsi décider si, oui ou non, ce mode de vie vous conviendrait.
 
 

 
Nous parlerons également de l’éviction de la caséine car nombreux sont ceux qui doivent vivre sans gluten et sans caséine.
 
 

 
Nous détaillerons les bases du régime sans gluten et découvrirons des aliments dont vous n’avez peut-être jamais entendu parler, certains étant pourtant beaucoup plus nutritifs que ceux qui contiennent du gluten.
 
 

 
Enfin, nous explorerons les sources cachées de gluten. Ainsi, vous pourrez vous assurer que les produits que vous achetez en sont exempts.
 
 

 
Qu’attendez-vous pour commencer ? Aujourd’hui est peut-être le premier jour du reste de votre vie sans gluten.
 





Chapitre 1
 
Les bases du régime sans gluten
 
 

 

Dans ce chapitre : 


 
	
[image: Illustration] Qu’est-ce que le gluten ?
 
	
[image: Illustration] Les bienfaits du régime sans gluten
 
	
[image: Illustration] Des repas planifiés et organisés
 
	
[image: Illustration] Passer du statut de « glutenovore » à « libre de gluten » en toute sérénité




 
 

 
Je pensais que le médecin avait fait une erreur : « Vous voulez dire le glucose, non ? lui ai-je répondu avec une pointe d’exaspération. Je ne peux plus manger de glucose, alors fini pour moi les bonbons, c’est bien ça ? »
 
 

 
« Non, j’ai dit le gluten », a-t-elle insisté. Je suis restée assise là, le regard vide. Que pouvait bien être ce foutu gluten ? Je n’en avais aucune idée. Et elle a enchaîné : « Fini, les pâtes, le pain et les pizzas. Voilà pour les grandes lignes et je vous laisse discuter avec la diététicienne pour tous les détails. »
 
 

 
Ce soir-là, j’ai erré dans les rues de la ville, retrouvé un ami dans un restaurant et l’ai regardé manger, sans rien commander, déprimée, oscillant entre l’idée de mourir de faim ou de solitude, persuadée que ma famille italienne d’origine allait me bannir du clan. Mais, après une bonne nuit de sommeil, et avec mon caractère de battante, je me suis réveillée déterminée à tout comprendre, tout savoir pour transformer cette mauvaise nouvelle en force positive et partager toutes mes connaissances avec ceux qui auraient peut-être le même problème que moi.
 
 

 
C’était il y a seulement quatre ans. J’étais loin d’imaginer que le mouvement de l’alimentation « sans gluten » allait prendre autant d’ampleur, en quelques années, et devenir l’un des modes de vie ayant connu la plus forte croissance dans le monde. Ma mission allait être de taille ! Ce chapitre vous donne un aperçu des bases du mode de vie sans gluten.
 

Qu’est-ce que le gluten et où le trouve-t-on ?
 
Il existe plusieurs définitions du gluten, une qui est techniquement correcte mais peu usitée et une autre techniquement moins correcte mais couramment utilisée. Je vous détaille ces deux définitions au chapitre 5. Voici, pour bien démarrer sur le sujet, la définition la plus commune : le gluten est un mélange de protéines que l’on trouve dans le blé, le seigle et l’orge. L’avoine ne contient pas de gluten mais peut être contaminée (mais, depuis peu, et contrairement aux États-Unis, elle est autorisée en Europe).
 
 

 
Vous trouverez la liste des aliments autorisés et interdits au chapitre 5, telle que recommandée par les associations d’intolérants au gluten. Vous devez connaître, dans les grandes lignes, ce que le régime implique et quels sont les aliments qui contiennent du gluten, afin de les éviter. Les aliments contenant de la farine sont à proscrire, notamment les suivants : 


 
	
[image: Illustration] Pains
 
	
[image: Illustration] Bagels
 
	
[image: Illustration] Cookies, cakes, et la majorité des produits de boulangerie et pâtisserie
 
	
[image: Illustration] Crackers
 
	
[image: Illustration] Pâtes
 
	
[image: Illustration] Pizza
 
	
[image: Illustration] Bretzels



 
Ces produits contiennent du gluten de toute évidence mais il est plus difficile de le repérer dans une multitude d’autres aliments tels que la réglisse ou la bière. Pour vous assurer que vos plats sont exempts de gluten, vous devez apprendre à lire les étiquettes des produits, voire à contacter les fabricants ou les associations pour obtenir, si nécessaire, davantage d’informations (plus de détails sur ce sujet au chapitre 6).
 
