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INTRODUCTION


Pourquoi, depuis une dizaine d’années, les médias consacrent-ils de plus en plus d’articles et de documentaires au gluten? Pourquoi dans les supermarchés les rayons «sans gluten» se généralisent-ils? Pourquoi les grandes enseignes de l’alimentation lancent-elles leur propre marque «sans gluten»? Pourquoi de plus en plus de restaurants affichent leurs plats sans gluten?


Selon l’Insee, en 2021, nous étions 5 millions en France à manger sans gluten (8% de la population). Dorénavant, nous sommes de plus en plus à être concernés indirectement par ce sujet, car 16% des Français ont un proche qui ne consomme plus de gluten.


Est-ce un phénomène de mode? Ou une réelle nécessité?


Sans conteste, c’est une nécessité. Le marché du «sans gluten» est en plein essor parce qu’une personne sur cinq a un problème avec le gluten, sans forcément le savoir. Il s’agit des personnes atteintes de la maladie cœliaque, mais pas seulement…


Les cœliaques (ou intolérants au gluten)


La maladie cœliaque est une maladie auto-immune. On parle aussi d’intolérance au gluten, cependant elle est encore méconnue et insuffisamment dépistée. On estime qu’elle touche 1% de la population. En France, 500 000 personnes en seraient atteintes (300 000 au Canada). Selon l’Afdiag (Association française des intolérants au gluten), seulement 10 à 20% des cas seraient aujourd’hui diagnostiqués. Les associations canadiennes, belges, suisses et américaines s’accordent respectivement sur ce pourcentage.


Les personnes ayant d’autres maladies auto-immunes


Thyroïdite d’Hashimoto, polyarthrite rhumatoïde, sclérose en plaques, psoriasis… sont des maladies déclenchées ou aggravées par la porosité intestinale dont l’un des principaux responsables est… le gluten.


Les personnes sensibles au gluten


La sensibilité au gluten est un trouble identifié récemment qui a également une cause immunologique, mais une origine différente de celle de la maladie cœliaque.


Les chercheurs les plus optimistes estiment que 4 millions de Français seraient sensibles au gluten, sans forcément le savoir… Les plus pessimistes parlent de 23 millions!


D’autres pays que la France ont déjà fait cet inquiétant constat, et sont bien plus en avance que nous dans ce domaine. En Italie, par exemple, où la consommation de blé est importante par le biais des pâtes, des pizzas, il est très facile de trouver des produits sans gluten, y compris dans les restaurants et les écoles. Même aux États-Unis, pays de la «malbouffe» et des excès, on trouve de plus en plus de restaurants, comme des pizzerias par exemple, sans gluten.


Si les industriels de l’agroalimentaire ont bien compris l’intérêt de répondre à la demande de plus en plus grande des consommateurs, en revanche du côté du corps médical, la prise de conscience est plus lente. Pour beaucoup de médecins encore, seuls les malades cœliaques peuvent bénéficier d’une alimentation «sans gluten». Encore aujourd’hui des praticiens ne sont toujours pas sensibilisés à cette nouvelle pathologie qu’est la sensibilité au gluten ou ne font pas le lien entre les maladies auto-immunes et le gluten. Les malades sont livrés à eux-mêmes. On les laisse se débrouiller seuls avec Internet et quelques livres publiés sur le sujet. C’est pourquoi j’ai souhaité écrire ce petit guide.




CE LIVRE S’ADRESSE DONC:


• à ceux qui souffrent et s’acheminent vers le chemin de la raison: si la médecine ne soulage pas, la solution est peut-être ailleurs… dans l’assiette;


• à ceux qui sont persuadés qu’il ne faut pas attendre d’être malade pour prendre sa santé en main… et changer d’alimentation;


• aux sceptiques qui ont besoin des preuves d’une expérience vécue;


• à ceux qui veulent aider des personnes à passer au «sans gluten»: pour épauler un proche, adapter les menus d’un restaurant, recevoir un ami, soutenir un enfant ou un adolescent…;


• à ceux qui viennent de découvrir leur intolérance ou leur sensibilité, et qui ne savent pas par où commencer;


• à ceux qui sont déjà expérimentés… mais encore curieux!


Dans ce cahier, vous trouverez de nombreux conseils et informations pour vous guider pas-à-pas dans la découverte et la mise en pratique d’une alimentation sans gluten.





J’ARRÊTE LE GLUTEN: LE PROGRAMME


Pour faciliter votre démarche, j’ai organisé ce programme en 3 semaines, qui regroupe toutes les étapes pour une transition réussie.


