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    Prologue


    LORSQUE J’AI APPRIS QUE, pour raison de santé, je devais supprimer le lait et tous les produits laitiers de mon alimentation, j’ai eu l’impression que tous les aliments-plaisirs m’étaient désormais interdits… Lait dans les céréales, fromage dans les gratins et les pâtes, crème dans les sauces, yaourts… les produits laitiers font partie intégrante de mon alimentation depuis l’enfance. Comment m’en passer et conserver cependant le plaisir de la table ? Je me suis plongée dans de nombreux livres de cuisine, mais toutes les préparations qui me donnaient l’eau à la bouche contenaient un ou plusieurs ingrédients qui m’étaient déconseillés.


    Je me suis alors mise à adapter des recettes existantes. J’ai modifié, improvisé pour en arriver à créer mes propres recettes comme mes crêpes au lait de soja, par exemple. Au début, ce n’était pas toujours une réussite et je remercie d’ailleurs l’homme de ma vie pour sa compréhension et son soutien. Peu à peu, j’ai découvert que la cuisine sans produits laitiers peut rimer avec plaisir. En supprimant la crème et en cuisinant à l’huile d’olive et aux épices, j’ai appris à apprécier le vrai goût des aliments. J’ai découvert avec étonnement qu’il existait une multitude de fromages de chèvre et de brebis, dont certains qui peuvent avantageusement remplacer le parmesan sur les pâtes. Je me suis rendu compte qu’en mangeant mieux, on digère mieux et on gagne en vitalité. Attention, je n’ai pas du tout l’intention de jouer au médecin ! Chaque personne est différente et vous découvrirez par vous-même les aliments qui vous conviennent le mieux. Écoutez votre corps, il vous dira ce qui est bon pour vous.


    J’ai décidé d’écrire ce livre principalement à l’intention des personnes, de plus en plus nombreuses, qui sont intolérantes aux produits laitiers. Mais il s’adresse aussi à tous ceux et celles qui surveillent leur taux de cholestérol ou qui souhaitent tout simplement adopter une alimentation plus saine. Vous y trouverez non seulement des recettes faciles et savoureuses, mais également des trucs et astuces pour allier plaisir et santé, ainsi que quelques idées d’aliments de substitution. Bon appétit !

  


  
    Intolérance au lactose : de quoi s’agit-il ?


    LE LACTOSE EST LE SUCRE DU LAIT. On le trouve essentiellement dans le lait et les produits laitiers. L’assimilation du lactose par l’organisme s’effectue grâce à une enzyme intestinale : la lactase. Cette enzyme atteint son taux maximal quelques semaines après la naissance et diminue progressivement avec l’âge.


    L’intolérance au lactose est causée par une déficience ou une absence totale de lactase dans l’organisme. Sans cette enzyme, le lactose ne peut plus être digéré correctement et des symptômes tels que ballonnements, diarrhée, nausées, coliques et douleurs abdominales se manifestent.


    Ces symptômes apparaissent généralement moins de deux heures après avoir ingéré du lait ou ses dérivés.


    Environ 70 % de la population mondiale présenterait une intolérance plus ou moins importante au lactose ; mais ce chiffre varie grandement d’une ethnie à une autre, le pourcentage le plus important étant constaté en Afrique et en Asie. Le degré de tolérance au lactose diffère d’une personne à une autre et la sévérité des symptômes dépend de la gravité de la déficience en lactase et de la quantité de lactose consommé. Certaines personnes intolérantes peuvent consommer un verre de lait sans aucun problème, tandis que d’autres n’en tolèrent pas la moindre goutte.


    L’intolérance peut se déclarer à tout âge, mais rares sont les bébés qui souffrent de ce problème, car ils possèdent une grande quantité de lactase dans l’intestin afin d’assimiler correctement le lait maternel.


    Il existe trois types d’intolérance au lactose :


    •L’intolérance congénitale qui résulte de l’incapacité de l’organisme à synthétiser la lactase. Cette forme d’intolérance est assez rare.


    •L’intolérance due à une diminution partielle ou totale de la lactase, diminution qui commence souvent à la fin de la petite enfance.


    •L’intolérance temporaire due à une maladie, un virus ou une bactérie.


    Outre sa présence dans les produits laitiers, le lactose est présent dans de nombreux médicaments et dans certains aliments comme le pain industriel, les légumes congelés, les soupes, les céréales…


    Si vous êtes sévèrement intolérant, vérifiez toujours bien sur les emballages les mentions comme lait, solide de lait, matières sèches de lait, poudre de lait qui témoignent de la présence de lactose.


    La teneur en lactose varie fortement d’un produit laitier à un autre. En fonction de votre degré d’intolérance, vous pourrez éventuellement consommer du yogourt ou des fromages tels que le camembert, la mozzarella, le parmesan ou le cheddar qui contiennent une quantité moins importante de lactose.
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