 

 
Vous allez devoir éviter certains aliments mais vous n’avez pas à vivre sans. Subtile différence certes, mais très encourageante. En effet, il existe sur le marché de nombreuses versions sans gluten de produits « traditionnels ». Je vous en dis plus au chapitre 9.


 

Mais je pensais que le blé était bon pour moi !
 
Il existe une multitude de produits « sans blé » (dont certains, comme l’épeautre et le kamut, ne le sont pas vraiment !). Attention donc : « sans blé » ne signifie pas « sans gluten ».
 
[image: Illustration]On trouve du gluten dans le blé mais aussi dans le seigle et l’orge, l’épeautre, le triticale, le kamut – l’avoine était aussi exclue du régime jusqu’à présent. Un aliment peut être exempt de blé mais pas forcément de gluten. Le malt, par exemple, est souvent issu de l’orge. Dans ce cas, le produit est « sans blé » mais pas « sans gluten ».
 
 

 
Nous sommes tous les jours inondés de messages publicitaires qui vantent les vertus du blé – notamment le blé complet. Le blé et les céréales servent de base à notre alimentation. Puisqu’ils sont sources de fibres et de nutriments, on nous recommande d’en manger chaque jour. Alors, comment est-il possible que le blé puisse être à l’origine de tant de problèmes de santé ?
 
 

 
Pour les quatre raisons suivantes, le blé ne peut pas être la base d’un régime diététiquement parfait : 


 
	
[image: Illustration] Le blé est apparu hier. Le blé a été introduit il y a environ 10 000 ans, au moment de la révolution agricole – en termes d’évolution, autant dire hier. Avant cela, les être humains mangeaient des viandes maigres, des fruits de mer, des légumes pauvres en amidon, des baies et des fruits. Quand le blé est apparu, il était totalement étranger à leur régime alimentaire.
 
	
[image: Illustration] Le blé a évolué trop vite. Le blé ancien (engrain) comportait 14 chromosomes et renfermait moins de gluten que le blé moderne. Au fil du temps et des croisements effectués par l’homme, le blé est passé de 14 chromosomes à 28 puis rapidement à 42 et comportait beaucoup plus de gluten. C’est cette évolution rapide du blé qui, selon certains spécialistes, pourrait expliquer que notre système digestif ne le digère plus.
 
	
[image: Illustration] L’être humain n’est pas fait pour digérer le blé. Le corps humain doit s’adapter pour le tolérer et certaines personnes ne le tolèrent pas du tout. Nous n’avons qu’un seul estomac – ce n’est pas suffisant pour digérer le blé. Les vaches possèdent quatre estomacs (en réalité un estomac et trois pré-estomacs). C’est pourquoi la vache Marguerite supporte bien le blé. Le blé passe de l’un de ses estomacs à l’autre – enfin, vous imaginez le dessin. Au moment où le blé atteint son quatrième estomac, il a été totalement digéré et Marguerite se sent parfaitement bien.
 
	
[image: Illustration] Le blé contribue fortement à la perméabilité intestinale (syndrome de l’intestin perméable). La muqueuse de notre intestin grêle est comme une barrière de haute précision. Elle nous protège des molécules indésirables en laissant passer les nutriments nécessaires à notre corps. Elle fabrique une protéine, appelée zonuline, qui régule l’ouverture de la paroi intestinale pour laisser passer vitamines et minéraux dans le sang.
 Lorsque certaines personnes mangent du blé, elles produisent trop de zonuline et les portes de l’intestin grêle s’ouvrent trop largement. Toutes sortes de molécules pénètrent alors dans le sang, bonnes et mauvaises. Cette augmentation de la perméabilité de la muqueuse de l’intestin grêle, ou syndrome de l’intestin perméable, peut entraîner de nombreux problèmes de santé.







