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Préface
En tant que diététicienne, spécialisée en pédiatrie, le régime sans gluten fait partie de mon quotidien. Je travaille à la fois avec les gastro-entérologues, les pédiatres et les familles. Actuellement, les produits sans gluten sont de plus en plus nombreux, avec des qualités gustatives améliorées. Ce qui est un vrai bénéfice pour les patients qui ont la nécessité de faire un régime d’éviction strict. Mais en parallèle, il y a une fraction de la population qui s’est mise à manger moins de gluten, ce qui crée de la confusion sur la nécessité de ce régime. Ainsi, si elles ne sont pas suffisamment accompagnées par le médecin et la diététicienne, certaines familles se sentiront démunies et culpabilisées lors de la mise en place du régime sans gluten, seul traitement actuel de ces pathologies.
Ainsi, lorsque Cécile Gleize m’a contacté pour son projet de livre autour du régime sans gluten chez l’enfant en lien avec une maladie nécessitant une éviction du gluten, j’ai trouvé son projet très intéressant. Son idée était de donner des pistes de réflexion aux parents en balayant le quotidien de la famille autour de questions variées comme le régime alimentaire, le quotidien en famille, la vie à l’école, ou comment gérer sa vie professionnelle de parent. L’intérêt de ce livre est à la fois l’expérience de Cécile avec la mise en place de son média d’information en ligne autour du gluten, et le travail réalisé pour ce livre autour d’échanges approfondis avec différents professionnels et la réalisation de nombreux entretiens avec des familles.
Tout au long de la lecture, chacun pourra s’enrichir de l’expérience des patients qui ont accepté de témoigner, de la lecture d’articles scientifiques et d’articles autour de professionnels, dans le domaine de la pâtisserie par exemple.

Catherine Bourron-Normand
Diététicienne spécialisée en pédiatrie

Avant-propos
C’est l’histoire d’une fille qui ne digérait pas
Je m’appelle Cécile Gleize et j’ai commencé à manger sans gluten en février 2013. Avant ça, je ne digérais rien, vraiment rien.
Depuis l’enfance, j’ai toujours eu des problèmes de digestion. Ça a commencé par des ballonnements. Puis les maux de ventre sont apparus après les repas. À l’adolescence, j’ai commencé à produire des gaz hypertoxiques en continu et à m’endormir en cours après la pause déjeuner… Mon transit est devenu très capricieux, alternant entre diarrhées et constipation, sans que je ne comprenne trop pourquoi, ni comment. Enfin, à la fin de mes études, les reflux gastriques sont venus empoisonner mon quotidien, en plus du reste.
À mon entrée dans la vie active, je ne digérais plus rien. J’avais très peur que cela se sente, se voie ou s’entende, car on est tous censés savoir se retenir – et lorsque ce n’est pas le cas, c’est la honte assurée. Chaque jour, je contenais tout ce qui voulait sortir de mon corps à mon insu pour ne pas être mise au ban de la société. Une charge mentale énorme à gérer et dont je ne pouvais parler qu’à ma famille. Mes parents m’avaient d’ailleurs expliqué qu’il suffisait d’éviter le pain, un aliment qu’on ne digérait pas bien chez nous. Mais j’étais bien sûr incapable de m’en passer, tellement j’adorais ça !
Quand digérer est devenu un tel calvaire, j’évitais de manger du pain à certains moments stratégiques : avant une réunion importante, avant une soirée avec des amis, avant un cours de sport… Mais les gaz, les maux de ventre, la fatigue après le déjeuner et les reflux gastriques ne disparaissaient pas pour autant. J’ai alors bricolé et arrêté tout ce qui pouvait être difficile à digérer : les légumineuses, mais aussi les fruits, les légumes… Il va de soi que mon régime à base de petits-beurre et de pâtes, ce qui devait être simple à digérer, fut un échec. Mes problèmes de digestion ne partaient pas !
Le jour où j’ai enfin digéré comme tout le monde
Quelques jours avant un rendez-vous chez un énième gastro-entérologue, je me suis souvenue d’une discussion que j’avais eue avec un ami d’ami. Ce dernier m’avait parlé de sa cousine qui ne digérait rien quand elle était petite et que le régime sans gluten avait sauvée. Il avait évoqué une maladie dont elle souffrait, son régime à vie, et j’avais vite décroché, ne me sentant pas vraiment concernée…
Il était bien sûr question de gluten. Après quelques recherches sur cette protéine et les problèmes de digestion associés, j’ai découvert des articles évoquant mes symptômes, ce qui m’a intriguée. Le jour de mon rendez-vous, j’ai donc demandé à mon gastro si le gluten pouvait être le problème. « Arrêtez d’en consommer quelques jours et vous verrez bien… » m’a-t-il conseillé sans grande conviction.
Le soir même, j’ai pris mon tout premier repas sans gluten. Au réveil, je sentais déjà que j’avais moins de gaz et de reflux gastriques. Après deux jours sans gluten, je digérais enfin normalement, ce qui pour moi était une révolution !

