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L’auteure



Isabelle Mante est naturopathe et instructrice de méditation. En s’installant en cabinet, elle a souhaité allier méditation et naturopathie pour un accompagnement global vers la santé naturelle. Elle partage son activité entre consultations, stages, interventions en entreprises et dans les collectivités.


Site de l’auteure : www.naturopathe-meditation.fr


De la même auteure aux Éditions Jouvence :


Méditer avec ses enfants.





Je m’appelle…
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et je m’engage à…
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Introduction



Vous souffrez de maux de ventre, de ballonnements, peut-être même de gaz ? Vous vous sentez fatigué, vous avez de l’eczéma, de l’acné, des migraines, et ce, depuis des années ? D’ailleurs, lorsque l’on vous demande : « Depuis quand ? », vous répondez souvent : « Depuis toujours. » Vous avez l’impression d’être né avec ce problème, ou alors vous ne comprenez pas pourquoi il s’est déclenché.


Pourtant vous mangez bien, vous faites de l’exercice régulièrement, et vous ne voyez pas ce qui « cloche ». Vous en avez parlé à votre médecin, qui a peut-être fait des examens complémentaires, mais qui n’a rien trouvé. Il vous répond que c’est le stress, que ce n’est pas grave (que vous ayez des gaz toute la journée, ça ne le dérange pas, lui. Mais vous, si !).


À force de naviguer sur les forums, vous avez lu que le gluten ou le lactose pourrait être la cause de vos désagréments. Vous avez donc entrepris une éviction de quelques jours, sans grande conviction. Vous avez respecté le régime pendant quelques semaines, et vous avez constaté que vous étiez moins fatigué, mais que l’eczéma était toujours là, que les douleurs abdominales persistaient ou que votre transit ne s’était pas amélioré.


En 1970, seulement 1 % de la population était concerné par l’allergie alimentaire. Selon l’ANSES (agence nationale de Sécurité sanitaire de l’Alimentation, de l’Environnement et du Travail), 3,5 % des adultes et 8 % des enfants présentent des allergies alimentaires aujourd’hui.


STOP ! Il est temps de réagir.


Vos symptômes sont-ils liés à une intolérance alimentaire ou à une allergie ? C’est ce que nous allons aborder dans la première partie. Nous allons voir comment repérer les signes, vous autoévaluer, comprendre la différence entre une allergie de type 1 et une allergie de type 3, identifier si c’est l’aliment qui est impliqué ou simplement sa qualité (l’alimentation moderne peut être source de nombreux problèmes de santé, et nos rythmes de vies peuvent aussi impacter notre capacité à digérer).


Une fois identifié ce qui cause vos désagréments, il est temps de passer à l’éviction. C’est ce que nous aborderons dans la deuxième partie. Vous trouvez ça compliqué ? Vous craignez de ne pas vous y retrouver ? Vous avez peur de craquer ? Nous verrons tous les conseils pas à pas. Comment faire pour les courses ? Comment décrypter les étiquettes ? Par quoi remplacer le gluten, le lait, les œufs (aliments le plus souvent incriminés) ? Comment ne pas craquer, comment trouver des ressources pour affronter la sortie au restaurant, les remarques des autres ? Comment faire pour ne pas déclencher d’autres intolérances et reprendre pas à pas une alimentation qui vous convienne vraiment ?




Une bonne digestion est essentielle pour trouver l’équilibre et le bien-être, alors c’est parti !








Autodiagnostic :



symptômes pouvant être liés à une intolérance


1. J’ai des nausées.






	a. Jamais.
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	b. Très rarement.
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	c. 2 à 3 fois par semaine.
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	d. Tous les jours.
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2. J’ai des aphtes.






	a. Jamais.
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	b. Rarement.
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	c. Souvent.
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	d. Toutes les semaines.
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3. J’ai la diarrhée ou des selles très molles.






	a. Jamais.
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	b. 1 à 2 fois par mois.
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	c. Toutes les semaines.
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	d. Tous les jours.
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4. Je vais à la selle…






	a. 1 à 2 fois par jour.
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	b. 3 fois par semaine.
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	c. 1 fois par semaine.
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	d. Moins de 1 fois par semaine.
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5. J’ai des ballonnements et/ou des gaz.






	a. Très rarement.
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	b. Selon les repas.


	[image: ]






	c. Tous les jours.
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	d. Après chaque repas.








6. J’ai des douleurs abdominales.






	a. Jamais.
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	b. 1 fois par jour.
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	c. Plusieurs fois par jour.
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	d. Après chaque repas.
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7. Je me sens fatigué, apathique.






	a. Jamais.
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	b. Parfois.
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	c. Souvent.
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	d. Quotidiennement.
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8. Je suis agité, irritable.






	a. Jamais.
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	b. Parfois.
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	c. Souvent.
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	d. Quotidiennement.
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9. Je fais des insomnies.






	a. Jamais.
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	b. Parfois.