 

Les bienfaits d’une vie sans gluten
 
Une vie sans gluten n’est pas uniquement affaire de régime. Ce livre parle bien sûr d’alimentation, mais le régime en lui-même n’en représente qu’une courte partie. Vivre sans gluten ne veut pas simplement dire supprimer le gluten de son alimentation. Le régime touche chaque aspect de notre vie, de la façon dont nous communiquons avec les autres à nos activités sociales (sorties, voyages) et familiales, et nous oblige à faire face à de multiples obstacles émotionnels.
 
 

 
Il est vital de prendre, dès le départ, le contrôle sur votre alimentation – ou, si ce sont vos enfants qui doivent vivre sans gluten, de les aider à le faire. Adopter ce régime vous donne l’occasion de tendre la main aux autres et de les aider, mais aussi d’acquérir des connaissances précieuses en matière de nutrition. Cela représente beaucoup de travail, vous allez me dire ! Mais rassurez-vous, je vais vous guider pas à pas. Non seulement vous allez retrouver une meilleure santé mais vous allez aussi vous sentir mieux dans votre peau !
 
 

 
Vous n’êtes pas seul. Le « mode de vie sans gluten » prend de l’ampleur. Les gens l’adoptent pour diverses raisons, la principale étant qu’ils se sentent souvent mieux en supprimant le gluten de leur alimentation.
 
 

 
Nous vivons tous à cent à l’heure, à la poursuite du « tout, tout de suite », et on nous promet des solutions rapides, voire instantanées à tous nos problèmes, si nous acceptons de jouer le jeu de la société de consommation. Changer à la fois votre alimentation et votre mode de vie n’est ni facile, ni immédiat, mais enclenchez ces changements et vous serez surpris des bienfaits que vous en tirerez – pas de chirurgie ni de médicaments au programme ! Cette partie du livre vous présente tous les bienfaits du régime sans gluten sur la santé.
 

Manger n’est pas censé vous faire du mal
 
La nourriture est votre carburant – elle est censée vous donner de l’énergie, pas vous faire du mal. Mais quand votre corps ne tolère pas un aliment, pour une raison ou pour une autre, il n’a parfois pas d’autres moyens de vous le dire qu’en vous indisposant : gaz, ballonnements, diarrhée, constipation, nausée et parfois même d’autres symptômes qui ne sont pas associés au tractus gastro-intestinal, comme les migraines, la fatigue, la dépression, les douleurs articulaires, voire une détresse respiratoire.
 
 

 
Fort heureusement, quand vous connaissez les aliments qui provoquent ce type de réactions dans votre corps, il vous suffit de ne plus les ingérer pour que votre corps s’apaise. Si vous le nourrissez correctement, votre corps se sent bien et vous vous sentirez mieux sur tous les plans.
 

L’abstinence permet à votre intestin de se rétablir
 
Quand le gluten vous rend malade, une bataille impitoyable se livre au cœur de vos intestins.
 
 

 
La muqueuse de l’intestin grêle est tapissée de petites saillies semblables à des doigts qu’on appelle les villosités. Leur fonction est de permettre une augmentation des processus d’absorption des nutriments par augmentation de la surface intestinale. Ces villosités possèdent des terminaisons qui ressemblent à des poils, lesquels absorbent les nutriments et leur permettent de passer dans le sang.
 
 

 
Chez les personnes atteintes d’une intolérance au gluten, le système immunitaire, en attaquant les molécules de protéines du gluten, endommage les villosités induisant ainsi un aplatissement, voire la disparition de ces villosités.
 
 

 
Des villosités atrophiées ou aplaties ne peuvent plus absorber correctement les nutriments. Vous n’absorbez plus assez de vitamines, de minéraux et autres nutriments essentiels pour maintenir votre bonne santé physique et émotionnelle. Vous risquez de développer ce qu’on appelle un syndrome de malabsorption et de nombreuses carences.
 
 

 
Ne vous inquiétez pas ! Cette histoire a une happy end. Vos villosités sont tenaces et dès l’instant où vous supprimez le gluten de votre alimentation, elles commencent à guérir. Elles repoussent, recommencent à absorber les nutriments et votre santé s’améliore immédiatement. C’est pourquoi je dis que l’abstinence permet à vos intestins de se rétablir.
 