Du site en ligne au livre papier
Comme la majorité des sans gluten, j’ai donc arrêté le gluten complètement par hasard. Et quand j’ai cherché à en savoir plus sur ce qui m’arrivait, j’ai eu beaucoup de mal à trouver des informations fiables. Est-ce que j’étais vraiment malade ? Si oui, de quoi ? Quels tests devais-je faire ? Étais-je la seule concernée ? Où trouver des pâtes, du pain ou même des restos sans gluten ?
Sans réponses, j’ai créé mon propre site d’information en ligne www.because-gus.com. L’aventure a commencé en janvier 2015. Depuis, des centaines de milliers de personnes consultent mon site chaque mois et les questions que mes lecteur.rices me posent font souvent l’objet de nouveaux articles en ligne : peut-on manger sans gluten en prison ? Où trouver une pizza sans gluten ? Y a-t-il du gluten dans la charcuterie… À force d’interroger des médecins, spécialistes, chercheur.es, chef.fes sur le sujet, j’ai acquis pas mal de connaissances sur le sans gluten !
Pourquoi alors écrire ce livre ? Tout simplement parce que de nombreux parents qui lisaient Because Gus me l’ont demandé ! Qu’est-ce que ce livre pouvait leur apporter de plus qu’un article ? Des réponses précises et détaillées à toutes leurs questions réunies dans un même livre qu’ils n’auraient plus qu’à offrir à leurs proches, au personnel scolaire, à leurs amis… qui les interrogent sur le régime sans gluten de leur enfant !
Comme le site Because Gus, cet ouvrage a donc pour but de dédramatiser le régime sans gluten, de déconstruire ou interroger toutes les idées reçues sur le sujet et enfin de simplifier la chose pour les parents. Car comme je l’explique dans le prologue, passer au sans gluten du jour au lendemain est un sacré défi !



Prologue
Tout le monde en parle, mais qui sait vraiment ce qu’est le gluten ?
Scoop ! Le gluten n’existe pas tel quel dans la nature. Comment ça ? Prenons un grain de blé. Si on l’écrase et qu’on le mélange à de l’eau, on obtient du gluten. Pour rentrer dans les détails, c’est plus précisément deux protéines présentes dans le grain de blé, la gliadine et la gluténine, qui, en entrant en contact avec l’eau, vont former le gluten (voir schéma suivant).
On peut donc former du gluten en mâchant un grain de blé, ou tout simplement en mélangeant de la farine de blé à de l’eau… comme quand on fait du pain ! Mais le blé n’est pas la seule céréale à partir de laquelle on peut faire du gluten. Pour des raisons pratiques, on simplifiera en disant que ces céréales « contiennent » du gluten.
[image: ]La formation du gluten.
On le trouve où, ce gluten ?
Plusieurs autres céréales « contiennent » donc du gluten. C’est le cas du seigle, de l’orge, de l’épeautre, du petit-épeautre, du frik, aussi appelé freekeh, et du triticale, céréale née du croisement du blé avec le seigle au xixe siècle. Généralement, on utilise l’acronyme SABOT pour se souvenir des céréales qui « contiennent » du gluten :
Seigle / Avoine / Blé / Orge / Triticale
Pourquoi n’a-t-on pas cité l’avoine précédemment ? Car ce n’est pas la céréale qui en soit « contient » du gluten. C’est parce qu’un.e agriculteur.ice va utiliser la même machine pour récolter le blé et l’avoine et que des grains de blé pourront se cacher dans les sacs d’avoine, qu’il peut y avoir des traces de gluten dans cette avoine. Il en va de même si c’est la même machine qui est utilisée pour mettre les deux céréales en sachets ou si les paquets de farine sont stockés ensemble… C’est pour cela que l’avoine est considérée comme « contenant » du gluten, du fait des possibles contaminations croisées.
Cependant, il existe des filières qui ne font que de l’avoine et garantissent ainsi une avoine 100 % sans gluten. Toutefois, 32 % des sans gluten digèrent mal cette céréale d’après les résultats du baromètre sur les sans gluten réalisé par Because Gus en 2022. D’après le Professeur Andreas Nydegger, médecin-chef, responsable de l’unité de gastro-entérologie, hépatologie et nutrition pédiatrique du centre hospitalier universitaire vaudois de Lausanne, en Suisse, le problème ne viendrait pas de l’avoine en particulier mais des céréales. « Ce sont des FODMAP [Fermentiscibles, oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides and polyols]1, des sucres fermentescibles qui lorsqu’on les digère provoquent de nombreux ballonnements et troubles digestifs chez les personnes souffrant du colon ou de l’intestin irritable. Les cœliaques tout comme les non-cœliaques peuvent en souffrir et cela pourrait expliquer pourquoi 30 % des sans gluten ne digèrent pas l’avoine, puisque c’est la prévalence de ce syndrome chez les sans gluten. » Pourquoi le riz n’est-il pas aussi mal digéré ? « Bien que le riz soit aussi une céréale, ce dernier ne sera pas cité comme posant un problème pour la digestion pour les sans gluten, car contrairement à l’avoine, il ne provoque pas de ballonnements, il perturbe le transit uniquement en constipant. »
Pourquoi dit-on qu’il y a du gluten partout ?
Il n’y a pas que dans les céréales qu’on trouve du gluten et c’est pour cela qu’on entend dire que le régime sans gluten est compliqué.
Bien sûr, quand on est sans gluten, il faut bannir tout ce qui est à base de blé. Le pain, les pâtes, mais aussi les pizzas, les burgers… Et il faut désormais les trouver en version sans gluten ! Depuis plusieurs années, il existe de plus en plus d’alternatives dans les rayons des supermarchés, des épiceries ou des magasins bio, ce qui simplifie la vie des gluten free. Nous y reviendrons plus en détail au chapitre 1.
Là où les choses se compliquent, c’est que le gluten peut aussi être ajouté là où on l’attend le moins. L’avantage, c’est que la réglementation européenne nous permet facilement de le repérer. En effet, si on regarde la composition d’un produit, souvent au dos de l’emballage de ce dernier, et qu’on y lit en gras les mots gluten, blé, seigle, amidon… c’est que ce produit contient du gluten ! Ce n’est donc pas en soi très compliqué de repérer s’il y a du gluten dans un produit ou pas, surtout lorsqu’il s’agit d’un produit emballé. En revanche, cela prend du temps, surtout les premières fois. Une fois qu’on connaît les produits, les courses se font plus rapidement.
S’il est plutôt facile de manger sans gluten à la maison, les choses se compliquent à l’extérieur. Au restaurant, à la cantine, chez les autres… là où l’on ne maîtrise pas ce qui a été préparé. Au restaurant, la réglementation européenne est aussi censée nous protéger et nous informer. Malheureusement, en France, peu de restaurateurs l’appliquent en indiquant les allergènes présents sur la carte, dont le gluten. Chez les amis, on peut se sentir mal à l’aise de demander à voir la liste des ingrédients des plats posés sur la table ou le détail de la recette qu’on déguste. La bonne nouvelle, c’est que dans les chapitres suivants, nous verrons quelles sont les techniques qui vous aident sans vous mettre dans l’embarras !