Semaine 1: Comprendre le gluten, les maladies qui y sont liées et le régime Seignalet


Avant de bannir définitivement le gluten, il est nécessaire de savoir:


[image: image] ce qu’est le gluten et où on le trouve;


[image: image] quelles maladies peuvent être améliorées par un régime sans gluten;


[image: image] ce qu’est la maladie cœliaque;


[image: image] ce qu’est la sensibilité au gluten;


[image: image] qui est le docteur Jean Seignalet et en quoi consiste son régime;


[image: image] pourquoi supprimer le lait peut être un atout supplémentaire et les alternatives.


Semaine 2: Gérer le quotidien en cuisine et les courses alimentaires


Lors de cette étape, je vous livrerai mes astuces pour apprivoiser concrètement ce régime au quotidien et les pièges à éviter lors de vos nouveaux achats:


[image: image] organiser la cuisine;


[image: image] éviter les contaminations;


[image: image] choisir les bons aliments (aliments autorisés, ceux dont il faut se méfier) et les substituts indispensables;


[image: image] cuisiner autrement et adapter ses recettes d’avant;


[image: image] planifier les repas;


[image: image] comment lire les étiquettes des ingrédients;


[image: image] ma liste des meilleurs magasins pour vos courses.


Semaine 3: Restez zen et heureux sans se préoccuper de l’opinion des autres


Il y a quelques années en arrière, les personnes qui osaient dire qu’elles ne mangeaient pas de gluten étaient souvent perçues comme des extraterrestres. Heureusement, les choses évoluent, mais il peut rester des obstacles à surmonter. Lors de la dernière étape, je vous prodigue mes conseils pour faire de ce changement une force et surtout conserver votre vie d’avant:


[image: image] accepter la maladie et transformer le négatif en positif;


[image: image] expliquer la maladie, ou son choix de vivre sans gluten;


[image: image] gérer le stress;


[image: image] conserver une vie sociale;


[image: image] continuer à manger hors de son domicile (au travail, au restaurant, en vacances, en voyage).


Les recettes


Je n’ai pas voulu faire de ce guide un livre de recettes. Mais il est tout de même nécessaire d’en répertorier pour vous constituer une bonne base avec des plats faciles pour recevoir des amis autour d’un apéro dînatoire, et aussi régaler petits et grands au quotidien.


[image: image]


AVANT DE VOUS LANCER: UN DERNIER POINT POUR LES SCEPTIQUES


Débuter des changements dans sa vie n’est jamais aisé. J’ai créé cette rubrique, non pas pour convaincre, mais pour fournir des éléments de réponse auprès de ceux qui hésitent encore, qui se cachent derrière de fausses excuses, qui n’ont pas le courage, etc., pour débuter un régime sans gluten.


[image: image] Je n’y arriverai jamais.


Julie, 30 ans, assistante de direction


«Avec toutes les infos que je vois sur le Net ou dans les médias, certaines totalement contradictoires, je ne sais par où commencer… Je n’ai pas le temps de cuisiner et en plus je ne suis pas une super cuistot. Je sens que ça a l’air intéressant, mais ça a l’air si compliqué: il y a tellement de choses à savoir.»


Michel, 42 ans, chef d’entreprise


«Ayant de grosses journées, je n’ai pas le temps de changer mes habitudes alimentaires surtout si je dois tout chambouler. En plus, il faut tout le temps vérifier les ingrédients, les composants, les quantités… C’est long, fastidieux et disons-le: barbant.»


Élise, 28 ans, pharmacienne


«Au vu de la longue liste de mots techniques, ce régime sans gluten ne m’emballe guère. C’est repoussant, car ça a l’air contraignant et très lourd à mettre en place. J’éprouve le besoin d’améliorer mon alimentation: je suis convaincue de l’importance d’une bonne hygiène de vie liée à de bonnes habitudes alimentaires. Toutefois, j’aime les solutions simples et rapides à mettre en place.»




Ce qui est inconnu, ou mal connu, fait souvent peur, c’est normal! On a l’impression que c’est compliqué, et que la vie est déjà suffisamment stressante, pas besoin d’ajouter des contraintes supplémentaires! On redoute aussi le regard des autres, la peur d’être différent, d’être obligé de se justifier, d’expliquer… La solution est dans l’accompagnement.