 

 
La lactase – enzyme qui décompose le lactose – est produite sur les pointes des villosités. Lorsque les villosités s’atrophient, votre capacité à digérer le lactose peut diminuer et une intolérance au lactose peut temporairement s’installer. Grâce à votre éviction du gluten, vos villosités guérissent et vous tolérez de nouveau les produits laitiers.




 

Faites de la nutrition votre priorité
 
Bouddha a dit : « L’homme sage est celui qui va bien de l’intestin. » Sans aucun doute ! Si vos intestins ne sont pas détendus – ou s’ils sont carrément tendus – , d’autres parties de votre corps en seront affectées. C’est un peu comme si l’humeur grincheuse de votre meilleur ami déteignait sur vous. Un intestin acariâtre peut devenir un ennemi pour tout votre corps.
 
 

 
La réaction de votre corps au gluten est imprévisible. Ingérer du gluten peut provoquer des maux de tête, de la fatigue, des douleurs articulaires, de la dépression ou de l’infertilité. Au premier abord, ces types de symptômes peuvent sembler n’avoir aucun rapport avec ce qu’il se passe dans vos intestins, encore moins avec des aliments que vous mangez et encore moins avec un aliment aussi courant que le blé.
 
 

 
Mais ces symptômes – et environ 250 autres – sont des signes de la maladie cœliaque et de la sensibilité au gluten. Les personnes qui en sont atteintes ont parfois des troubles gastro-intestinaux mais souffrent aussi de symptômes extra-intestinaux (qui ne concernent pas le système digestif).
 
 

 
Si votre corps tolère mal le gluten, le régime sans gluten peut vous aider à soulager de nombreux symptômes comme : 


 
	
[image: Illustration] Fatigue
 
	
[image: Illustration] Troubles gastro-intestinaux (gaz, ballonnements, diarrhée, constipation, vomissements, nausées, brûlures d’estomac et reflux acide)
 
	
[image: Illustration] Maux de tête (y compris les migraines)
 
	
[image: Illustration] Problèmes de concentration
 
	
[image: Illustration] Gain ou perte de poids
 
	
[image: Illustration] Infertilité
 
	
[image: Illustration] Douleurs musculaires, articulaires ou osseuses
 
	
[image: Illustration] Dépression
 
	
[image: Illustration] Problèmes respiratoires



 
Elle est impressionnante, cette liste, n’est-ce pas ? L’idée que la seule suppression du gluten de votre alimentation puisse améliorer autant de pathologies est difficile à croire ? Pourtant, c’est vrai. Si la nourriture que vous ingérez est toxique pour votre corps, il va vous le faire savoir de multiples façons.
 
 

 
Chez les personnes atteintes d’intolérance au gluten, son ingestion peut aggraver les symptômes de troubles psychiatriques. Les résultats de certaines études sont fascinants car ils montrent que l’éviction du gluten peut améliorer le comportement de personnes atteintes de : 


 
	
[image: Illustration] Autisme
 
	
[image: Illustration] Troubles de l’humeur
 
	
[image: Illustration] Troubles de déficit de l’attention et hyperactivité (TDAH)



 
Je vous en parle plus en détail au chapitre 4.
 
 

 
Des millions de personnes ont une allergie au blé – elle est différente de la sensibilité au gluten ou de la maladie cœliaque – et eux aussi se sentent beaucoup mieux en adoptant un régime sans blé et sans gluten.
 
 

 
Un régime sans blé permettrait aussi d’améliorer les symptômes prémenstruels et ceux de la ménopause et d’agir sur le vieillissement de la peau et les douleurs articulaires.




 

Gérez vos repas
 
Ce livre parle d’un style de vie, et non pas seulement d’un régime. Peu importe ce que vous faites – manger à la maison, à l’extérieur, sortir avec des amis, faire du shopping ou cuisiner – , la vie sans gluten se résume en un seul mot : « nourriture ».
 
 

 
Si vous êtes cuisinophobe et pensez qu’il va falloir vous lever à 4 heures du matin pour pétrir votre pain sans gluten ou faire des gâteaux, vous pouvez dormir tranquille. Il existe, sur le marché, de nombreux produits sans gluten prêts à l’emploi, équivalents aux produits traditionnels que vous aviez l’habitude de manger. Peut-être allez-vous vous rendre compte que ces aliments ne vous sont pas si vitaux et qu’ils ne sont pas très sains pour votre santé. Qui sait…
 
 

 
Que vous soyez cuisinophobe ou gourmand invétéré, le style de vie sans gluten vous ouvre de vastes perspectives en matière d’alimentation.
 