Combien est-on de sans gluten en France ?
Pendant de nombreuses années, on n’a cessé de me dire que la majorité des gens qui mangent sans gluten ne faisaient cela que pour suivre une mode. Que ces gens n’étaient pas sérieux et que seule une minorité de « vrais » malades était vraiment sans gluten. Ce n’était pourtant pas ce que je ressentais après quatre années passées à échanger avec les sans gluten, aux manettes de Because Gus. Pour en avoir le cœur net et parce que jusqu’ici aucune donnée n’existait, j’ai lancé en 2019 le tout premier baromètre sur les sans gluten. Une étude de grande ampleur, représentative au niveau national, qui a enfin permis de savoir combien de personnes mangeaient sans gluten en France !
8 % de la population mange sans gluten en France !
Le tout premier baromètre que j’ai publié avec Because Gus a dévoilé que 8 % de la population en France mange sans gluten ! Soit quatre fois plus que les végétariens et véganes réunis2, dont on entend beaucoup parler et dont l’offre en supermarché se développe à vitesse grand V. 8 %, c’est beaucoup ! Et pour vous donner un ordre d’idée, cela représente 5,42 millions de Français3, soit deux fois plus que le nombre d’habitants dans Paris intra muros ! S’agit-il de personnes sérieuses ou de modeuses ? Avant de répondre à cette question, arrêtons-nous d’abord sur un deuxième chiffre très important, toujours tiré du baromètre.

16 % des Français sont concernés par le régime sans gluten d’un.e de leurs proches
Il n’y a pas que les sans gluten qui sont concernés par leur régime. En effet, 16 % de Français ont un.e proche qui mange sans gluten. En comptant les 8 % de sans gluten, on peut donc dire qu’un Français sur quatre est plus ou moins directement concerné par le sans gluten. En quoi ce chiffre est-il important ? Il l’est dans la mesure où le nombre de personnes qui mangent sans gluten ne s’arrête pas strictement aux 8 % de sans gluten. Il y a plus de mangeurs sans gluten qu’on ne le croit. D’ailleurs, combien d’enfants mangent sans gluten en France ? Toujours d’après le même baromètre, 4 % des Français ont un enfant qui mange sans gluten.
[image: ]24 % des Français sont concernés par le sans gluten.
Quand une personne doit manger sans gluten, les proches peuvent à leur tour adopter le même régime. Par exemple, une famille préparera un seul plat de pâtes sans gluten pour tout le monde plutôt que de faire cuire d’un côté, des pâtes avec gluten et de l’autre, des pâtes sans gluten, les égoutter dans deux passoires différentes et les servir avec des ustensiles distincts ! Pour le pain ou le goûter, en revanche, tout le monde ne passera pas forcément au sans gluten, puisqu’on peut plus facilement limiter les contaminations croisées.
Voyons maintenant plus en détail qui sont les 8 % de Français qui mangent sans gluten.