Très peu d’enfants apprennent à lire sans maîtresse ou sans leurs parents. Très peu de jeunes apprennent à conduire sans moniteur. Très peu d’étudiants apprennent un métier sans formateur. Peut-on se passer d’un guide pour changer et améliorer son alimentation? Peut-être! À condition d’avoir du temps, de la patience et une bonne gestion du stress… Ou bien laissez-moi vous prendre par la main, et profitez de mon expérience. Ce guide va:


•  vous informer: nous allons comprendre ensemble ce qu’est le gluten, pourquoi et comment le supprimer;


•  vous faciliter la tâche: nous allons apprendre ensemble à changer petit à petit les habitudes;


•  vous donner des solutions: pour garder une humeur positive et gérer le quotidien avec calme, une attitude que nous transmettons à notre entourage;


•  vous apprendre des recettes simples et rapides.





[image: image] Je n’ai pas assez d’argent.


Julien, 24 ans, étudiant


«Quand je vois le prix des produits sans gluten, je prends peur. Le prix du pain me surprend toujours. C’est fou que des produits basiques comme les pâtes soient aussi chers. C’est une vraie problématique pour moi.»


Maryse, 44 ans, mère au foyer


«Une amie m’a parlé de ce régime que je trouve intéressant. J’ai fait une simulation de budget courses sur quelques produits de base: la facture a explosé. Du coup, j’ai abandonné l’idée, car ce n’est clairement pas adapté à mes revenus.»


Juliette, 32 ans, employée de banque


«L’idée et le concept me plaisent. D’autant que j’ai une amie qui a noté des changements et des bienfaits depuis qu’elle a sauté le pas. Mais c’est clairement très cher: entre le prix des fruits et légumes, le prix des boissons végétales, du pain sans gluten, des pâtes et j’en passe. C’est franchement prohibitif. Je ne comprends pas ces écarts de prix.»




Les aliments sans gluten sont certes plus chers. Mais les changements alimentaires que nous allons mettre en place ensemble vont compenser ces dépenses supplémentaires.


•  Lorsqu’on mange sans gluten, on redécouvre le «fait maison», beaucoup moins onéreux que les plats industriels tout prêts.


•  Lorsqu’on améliore son alimentation, on réduit sa consommation de viande: on apprend à donner à son corps ce dont il a besoin, sans excès; on redéfinit ses priorités (a-t-on vraiment besoin du café-croissant-journal tous les matins?).


•  Lorsqu’on fait les courses sans gluten, plusieurs rayons des grandes surfaces ne nous concernent plus, il devient inutile de s’y rendre. On évite ainsi beaucoup d’achats impulsifs!





[image: image] Je n’ai pas assez de temps.


Joëlle, 40 ans, cuisinière


«Le plus difficile aujourd’hui c’est de passer 3 heures à faire ses courses afin de regarder toutes les étiquettes, car dans presque tous les produits, même bio, il y a du gluten, du lactose ou du fructose. À moins qu’il y ait des précisions. Tu veux par exemple acheter du sirop d’agave, eh bien il y a des sirops où du sucre a été ajouté.»


Lucie, 39 ans, hôtesse de l’air


«J’ai un métier très prenant, j’ai beaucoup de mal à m’organiser pour manger sain et équilibré. D’ailleurs, mon corps me le rappelle souvent. C’est très frustrant de ne pas pouvoir trouver une solution. De plus avec les imprévus, les changements d’horaires, le stress, la fatigue… j’ai l’impression que c’est mission impossible.»


Jacqueline, 49 ans, responsable d’équipe


«Je ne trouve pas le temps d’aller faire les courses (et quand j’y arrive je ne sais pas quoi choisir et quand je rentre à la maison, j’ai toujours l’impression d’avoir oublié des aliments), encore moins le temps de préparer des repas.»




Le manque de temps est souvent lié à un manque d’organisation. Je connais une maman de quatre enfants, qui travaille, et qui est obligée de manger sans gluten, car elle a la maladie cœliaque. Eh bien elle arrive à cuisiner, faire du pain, tout en continuant la danse avec sa fille, et à donner de son temps dans des associations bénévoles! Mais l’organisation, ça s’apprend: je vous donnerai les astuces pour organiser la cuisine, les courses, les repas. Un facteur essentiel dans la gestion du temps est aussi… la patience! Il faut accepter d’apprendre petit pas par petit pas, en y consacrant quelques minutes par jour.





[image: image] Je n’ai pas assez de motivation.


Paul, 65 ans, médecin généraliste


«Le sans gluten, on le voit partout, dans les magasins, dans les magazines. C’est une mode!»




Il est vrai que certaines personnalités publiques ont fait beaucoup de tort dans ce domaine, en véhiculant par exemple l’information erronée qu’un régime sans gluten est un excellent régime amaigrissant! Même si on peut effectivement perdre quelques kilos en supprimant le gluten, sans pathologie associée, cela a de quoi choquer les malades qui n’ont pas eu le choix… Non, ce n’est pas une mode, mais un réel besoin, choisi ou imposé.
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