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PRÉFACE
En tant que chirurgien infantile en milieu hospitalier, je suis 
amenée à prendre en charge des patients très fragiles ou atteints de 
pathologies rares. Avec les années, je me suis spécialisée en chirur-
gie infantile plastique, c’est-à-dire tout ce qui concerne la peau 
chez les enfants, les malformations cutanées, les traumatismes 
avec beaucoup de plaies à faire cicatriser. La chirurgie ne règle 
pas tous les problèmes, loin de là ! Cela va faire deux ans que j’ai 
ajouté à mon panel de pansements de dernière technologie et de 
crèmes cicatrisantes allopathiques des traitements naturels comme 
l’argile, le miel, les gels d’aloe vera, les huiles végétales et les huiles 
essentielles. Les résultats sont très convaincants avec des bénéfices 
autant sur le plan clinique que psychologique ou économique. 
Maintenant,mon projet le plus cher est de convaincre les pharma-
ciens de nos hôpitaux de mettre à disposition des médecins toutes 
ces alternatives naturelles aux molécules chimiques.
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À la maison, les parents ont déjà pris les devants et se tournent 
de plus en plus vers la naturopathie pour soulager leurs enfants. 
Malheureusement, ils se sentent souvent seuls devant un 
corps médical sceptique sur l’efficacité des traitements autres 
qu’allopathiques. Il faut savoir qu’il n’y a pas de formation en 
naturopathie dans le cursus général d’un médecin dans les 
universités françaises. C’est une lourde tâche, quand on n’est 
pas professionnel de santé, de donner de tels produits aussi 
actifs qui peuvent être dangereux s’ils sont mal utilisés. Et on 
le sait, un enfant n’est pas un adulte en miniature, les besoins 
nutritionnels, les pathologies, les traitements sont spécifiques à 
chaque âge.
Ce livre est une source de richesses où vous pourrez trouver 
aussi bien des conseils diététiques que des synergies en aroma-
thérapie, de l’homéopathie, de la phytothérapie et même de 
l’allopathie. Carole Minker est parvenue à traiter chaque sujet 
de façon la plus complète possible.
Je lui dis un grand merci pour tous nos enfants et patients.
Amicalement! 
Dr Anne Moro, Chirurgien infantile plastique, 
CHU Félix-Guyon, la Réunion
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INTRODUCTION
Lorsque les parents viennent me voir à la pharmacie,ils sont sou-
vent préoccupés et désemparés : leur enfant ne va pas bien et ils 
veulent savoir ce qu’ils peuvent faire pour le soulager.
Un nouveau-né peut souffrir, par exemple, de coliques, de 
régurgitations, de constipation, d’érythème fessier, d’eczéma, 
ou encore de rhinopharyngite ou de bronchiolite. Un peu 
plus grands, les enfants peuvent être sujets, entre autres, à des 
gastro-entérites, des troubles du sommeil, des allergies ou des 
bronchites.
Une fois le diagnostic posé par un médecin, les parents sou-
haitent parfois donner à leur enfant un remède naturel en 
plus des médicaments prescrits. Dans ces cas-là, bien souvent, 
je leur conseille, entre autres, des solutions homéopathiques, 
phytothérapeutiques ou aromathérapeutiques. Lorsqu’ils 
reviennent me voir pour me donner des nouvelles, dans la 
très grande majorité des cas, leur enfant va mieux, et ils en 
sont grandement soulagés. Selon la situation, je conseille 
aussi quelquefois des compléments micronutritionnels, des 
produits de la ruche (gelée royale), de la gemmothérapie ou 
même de consulter un osthéopathe.
Dans ce livre, les solutions naturelles ou allopathiques que 
je propose sont des conseils complémentaires à la médecine 















8
SOIGNER SON ENFANT AVEC LES MÉDECINES DOUCES DE 0 À 5 ANS
conventionnelle. Parfois, ce sont des conseils alternatifs, car 
l’allopathie n’a pas toujours de réponses pour tous les maux. 
Il ne s’agit pas d’une compilation exhaustive, et vous pourrez 
aussi très bien être conseillé par un médecin homéopathe, 
phytothérapeute ou aromathérapeute, ou par votre pharma-
cien, à condition qu’il soit formé à ces thérapies. Parcontre, 
évitez l’automédication si vous n’êtes pas un professionnel 
de santé. Il est toujours indispensable au préalable de faire 
ausculter votre enfant par un médecin pour établir un dia-
gnostic.
Les solutions naturelles applicables aux tout-petits sont 
nombreuses et permettent très souvent de soulager tout en 
douceur un large panel d’affections bénignes, à condition de 
respecter l’âge minimal préconisé, la dose, la durée du traite-
ment et les contre-indications éventuelles.