Quelles sont les différentes pathologies liées au gluten ?
La maladie cœliaque, aussi appelée intolérance au gluten
La maladie cœliaque, qu’on prononce séliaque, est une maladie auto-immune. Ce n’est pas une allergie, mais c’est assez proche, puisque comme chez les allergiques, le système immunitaire d’une personne qui en est atteinte répond de façon anormale lorsque celle-ci ingère du gluten.
En gros, les cœliaques ne vont pas faire d’œdème, se couvrir de plaques ou se gratter lorsqu’ils mangent du gluten. Les symptômes sont d’ordre digestif et souvent invisibles. Quand un.e intolérant.e au gluten mange du pain, son corps produit des anticorps IgA anti-transglutaminases mais aussi des lymphocytes T spécifiques qui vont venir détruire la paroi intestinale et les villosités qui la tapissent (voir schéma suivant). Au début, la personne souffrira de carences, mais si elle n’arrête pas le gluten, elle risque à terme un cancer de l’intestin, mais aussi de développer d’autres maladies auto-immunes, comme le diabète de type I.
[image: ]Intestin et villosités détruites.
L’intolérance au gluten n’est donc pas une maladie anodine. Aujourd’hui le seul « traitement » qui existe est l’arrêt du gluten ! Il n’y a pas d’autre solution pour l’instant puisqu’en l’absence de gluten, il n’y a pas de réaction auto-immune et donc pas de destruction de l’intestin. C’est pour cela que les cœliaques bénéficient d’un droit à se faire rembourser une partie du prix des produits sans gluten qu’ils achètent. Voilà pourquoi sur le pain, certains mélanges de farines, pâtes ou biscuits, vous trouverez deux codes-barres. L’un des deux est pour la Sécu !
On connaît la maladie cœliaque depuis très longtemps. Cette dernière avait déjà été observée dans l’Antiquité et n’a été réellement comprise qu’au xxe siècle ! D’après plusieurs études, confirmées par le baromètre de Because Gus, les cœliaques représentent 1 % de la population française. Ces malades représentent 13 % des sans gluten et ne sont d’ailleurs pas les seuls à faire ce régime.

L’hypersensibilité au gluten, ou sensibilité au gluten non-cœliaque
On entend de plus en plus parler de l’hypersensibilité au gluten. Il y a nombre de confusions à son sujet, à commencer par son nom, car beaucoup de sans gluten se disent « juste » intolérants et pas allergiques, pour y faire mention. L’allergie mentionnée étant supposée être la maladie cœliaque… qui en fait EST l’intolérance au gluten ! D’ailleurs pour s’en souvenir, l’Association française des intolérants au gluten (AFDIAG) est bien l’association qui défend historiquement les cœliaques. Depuis peu, l’association prend également en compte les sensibles au gluten non-cœliaques.
Qu’est-ce que l’hypersensibilité au gluten ? C’est une nouvelle pathologie qui explose ces dernières années, ce qui explique en grande partie pourquoi de plus en plus de personnes mangent sans gluten. On explorera plus en détail cette sensibilité au gluten dans le chapitre 2. Côté chiffres, les hypersensibles représentent 3,6 % de la population en France et 45 % des mangeurs et mangeuses sans gluten. Bref, c’est le gros du bataillon !


Et ceux qui mangent sans gluten par mode dans tout ça ?
La mode du sans gluten est un sujet hyper tendance ! On adore critiquer ces personnes qui supposément ne mangent sans gluten que ponctuellement, juste pour se rendre intéressantes. Mais quand on regarde les chiffres du baromètre, il n’y a que 6 % des sans gluten qui se mettent au régime par choix et non par contrainte. Rapporté à la population, cela fait 0,48 % de gens super tendance en France… loin très loin des 7,52 % de Français qui ont arrêté le gluten non pas par choix, mais par contrainte !
La mode du sans gluten est donc plutôt une construction, un sujet facile à traiter, mais qui dans les faits ne se vérifie pas. Certes, le sans gluten est un sujet dont on a beaucoup parlé. Ça a permis à nombre de personnes d’être enfin diagnostiquées ou de trouver la cause de leurs problèmes de digestion, comme ce fut mon cas.