Préparez et organisez des repas sains
 
Préparer des repas sains et sans gluten est beaucoup plus facile que vous ne le pensez, si vous vous organisez à l’avance. Se balader dans les rayons d’un supermarché, parcourir le menu d’un restaurant ou faire la queue dans une boulangerie le ventre vide ne va pas vous aider à faire les bons choix.
 
[image: Illustration]Donnez-vous toutes les chances de gérer vos repas de façon optimale en les planifiant à l’avance, surtout si vous mangez fréquemment à l’extérieur. Si vous êtes pressé par le temps, le matin au petit déjeuner ou le midi au bureau, préparez vos repas la veille et emportez-les avec vous.
 
 

 
Ce nouveau mode de vie vous offre la possibilité de goûter à des aliments insolites, aux saveurs uniques, dont vous n’avez peut-être jamais entendu parler. Non seulement ils sont délicieux, mais ils sont également dotés d’un fort pouvoir nutritionnel. Grâce aux nouvelles perspectives que vous ouvre le mode de vie sans gluten, qui sait, vous aurez peut-être envie de partir explorer d’autres horizons culinaires.


 

Faites vos courses astucieusement
 
La façon la plus saine d’appréhender le régime sans gluten est de manger des aliments que vous pouvez trouver dans n’importe quel supermarché, épicerie ou marché de produits frais : viande, poisson, fruits de mer, fruits et légumes non farineux (voir le chapitre 9). Si vous souhaitez y ajouter des aliments en conserve ou transformés (voire de la nourriture de fast-food), c’est encore possible car les produits sans gluten sont de plus en plus répandus et accessibles.
 
 

 
Pour profiter du vaste choix de produits sans gluten disponibles dans le commerce, promenez-vous dans les rayons « sans gluten » des magasins bios ou de produits naturels, même dans un hypermarché. Ou bien faites votre shopping en pyjama, tranquillement installé dans votre lit, sur l’un des sites Internet spécialisés en produits sans gluten.
 
 

 
Le coût du régime sans gluten vous inquiète ? Vous ne devriez pas stresser. Il n’est pas nécessaire de grever votre budget. Je vous donne des bons plans pour faire du shopping au chapitre 9.


 

Repensez votre cuisine
 
Une cuisine sans gluten ressemble, dans l’ensemble, à une cuisine « normale » sauf qu’elle est « sans gluten » ! Inutile de vous ruer dans les magasins pour trouver des gadgets improbables, des ustensiles spécifiques ou d’acheter en double récipients, poêles et casseroles. Quelques exceptions sont pourtant à prendre en compte. Je vous en parle au chapitre 8.
 
 

 
Si vous êtes cœliaque et partagez votre cuisine avec des glutenovores, vous devez apprendre à gérer les risques de contamination croisée, de sorte qu’aucun de vos aliments ne soit gluténisé par inadvertance. Nettoyer toutes vos miettes n’est plus seulement une question d’hygiène mais nécessaire pour faire la différence entre un repas que vous pouvez manger et un repas qui vous serait toxique.
 
[image: Illustration]Certains dédient des étagères dans leurs placards aux produits sans gluten. C’est une bonne idée, tout particulièrement si vous avez des enfants au régime sans gluten car ils trouveront ainsi très facilement les produits qu’ils sont autorisés à manger.


 

Sachez cuisiner sans recette
 
Si vous donnez une recette à quelqu’un, vous lui donnez à manger pour un repas. Mais si vous lui montrez comment cuisiner (sans gluten, bien sûr), vous le nourrissez pour la vie. Vous pouvez réaliser n’importe quelle recette en version sans gluten. Rien ne vous limite, même les recettes qui nécessitent traditionnellement de la farine de blé ou de la chapelure. Tout ce dont vous avez besoin, c’est d’un peu de créativité et de quelques directives précises sur l’utilisation d’ingrédients sans gluten de substitution (voir le chapitre 10).
 