	[image: ]






	c. Souvent.
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	d. Quotidiennement.
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10. J’ai des maux de tête/migraines.






	a. Jamais.


	[image: ]






	b. Parfois.
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	c. Souvent.
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	d. Quotidiennement.
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11. Je suis enrhumé.






	a. Moins de 1 fois par an.
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	b. 1 fois en hiver.
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	c. 2 ou 3 fois par an.
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	d. J’ai toujours la « goutte au nez ».
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12. J’ai des glaires.






	a. Jamais.
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	b. Seulement si j’ai un rhume.
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	c. Le matin au réveil.
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	d. Dans la journée.
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13. J’ai des douleurs articulaires.






	a. Jamais.
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	b. Souvent.
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	c. Très souvent.


	[image: ]






	d. Quotidiennement.
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14. J’ai des tendinites.






	a. Jamais.
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	b. 1 à 2 fois par an.
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	c. Plusieurs fois par an.
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	d. Tout le temps, ça ne passe pas.


	[image: ]







15. J’ai de l’arthrose.






	a. Pas du tout.
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	b. Un peu, sans douleur.
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	c. Un peu, avec douleur.
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	d. Beaucoup, et je souffre.
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16. J’ai de l’acné.






	a. Jamais.
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	b. Parfois quelques boutons.
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	c. Très souvent.
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	d. En permanence.
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17. J’ai de l’urticaire, de l’eczéma.






	a. Jamais.
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	b. Souvent.
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	c. Très souvent.
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	d. Quotidiennement.
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18. J’ai des démangeaisons, des rougeurs.






	a. Jamais.
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	b. Souvent.
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	c. Très souvent.
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	d. Quotidiennement.








Pour toutes les réponses a., comptez 0 point, pour les réponses b., comptez 1 point, pour les réponses c., comptez 2 points, pour les réponses d., comptez 3 points.


Vos résultats


Moins de 10 points : Vous présentez peu de signes, mais ce serait intéressant de voir s’ils sont liés à ce que vous mangez.


De 11 à 25 points : Vous avez certainement quelques intolérances qu’il serait bon d’identifier.


Plus de 25 points : Vos symptômes pourraient être liés à une intolérance alimentaire, voire à une candidose.
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CHAP. 1
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UNE INTOLÉRANCE ALIMENTAIRE, C’EST QUOI ?


Pour désigner une réaction après l’ingestion d’un aliment, les termes sont multiples et parfois mal utilisés : entre allergie, intolérance et hypersensibilité, il y a de quoi se perdre ! En réalité, ces termes impliquent des réactions physiologiques différentes.


 


Intolérance et allergie : comprendre la différence


[image: ] L’allergie alimentaire (ou intolérance de type 1) regroupe l’ensemble des manifestations liées à une réaction du système immunitaire face à un allergène alimentaire.


[image: ] L’intolérance (ou intolérance de type 3) se caractérise par une réaction à une substance présente dans l’aliment, mais n’impliquant pas le système immunitaire.


L’hypersensibilité concerne à la fois les allergies et les intolérances, mais aussi d’autres formes de réactions suite à la consommation d’un aliment. La réaction est toutefois plus légère qu’avec une allergie ou une intolérance.


On parle parfois d’intolérance de type 1 pour les allergies, et d’intolérance de type 3 pour les intolérances. Dans ce livre, pour faciliter la lecture, je vous parlerai simplement d’allergie et d’intolérance.




LE SAVIEZ-VOUS ?




Environ 20 % de la population pense être allergique à un aliment. Dans la réalité, lorsque des tests sont faits, il s’avère que les chiffres sont de l’ordre de 2 à 8 %.








Avant de voir l’allergie et l’intolérance en détail, voici un peu de vocabulaire.


L’allergène : c’est une substance naturelle ou synthétique étrangère à l’organisme. Elle est normalement inoffensive, mais le corps d’une personne allergique la considère comme dangereuse et déclenche des réactions pour la neutraliser.


Les anticorps : ce sont des protéines de la famille des immunoglobulines, produites par le système immunitaire en présence d’un antigène. Ils ont la propriété de neutraliser les effets nocifs des antigènes.


L’antigène : ce terme qualifie toute substance qui déclenche une réponse immunitaire par la production d’anticorps.


Les cytokines : ce sont des glycoprotéines comparables aux hormones. On en dénombre une centaine dont les plus courantes sont les chimokines (produites lors d’une inflammation), les TNFa (pro-inflammatoire), les interleukines (messager du système immunitaire) et les interférons (défense des agents pathogènes).


L’histamine : c’est une molécule de signalisation du système immunitaire. Elle est synthétisée dans de nombreux organes et, selon les récepteurs qu’elle active, elle provoque une réaction différente (sécrétion de suc gastrique, contraction ou relâchement des bronches et des intestins, augmentation du rythme cardiaque). Elle intervient dans la réponse allergique immédiate et lors des hypersensibilités.