Introduction
Au secours,
comment vais-je y arriver ?!
Passer au sans gluten est, pour de nombreuses familles, un bouleversement de taille. C’est d’autant plus vrai que ce régime se met souvent en place dans l’urgence, afin que l’enfant puisse enfin aller mieux. Il est donc tout à fait normal de se sentir perdu.e ou démuni.e dans cette période de transition. Comment la gérer au mieux ? Voici quelques conseils avant de lire les chapitres suivants…
Au secours, il y a du gluten partout !
Pour rédiger ce livre, je me suis bien sûr appuyée sur mon expérience personnelle. J’ai également interrogé de nombreux parents d’enfants cœliaques, allergiques au blé ou hypersensibles au gluten. J’en profite pour les remercier encore une fois d’avoir accepté de partager leur expérience et de m’avoir raconté comment les choses se sont passées pour eux !
Vous trouverez donc dans cette introduction, ainsi que plus largement dans les chapitres du livre, des extraits de nos échanges, afin que vous puissiez, peut-être, vous retrouver dans l’une de ces situations.

On respire et on lit le premier chapitre tranquillement
Commencer un régime sans gluten se fait de façon plus ou moins sereine. Quand on vit seul.e, ce n’est pas forcément plus simple de tout comprendre, mais on ressent moins de pression ou d’urgence à arrêter le gluten, on peut plus facilement aller à son rythme. Il en est autrement quand on est parent. Il faut expliquer ce qui se passe à l’enfant et le rassurer, alors même qu’on découvre ce régime et où se cache le gluten. Il faut aussi informer toutes les personnes qui vont gérer les repas de son enfant : la crèche, l’assistante maternelle, les professeurs, la cantine, mais aussi la famille… Or, pour répondre à leurs nombreuses questions, il faut savoir de quoi on parle, ce qui n’est pas évident au début ! C’est donc tout à fait normal que vous vous sentiez perdu.e, tous les parents qui ont vécu cela m’en ont fait part.
Ce qui est le plus compliqué, c’est de tout comprendre d’un coup. Or souvent sur internet, d’un médecin à un autre, les infos ne sont pas toujours les mêmes ou cohérentes. C’est justement pour que vous n’ayez pas à chercher partout que j’ai écrit ce livre. Pour vous simplifier cette transition, j’y liste tout ce qu’il faut savoir pour débuter au premier chapitre. C’est un chapitre dense et il y a beaucoup de choses à voir. Vous n’êtes donc pas obligé.e de tout lire et intégrer d’un coup, vous pouvez aussi y aller pas à pas ou revenir plus tard sur certaines notions qui ne vous paraissent pas très claires. Sachez que si vous avez des questions, vous pouvez toujours m’écrire4. Enfin, n’oubliez pas de respirer un bon coup, tout va bien se passer !