 

 
Si vous aimez cuisiner à partir d’une recette, ne vous inquiétez pas, vous en trouverez aux chapitres 11 à 17. Pour la plupart, elles sont très simples à suivre et impressionneront à coup sûr vos invités.




 

Apprenez à aimer votre vie sans gluten
 
La plupart des personnes qui optent pour une vie sans gluten le font pour des raisons de santé – elles n’ont donc pas le choix. Quand on se sent obligé de changer nos habitudes, nous ne sommes pas forcément heureux et joyeux.
 
 

 
Si vous vous sentez un peu déprimé devant ce challenge, je vous comprends. Mais préparez-vous à découvrir dans ce livre des tonnes de raisons de retrouver le sourire (rendez-vous notamment aux chapitres 21 et 22).
 

Changez votre vision de la nutrition
 
Si vous avez mangé du gluten pendant de longues années (vous étiez donc ce que j’appelle un glutenovore) – par exemple, durant toute votre vie, ce qui a été mon cas – , changer totalement votre alimentation peut vous sembler, au départ, insurmontable. Au-delà du défi de débusquer les sources de gluten dans votre vie quotidienne, ce sont les challenges émotionnels, physiques, sociaux, et même financiers qui peuvent sembler les plus difficiles à assumer.
 
 

 
En réalité, la seule chose, fondamentale, à apprendre, c’est d’aimer ce mode de vie et de modifier votre vision de la nourriture. Tout ne vous est pas interdit. Vos plats préférés peuvent le rester mais simplement sous une forme légèrement différente.
 
 

 
Saisissez aussi cette occasion pour adopter une nouvelle approche de la nutrition, plus saine et orientée vers la recherche de votre bien-être : manger des viandes maigres, des fruits frais et des légumes non farineux (comme le préconise le régime « paléo »). Retrouvez plus d’informations sur cette approche de la nutrition au chapitre 7.


 

Goûtez aux saveurs du « sans gluten »
 
Les nouveaux adoptants du régime sans gluten ont parfois l’impression de suivre un régime rébarbatif. Quand je leur demande ce qu’ils mangent, ils me parlent bien souvent de galettes de riz et de carottes râpées sans sauce. Qui ne s’ennuierait pas avec un tel régime ? C’est en effet rédhibitoire !
 
 

 
J’adore la nourriture. J’aime toutes les saveurs, la sensation d’avoir bien mangé, d’avoir fait le plein de nutriments pour me donner de l’énergie. J’aime surtout goûter de nouveaux aliments – tant qu’ils sont sans gluten, bien sûr. Je ne vous encouragerai jamais à vous contenter de manger tous les jours les mêmes aliments fades.
 
 

 
Un régime alimentaire sain et sans gluten n’a pas à être ennuyeux ni restrictif. Vous n’êtes aucunement obligé de manger 32 portions de fruits et légumes par jour et de grignoter toute la journée des carottes crues. Vous aimez les aliments fades ? Au temps pour moi ! Mais si vous pensez que manger sans gluten est sans saveur, attendez-vous à avoir de sacrées surprises dans ce livre.


 

Sortez et voyagez
 
Vivre sans gluten ne doit absolument pas vous empêcher de vivre. Bon, oui, c’est vrai, il y a des choses que vous ne pouvez plus faire – comme commander une pizza ou dévorer des éclairs au chocolat à la pâtisserie du quartier. Mais, en ce qui concerne votre vie quotidienne, vous pouvez – et DEVEZ – continuer de sortir et de voyager, comme avant.
 
 

 
Commander dans un restaurant est certes un peu plus compliqué à gérer, mais manger à l’extérieur est tout à fait possible. Il vous suffit d’apprendre à lire les menus et à expliquer vos besoins au personnel. Si vous savez le faire, alors plus rien ne vous empêchera de sortir (et, par chance, des lieux 100 % sans gluten s’ouvrent un peu partout). Pour les événements sociaux et les vacances, il faudra vous organiser un peu à l’avance, mais une fois que vous aurez pris le pli, ce sera un jeu d’enfant. Il ne vous restera plus qu’à apprendre les mots clés du vocabulaire du « sans gluten » dans la langue du pays que vous comptez visiter. Retrouvez au chapitre 18 des conseils pour sortir et voyager.