Les immunoglobulines : ce sont des protéines qui jouent un rôle essentiel dans la défense de l’organisme contre les agressions. Il existe 5 classes d’immunoglobulines.


[image: ] Les IgG sont les plus abondantes. Elles sont essentielles pour la protection de l’organisme contre les molécules toxiques (bactéries, virus, toxines). Elles interviennent dans la réponse mémoire du système immunitaire (par exemple lors de la vaccination).


[image: ] Les IgA sont surtout présentes dans les sécrétions (salives, suc intestinal, sueur, lait maternel) et ont pour rôle de bloquer la fixation de l’agent pathogène sur la cellule, essentiellement au niveau des muqueuses et de la peau.


[image: ] Les IgD sont souvent attachées à la surface des lymphocytes B, permettant à ceux-ci d’être efficaces.


[image: ] Les IgM sont secrétées lors du premier contact avec un antigène et leur présence dans le sang indique la présence d’une infection en cours.


[image: ] Les IgE sont produites par certains globules blancs (les plasmocytes), au niveau ORL, digestif ou dans la peau, suite à un contact avec un allergène. Leur présence importante indique une allergie ou un terrain allergique (on parle d’atopie).


Les leucotriènes : ils appartiennent à la famille des prostaglandines (des médiateurs de l’activité de la cellule). Ils jouent un rôle dans la réaction allergique, sont bronchoconstricteurs, augmentent la sécrétion du mucus et ont une action pro-inflammatoire.


Les lymphocytes B : ce sont des globules blancs qui fabriquent des anticorps afin de neutraliser les antigènes. Ils agissent chacun contre un antigène précis.


Les lymphocytes Th : ce sont des globules blancs qui interviennent dans la réponse immunitaire à différents niveaux. Les lymphocytes T cytotoxiques détruisent les cellules infectées, les T auxiliaires activent d’autres cellules pour aider la réponse immunitaire et les T régulateurs adaptent la réponse immunitaire.


Les macrophages : ce sont des cellules du système immunitaire. Ils proviennent de la transformation d’un type de globule blanc (le monocyte). Ils sont localisés dans le foie, les poumons, les ganglions lymphatiques et la rate. Ils ont la capacité de tuer et d’ingérer les particules étrangères et les agents pathogènes. Ils jouent aussi un rôle dans la cicatrisation des plaies.


Les mastocytes : ce sont des globules blancs qui constituent la première ligne de défense, ils sont très présents sur la peau et les muqueuses. Ils participent activement à la régulation du processus inflammatoire et allergique.


La phagocytose : c’est le mécanisme permettant aux cellules d’internaliser et de digérer des particules et des micro-organismes.


Les prostaglandines : ce sont des acides gras, dont il existe plusieurs variétés. Elles interviennent en tant que médiateur cellulaire pour la circulation sanguine, les sécrétions gastriques et la mobilité du système digestif. Elles déclenchent, selon les cas, la vasoconstriction ou la vasodilatation des vaisseaux.


Le mécanisme de l’allergie


Le mécanisme de l’allergie se fait en deux temps.


Phase 1 – La sensibilisation


[image: ] Entrée de l’allergène dans l’organisme.


[image: ] Le macrophage capte puis phagocyte l’allergène.


[image: ] Le macrophage présente ensuite l’antigène spécifique à sa surface pour le rendre « visible » par les lymphocytes.


[image: ] Les lymphocytes Th se rapprochent du macrophage. Ils reconnaissent et mémorisent l’antigène, puis sécrètent des cytokines qui stimulent les lymphocytes B (les fabricants des anticorps).


[image: ] Une fois que le lymphocyte B a reçu les informations sur l’allergène, il se différencie en plasmocyte (globule blanc capable de produire des anticorps).


[image: ] Les plasmocytes produisent ensuite les anticorps spécifiques des antigènes. Ce sont les IgE, qui passent dans le sang pour se fixer à la surface des mastocytes (globules blancs à la surface de la peau et des muqueuses).


Après cette première phase, il y a une phase de latence asymptomatique : aucun signe de l’allergie ne se manifeste jusqu’au deuxième contact.


Phase 2 – La réaction


[image: ] Lors du deuxième contact avec l’allergène, celui-ci est capté par les IgE fixées sur le mastocyte (globule blanc à la surface de la peau et des muqueuses).


[image: ] Le mastocyte libère alors des médiateurs de l’allergie et de l’inflammation : histamine, prostaglandine, leucotriènes (phase précoce : quelques minutes), puis des cytokines (phase tardive : aggravation des symptômes et lésions tissulaires étendues).


[image: ] L’allergie est le plus souvent instantanée, pouvant aller jusqu’au choc anaphylactique (éruptions cutanées, prurit, œdème du visage, difficulté à respirer, éternuements, toux, nausées, vomissements, diarrhée, douleurs abdominales, vertiges, palpitations, perte de conscience pouvant amener au coma, hypotension).
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