Ils sont passés par là avant de devenir des pros du régime sans gluten pour leur enfant
J’ai demandé aux papas et aux mamans que j’ai interrogés ce qu’ils auraient aimé entendre au début. Ce qui aurait pu les rassurer. Virginie m’a répondu : « J’aurais aimé qu’on me rappelle que la maladie cœliaque, ce n’est finalement rien de grave, dans le sens où ma fille est guérie sans traitement, juste en mangeant sans gluten. Il faut dédramatiser la maladie, mais il faut aussi se mettre à cuisiner ! » Quant à Cécile, elle s’est exclamée en riant : « J’aurais aimé qu’on me dise que ce n’est pas insurmontable, que je vais y arriver… En même temps, si on me l’avait dit à ce moment-là, je n’y aurais jamais cru ! »
Il ne faut pas sous-estimer le poids de ce qu’on a vécu avant le diagnostic. Trois parents m’ont fait part du traumatisme qu’a représenté l’errance médicale dans laquelle ils sont tombés avant que leur enfant ne soit diagnostiqué. Cela leur a pris des mois, parfois plus d’une année, pendant lesquels ils ont vu leur enfant souffrir et ne se sont pas sentis écoutés. Cette situation peut venir compliquer les choses une fois que le diagnostic tombe et qu’il faut passer à l’action, tout changer. C’est ce que m’a raconté Delphine. La première fois qu’elle s’est retrouvée au supermarché, après que son fils a été diagnostiqué cœliaque, « c’était comme un tsunami, je me suis mise à pleurer dans le rayon en me disant : mais comment est-ce que ça va être possible ? Car c’est un changement de repères qui peut être violent et dont personne ne se rend compte ». Pendant plus d’un an et demi son fils était malade et pourtant aucun médecin ne trouvait ce qu’il avait. « Ils me disaient que c’était un petit garçon stressé, que ça allait passer… Comme j’insistais, j’avais l’impression qu’ils me prenaient pour une folle. L’un d’eux m’a d’ailleurs dit : “On va lui faire une échographie pour VOUS calmer…” Ce qui n’a absolument servi à rien, à part à me démoraliser ! Après coup, j’ai énormément culpabilisé en me demandant comment j’aurais pu éviter tout ça. » Aujourd’hui, Delphine conseille aux parents de ne pas hésiter à parler à un psy de ce qu’ils ont vécu, pour les aider à se décharger de leurs angoisses. Car, selon elle, il est important d’être dans de bonnes dispositions pour comprendre la pathologie de son enfant et le régime sans gluten, afin de pouvoir par la suite l’expliquer sereinement à tous ceux qui devront gérer son fils. « Pour rassurer, il faut soi-même être rassurée et surtout ne plus avoir de colère en soi ! »
Mariam venait d’apprendre qu’elle souffrait non seulement de la maladie d’Hashimoto mais aussi de la maladie cœliaque. C’est grâce à cela qu’elle a repéré que les céréales ne passaient pas pour son fils. Comme elle avait effectué des recherches, elle savait que la maladie pouvait être héréditaire et donc que son fils avait de grandes chances d’être lui aussi cœliaque et ce d’autant plus qu’il en présentait les symptômes. Mais son pédiatre a refusé de faire tester son fils, arguant qu’elle « calquait ses angoisses sur son enfant et qu’il allait très bien. Que ce n’était pas la peine de chercher plus loin ». Mariam a dû changer de médecin et son fils a enfin pu être diagnostiqué. Ce qui a été le plus compliqué pour la jeune femme, c’est de se sentir seule face à des professionnels de santé mal formés. Certes, le nouveau médecin a diagnostiqué son fils, mais il lui a aussi annoncé « qu’il faudra juste diminuer le gluten ! Alors qu’il est cœliaque »… Elle a vu des gastros, des diététiciens, mais aucuns n’étaient spécialisés en sans gluten et ne pouvaient apporter de réponses concrètes à ses questions. Son conseil ? « Il faut bien se dire que ça prendra du temps pour tout comprendre. Plus d’un an, puisqu’à chaque fête comme la Chandeleur, Pâques ou Noël, ce sera forcément un casse-tête la première fois. » Soyez donc indulgent.e avec vous-même la première année !
Félix est d’accord avec Mariam sur ce point : il faut bien un an avant de tout maîtriser. « C’est comme un cycle, il faut une année entière pour tout comprendre, après ça, on peut anticiper. Avant, c’est impossible. » Mais Félix m’a aussi parlé d’une autre chose que l’on entend rarement. Il s’agit du deuil qu’il a dû faire de leur vie d’avant. « J’ai mis beaucoup de temps à accepter que mon enfant ne serait plus comme les autres. Ma compagne l’a compris beaucoup plus rapidement que moi. De mon côté, c’est comme si mon monde avait basculé et que je n’arrivais pas à comprendre. En fait, le plus dur pour moi c’était de me dire qu’on ne pourrait plus rien faire sur un coup de tête comme avant. Qu’on ne pourrait plus être freeride et que les autres ne pourraient pas le comprendre. Ça m’a pris du temps au début. » On peut donc ne pas réagir de la même façon que son conjoint, avoir besoin de plus de temps pour réaliser et ensuite aller de l’avant. C’est important de le savoir pour l’identifier sur le moment et surtout ne pas le prendre personnellement !
« Le jour où j’ai appris que ma fille avait des allergies retardées et qu’elle devrait exclure plein de choses dont le gluten, je suis sortie du rendez-vous en mode robot. Il n’y a eu aucun accompagnement humain, on m’avait juste donné une feuille à la sortie de l’hôpital. J’ai dû me débrouiller avec ça, c’était violent. En rentrant chez moi, j’ai pris une douche et me suis mise à pleurer. Après ça, mon premier réflexe a été de faire le tri dans tous les placards ! Ça m’a aidé à tenir. Puis je me suis posée et j’ai listé tout ce que ma fille pourrait manger ; ça m’a fait du bien, parce qu’en faisant des recherches, j’ai découvert des choses, comme la polenta ou la patate douce qu’on ne cuisinait jamais avant. » Être active a aidé Céline Daval à avancer et à ne pas s’effondrer. Dresser une liste de ce qu’on peut manger, plutôt que de se focaliser sur ce qu’on ne peut plus manger, c’est aussi le conseil de Marie Lossy, maman d’un garçon poly-allergique, qui désormais donne des cours de cuisine sans allergènes. « Ça fait partie des premiers conseils que je donne, car on ne peut pas uniquement se focaliser sur ce qu’il y a de négatif. Si on n’accepte pas la situation, on gardera forcément un sentiment d’échec et une certaine frustration. »
Cette introduction n’a pas pour but de vous démoraliser, mais de vous rassurer : ça a été dur pour tout le monde au début ! Ce qui arrive à votre famille et à votre enfant n’est pas anodin. Ça fait du bien de le savoir et d’apprendre qu’on n’est pas le ou la seul.e à passer par là au début. Il y a une dernière chose qui a aidé tous les parents à tenir au début : voir leur enfant enfin aller mieux ! L’enfant qui prend enfin du poids, qui sourit, qui n’a plus mal au ventre, qui se remet à parler, qui prend à nouveau plaisir à manger… ça aide à trouver du sens quand on se sent déboussolé.e ! Maintenant, comme le recommande Céline, passons à l’action et voyons comment gérer au mieux cette transition.
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On ne va plus rien pouvoir manger !
« Mais qu’est-ce que mon enfant va bien pouvoir manger ?! » C’est la première chose qu’on se dit quand le diagnostic tombe. Adieu la baguette du boulanger, fini les plats de pâtes, la pizza du week-end, terminé les pâtisseries… On ne pense plus qu’à ce que son enfant ne pourra plus manger. Pourtant, il y a plein de choses à découvrir !
Qu’est-ce qui est « sans gluten » ? Comment savoir si un aliment contient du gluten ou pas ? Quels sont les pièges à éviter ? Toute la famille doit-elle aussi « se convertir » au sans gluten, ou les autres membres de la famille peuvent-ils continuer à manger « normalement » ? Quid des traces dont le gastropédiatre a dû vous parler ?
Vous êtes certainement en train de vous poser toutes ces questions à l’heure qu’il est : c’est pourquoi je me propose d’y répondre dans ce chapitre ! Commençons par ce que votre enfant pourra manger, ainsi que comment reconnaître ce qui est sans gluten.
Quelles sont les céréales et farines naturellement sans gluten ?
Première bonne nouvelle, contrairement aux idées reçues, il existe de nombreuses céréales naturellement sans gluten pour remplacer le blé !
Deuxième bonne nouvelle : on trouve bien plus d’aliments naturellement sans gluten que de céréales contenant du gluten ! Riz, maïs, sarrasin, lentilles, pommes de terre… Tous ces aliments sont naturellement sans gluten. En plus, ce sont des produits cultivés en France, qui peuvent donc être achetés localement si vous le souhaitez. À cela s’ajoutent également plein d’autres céréales traditionnellement consommées sur le continent africain ou en Asie et qui sont, elles aussi, naturellement sans gluten : fonio, sorgho, teff, millet, soja…
	Aliments naturellement sans gluten
	Les principales formes sous lesquelles on peut trouver ces aliments