 

Apprenez à vos enfants à aimer ce mode de vie
 
Quand on apprend que son enfant va devoir vivre sans gluten pendant toute sa vie, on est forcément traversé par de multiples émotions qui vont de l’inquiétude à l’angoisse totale en passant par la tristesse. Il est normal de se sentir, au début, accablé et frustré, car il n’est pas l’enfant en parfaite santé dont tout le monde rêve. Il est facile de rester focalisé sur les difficultés que cela implique. Mais plus vite vous vous attellerez à mettre en place les modifications nécessaires à son nouveau style de vie (elles ne sont pas si compliquées), plus vite vous apprendrez et plus vite il apprendra à l’apprécier.
 
 

 
Ce sont sa vie, son alimentation et son futur qui sont concernés. Fort heureusement, les enfants ont une capacité d’adaptation incroyable, sûrement plus grande que la nôtre, alors ils passeront le cap, ne vous inquiétez pas. Votre rôle est de les accompagner pour les aider à bien vivre leur régime sans gluten.
 
 

 
Donnez-leur le contrôle sur leur régime le plus tôt possible, ayez toujours une gourmandise sans gluten à portée de main, insistez sur les bienfaits de ce régime sur leur santé (si vous avez besoin d’une antisèche, rendez-vous au chapitre 21). Rappelez-vous que c’est auprès de vous que vos enfants vont apprendre à aimer leur vie. Le chapitre 19 vous prodigue des conseils pour soutenir vos petits intolérants au gluten.
 
 

 
À l’adolescence, vos enfants doivent avoir pleinement pris le contrôle sur leur alimentation. À ce stade de leur vie, tout ce que vous pouvez faire est de les aider à comprendre ce régime et à mesurer les conséquences de leurs écarts.
 
[image: Illustration]Les enfants ont une capacité d’adaptation et de résilience incroyable. Adopter un nouveau mode de vie est souvent plus facile pour eux que pour leurs parents.


 

Ayez des attentes réalistes
 
Certains me trouvent trop enthousiaste au sujet de ma vie sans gluten. Je suis optimiste, oui, mais je n’ai pas perdu le sens des réalités !
 
 

 
Il est important d’avoir des attentes réalistes sur votre vie sans gluten. Vous allez être confronté à de multiples défis et vous devez y être préparé. Vos amis, votre famille, votre conjoint pourraient ne pas comprendre. Ils auront peut-être du mal à s’adapter à votre régime ou à saisir vos besoins. Il vous arrivera de ne pas avoir la force ou l’envie d’aller à une soirée de peur de ne pas pouvoir y manger, de vous sentir déprimé et frustré, et même de vouloir tout abandonner. Vous pouvez surmonter ces épreuves et vous en sortirez grandi, j’en suis sûre.
 
 

 
Ce livre est le guide qui peut vous accompagner sur le chemin de cette nouvelle vie – picorez-le par morceau, mettez des Post-it sur les parties qui vous intéressent et sur les informations qui peuvent vous servir au quotidien. Si vous choisissez d’avoir une approche optimiste mais réaliste de votre vie, vous rencontrerez moins d’obstacles sur votre route.


 

Trouvez les bonnes sources d’information
 
La bonne nouvelle est que le régime sans gluten gagne chaque jour en popularité. On trouve de l’information à foison sur Internet, dans les médias et en librairie. La mauvaise nouvelle est que certaines de ces informations peuvent être très approximatives, voire inexactes.
 
 

 
Gardez toujours un œil critique sur tout ce que vous lisez ou entendez et prenez le temps de vérifier la pertinence de ces informations.
 
 

 
Je vous propose quelques sources d’informations très utiles au chapitre 6.
 

Le régime sans gluten a sauvé mon fils
 
Voici le témoignage de Danna, mon homologue américaine. Elle nous raconte l’histoire de son fils Tyler, diagnostiqué cœliaque à l’âge de 20 mois :
 
 

 
« Jusqu’en 1991, ma famille et moi suivions un régime alimentaire typiquement américain. J’étais consciente de devoir faire attention aux graisses, aux calories et aux sucres mais nous ne passions pas notre temps à nous inquiéter de notre nourriture ou de ses effets à long terme sur notre santé.
 