	Riz
	Grains, farine, pâte, lait, chips

	Maïs
	Grains, farine, pâte, semoule, fécule, fleur (Maïzena), pop-corn

	Pomme de terre
	Légume, fécule, flocons, chips

	Sarrasin
	Grains, farine, flakes, pâte, semoule

	Châtaigne
	Fruit à coque, farine

	Quinoa
	Grains, farine

	Soja
	Graine, farine, protéines texturées, tofu, lait, huile, pousses, chips

	Pois chiche
	Légumineuse, farine, pâte

	Lentille (verte, corail, jaune, béluga…)
	Légumineuse, farine, pâte

	Pois cassés
	Légumineuse, farine, pâte

	Haricot (rouge, blanc, noir, mungo…)
	Légumineuse

	Chanvre
	Grains, farine

	Souchet
	Grains, farine, lait

	Mil, millet
	Grains, farine, semoule

	Tapioca, manioc
	Racine (manioc), farine (manioc), fécule (tapioca), billes (tapioca)

	Fonio
	Grains, farine

	Teff
	Grains, farine

	Sorgho
	Grains, farine

	Avoine*
	Grains, flocons, farine, gruau, lait



* Si digérée, 32 % des sans gluten digèrent mal cette céréale d’après les résultats du baromètre sur les sans gluten réalisé par Because Gus.


Troisième bonne nouvelle : il n’y a pas que ces céréales et légumineuses qui sont naturellement sans gluten. Il y a aussi tous les légumes, les fruits, les produits laitiers, la viande, les œufs… Tous ces produits sont naturellement sans gluten, ce qui offre un tas de possibilités pour varier les plaisirs. Quand on se sent perdu.e, c’est bien de le rappeler, n’est-ce pas ?
Mais ce n’est pas tout ! Quatrième bonne nouvelle : il existe également des produits spécifiquement fabriqués pour les sans gluten…

Pain, pizza, burger, pâtes… à nous la version sans gluten !
Qui a dit que les sans gluten ne mangeaient plus du tout de pain ? Certes, il y a trente ans, le pain sans gluten se vendait en conserve. Un pain sans goût, sec… bref, peu appétissant. Mais c’était il y a trente ans. Depuis, les pains que l’on trouve chez les artisans sans gluten ou en magasin n’ont plus rien à voir, et plein d’autres produits sans gluten ont également fait leur apparition dans les rayons des supermarchés.
Une offre qui s’est bien développée au cours de ces dix dernières années
Aujourd’hui il existe de nombreux pains sans gluten disponibles en supermarché, en magasin bio ou sur les sites en ligne, spécialisés pour les sans gluten. Il en existe de différentes qualités, à des prix variables et pour tous les types d’envies : pain brioché, baguette, pain campagnard, pain de mie… Des boulangeries 100 % sans gluten ont également ouvert leurs portes un peu partout en France ; de plus en plus de boulangeries traditionnelles proposent désormais également des pains sans gluten. Comme je liste tous ces lieux sur mon site Because Gus5, vous pourrez facilement les retrouver !
Mais il n’y a pas que le pain dans la vie. On trouve désormais de tout en version sans gluten ! Pizzas au rayon surgelés, buns à burger, pâtes fraîches, glaces, biscuits, viennoiseries… l’offre s’est fortement développée de 2015 à 2018 et les marques sans gluten continuent régulièrement d’innover et de proposer de nouveaux produits sans gluten.
Au tout début (il y a très longtemps), on ne trouvait les produits sans gluten qu’en pharmacie, puis uniquement en magasin bio. Aujourd’hui, tous les supermarchés, même de proximité, ont au moins une référence de pâtes, de pain ou de biscottes sans gluten qui peuvent dépanner. Dans de nombreuses enseignes les produits sans gluten ont droit à leur propre rayon, non loin des produits diététiques ou des produits sans sucres. Si l’offre sans gluten n’est pas très développée dans les magasins autour de chez vous, sachez qu’il existe également de nombreux e-shops dédiés au sans gluten sur lesquels vous pouvez commander les produits dont vous avez besoin. J’y reviens d’ailleurs plus en détail dans le chapitre 8.

Les produits sans gluten sont-ils plus sains ou plus mauvais que ceux avec gluten ?
75 % des sans gluten savent que leurs produits ne sont pas plus sains6 ! Et pour cause, ces madeleines, pizzas… sont des produits transformés. Ils sont simplement digestes pour les sans gluten, mais n’ont rien de miraculeux. Tout excès sera donc aussi mauvais, qu’on abuse de produits transformés avec ou sans gluten.
Certes, comme toutes les marques, celles sans gluten cherchent à améliorer la composition de leurs produits afin de réduire les conservateurs, colorants et autres additifs à la demande des consommateurs. Mais la liste des ingrédients d’un produit sans gluten sera forcément plus longue que celle d’un produit contenant du gluten. Pourquoi ? Parce que pour « recréer » la texture qu’on obtient grâce au gluten, il faut utiliser plusieurs farines et fécules sans gluten. Cela ne veut pas pour autant dire que ce produit sans gluten sera moins « sain ». Comme il y a beaucoup d’idées reçues autour de ces produits et plus globalement du régime sans gluten, je les passe en revue au chapitre 10.
Quid du sucre et de l’indice glycémique de ces produits ? Les produits sans gluten contenant beaucoup d’amidon, de riz blanc ou encore de maïs seront à indice glycémique élevé. Il faut donc faire attention à ce que votre enfant ne mange pas que des madeleines, des céréales, des pizzas, ou encore du pain. Les fruits, les légumes et tout le reste ne doivent pas disparaître de l’assiette… comme quand on mange avec gluten ! Je creuse ce sujet de façon plus détaillée au chapitre 6.

Se fait-on forcément avoir sur les prix ?
Là aussi il y a débat ! D’après certains magazines, les sans gluten se feraient avoir car leurs produits ne sont pas plus sains et se vendent plus cher. Or c’est mal comprendre la raison pour laquelle 98 % des sans gluten achètent des produits sans gluten : ils le font parce qu’ils n’ont pas le choix ! Ils achètent du pain et des pâtes qui sont digestes. Ils ne les achètent pas pour d’autres raisons.
De plus, les produits sans gluten sont faits avec des céréales dont le coût est toujours plus élevé que celui du blé. Les produits sont également fabriqués en plus petites séries que les produits traditionnels, ce qui augmente mécaniquement les coûts de production. Enfin, si un produit porte le logo « épi de blé barré », cela implique un surcoût lié aux contrôles permettant de garantir l’absence totale de traces de gluten dans ce produit. Ce n’est donc pas une arnaque, mais un fait que le sans gluten reste plus cher à produire.






  
    Notes

    
      
        
          1. https://because-gus.com/fodmap-le-nouvel-ennemi/

        
        
        
          2. 2,2 % de Français se déclarent appartenir à un des régimes sans viande, pescetarien, végétarien ou végane selon une étude IFOP pour FranceAgriMer 2020.

        
        
        
          3. La France comptant 67 813 396 habitants selon la dernière estimation de l’INSEE datant du 1er janvier 2022.

        
        
        
          4. N’hésitez pas à m’écrire à l’adresse contact@because-gus.com, tout en me précisant quel(s) point(s) vous souhaiteriez éclaircir.

        
        
        
          5. Il s’agit de l’article intitulé « Le guide des boulangeries sans gluten en France ». L’article est disponible dans l’onglet « Quoi de neuf », ou simplement depuis l’adresse suivante : https://because-gus.com/le-guide-des-boulangeries-sans-gluten-en-france/

        
        
        
          6. Toujours d’après le baromètre de Because Gus !
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