 

 
Tout cela a changé quand mon premier enfant, Tyler, a développé à l’âge de 9 mois une diarrhée chronique. La pédiatre pensait qu’elle était due aux antibiotiques que Tyler prenait pour soigner ses otites à répétition et m’a dit de la rappeler quelques semaines plus tard si aucune amélioration n’était constatée. Trois semaines plus tard, je retournais dans son bureau et elle m’a proposé : “Donnez-lui des aliments qui pourraient le constiper comme des crackers et du pain et rappelez-moi dans quelques semaines s’il n’y a toujours pas de changement.”
 
 

 
J’ai attendu, même si la patience n’est pas mon fort, mais j’ai attendu. Trois semaines plus tard, nous sommes retournés chez la pédiatre. “Ne vous inquiétez pas, il n’est pas déshydraté, il est dans la moyenne basse en poids et en taille mais dans la moyenne. Ce n’est pas la peine de s’inquiéter.” Ah oui ? J’ai presque dû le mettre sous perfusion et il n’est pas déshydraté ? Et s’il est passé dans la moyenne basse alors qu’il était avant dans la moyenne haute, ça n’a rien à voir ? Apparemment, non. Elle m’a demandé de ne pas revenir la voir au sujet de la diarrhée car il ne fallait plus que je m’inquiète et elle m’a virée de son cabinet.
 
 

 
Je suis allée prendre un deuxième avis. Il était du même ordre que le premier. Le médecin a regardé ses oreilles, son nez et sa gorge et m’a dit que mon fils était en bonne santé. “Mais que dire de sa diarrhée, docteur ? — Ne vous inquiétez pas” et il est passé au rendez-vous suivant. Je me suis retenue de poser sur son bureau l’une des 22 couches de Tyler que je changeais chaque jour à cause de cette diarrhée, mais j’ai réussi à garder, de peu, mon sang-froid.
 
 

 
Désespérée, j’ai de nouveau changé de médecin et, après un rapide coup d’œil dans la gorge, les oreilles et le nez de mon fils, rien ne se passa. Encore… À cette époque, le ventre de Tyler était très distendu, ses bras et ses jambes s’étaient amaigris et son caractère avait changé. Mon bébé plein d’énergie était devenu apathique, irritable et silencieux. Cela faisait près d’un an que cette diarrhée chronique avait commencé et nous en étions arrivés à croire que nous n’étions juste que des parents névrosés devant un enfant qui faisait beaucoup caca.
 
 

 
Finalement, j’ai atterri dans le bureau du docteur n° 4. Après avoir regardé son nez, sa gorge et ses oreilles, il a posé Tyler sur le dos et tapoté son ventre comme s’il tapait sur un melon pour savoir s’il était mûr. “Mon dieu ! s’est-il exclamé, son ventre est très distendu, que se passe-t-il ?” Je me suis mise à pleurer de soulagement.
 
 

 
Après l’avoir testé pour une fibrose kystique, une maladie du sang et même le cancer, le diagnostic est tombé : “Votre fils a la maladie cœliaque.” Hein ? C’est quelque chose comme la grippe ? Avec quelques semaines d’antibiotiques, tout va rentrer dans l’ordre ? “Non, il va devoir suivre un régime sans gluten à vie.”
 
 

 
Les mots “à vie” m’ont profondément choquée et je me suis rendu compte qu’il était temps que je me penche sérieusement sur le sujet pour pouvoir aider mon fils et peut-être d’autres personnes qui avaient rencontré les mêmes problèmes que notre famille.
 
 

 
Nous étions à la croisée des chemins. Au départ, nous étions perdus, frustrés, anéantis même. Mais nous pouvions choisir une voie plus positive, pour le bien de notre fils. Nous avons étudié le régime sans gluten, comment vivre avec et tous ses bienfaits, et nous avons travaillé dur pour surmonter cette épreuve et transformer positivement notre vie. Plus de dix ans plus tard, je me rends compte que ce que nous avions pris pour un grand malheur était en réalité une bénédiction pour notre vie. Et notre fils le pense aussi ! »
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