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Pour chaque affection ou trouble, de nombreux remèdes et 
médicaments sont cités à titre d’exemples. Bien évidemment, 
il ne s’agit pas de tous les prendre, mais plutôt d’adapter le 
traitement avec ce que vous avez déjà à la maison ou avec 
ce que vous pouvez facilement vous procurer, dans votre 
pharmacie par exemple.
Dans ce livre ne seront pas traitées les situations graves et/ou 
d’urgence qui nécessitent impérativement la consultation 
rapide d’un médecin. Mesconseils ne se substituent en aucun 
cas à l’avis de votre médecin et ne peuvent pas remplacer une 
consultation médicale. 
• N’interrompez jamais le traitement médical de votre enfant 
et n’en modiﬁez jamais les posologies et la durée de votre 
propre initiative. Au moindre doute, et si les symptômes 
persistent ou s’aggravent, il est impératif de consulter un 
médecin au plus vite.
• Il faut donner au tout-petit le moins de médicaments 
ou remèdes possible. Toute automédication devra être, 
au mieux, validée par le pédiatre ou le médecin traitant, 
RECOMMANDATIONS 
ETPRÉCAUTIONS 
D’EMPLOI
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et au minimum discutée avec un professionnel de santé 
compétent qui saura l’adapter à votre enfant. Tout traite-
ment d’automédication ainsi validé devra respecter les 
posologies et les précautions d’emploi, et durer le moins 
de temps possible. 
• Demandez toujours conseil pour éviter tout risque d’inte-
ractions avec un traitement en cours. Soyez extrêmement 
vigilant si votre enfant soure d’une pathologie chronique 
et qu’il prend en outre un traitement au long cours. Ilvous 
faudra alors faire valider tout traitement additionnel, 
même vendu sans ordonnance, par votre médecin.
Les formules des médicaments et compléments alimen-
taires étant sujets à d’éventuelles modifications de la part des 
laboratoires et fabricants, il sera nécessaire de toujours bien 
vérifier si leur utilisation reste possible chez le bébé ou le 
petit enfant, en fonction de son âge. Concernant les plantes 
médicinales, les huiles essentielles, les compléments alimen-
taires et les produits de phytothérapie, achetez-les plutôt en 
pharmacie. Le respect des doses doit toujours être strict et 
l’arrêt du traitement en cas d’apparition d’effets secondaires 
doit être immédiat.
Pour des affections bénignes, la thérapeutique de choix 
pour le bébé et le jeune enfant en première intention sera 
l’homéopathie. Si les principaux remèdes sont décrits dans 
ce livre, il pourra être judicieux de consulter un médecin 
homéopathe ou de demander conseil à votre pharmacien 
afin de personnaliser le traitement homéopathique, afin qu’il 
soit le plus adapté à la situation de votre enfant. Discutez 
également avec les puéricultrices de la crèche ou avec votre 
assistante maternelle agréée, qui saura certainement vous 
prodiguer dejudicieux conseils.
Homéopathie
Pour éviter le risque de fausse-route, pensez toujours à diluer 
les granules dans un peu d’eau (pas trop), à faire boire à votre 
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enfant avec un biberon ou une pipette. Les granules (grands 
tubes) sont plus longs à dissoudre que les globules (petits 
tubes appelés «doses»). Pour un bébé, on conseille en géné-
ral de dissoudre 10granules dans un quart de biberon d’eau 
minérale, à donner sur la journée, puis à jeter le soir. La pré-
paration est à conserver à l’abri de la lumière et au frais, et à 
renouveler le lendemain si nécessaire.
Les remèdes en centésimales hahnemanniennes (CH) 
et les remèdes composés (Allium cepa composé, Drosera 
composé…) sont fournis par le laboratoire Boiron. Les 
remèdes en décimales hahnemanniennes (DH) et les for-
mules débutant par un C suivi de 3chiffres sont fabriqués 
par le laboratoire Weleda.
Le laboratoire Weleda recommande les doses suivantes 
pour ses préparations, à donner 1 à 3fois par jour selon la 
situation:
• Dilutions (gouttes) : 1 goutte par année d’âge, jusqu’à 
10gouttes
• Granules:
– Nouveau-né: 1granule
– Nourrisson: 2granules
– À partir de 2 ans: 3 à 5granules
• Poudre orale (trituration): 1mesure
Les gouttes homéopathiques contiennent en général de 
l’alcool (éthanol) en tant que conservateur. Il est possible de 
demander à votre pharmacien de vous faire des mélanges de 
souches homéopathiques à base d’eau, mais cette préparation 
se conservera moins longtemps et au réfrigérateur.
Dans un médicament présentant 43% de volume d’alcool 
(par exemple, L72
®
 de Lehning), une dose de 8 gouttes 
contient 68,3mg d’éthanol, équivalant à 1,72ml de bière ou 
à 0,72ml de vin. Dans un médicament présentant 70% de 
volume d’alcool (par exemple, L52
®
 de Lehning), une dose 
de 5gouttes contient 69,5mg d’éthanol, équivalant à 1,75ml 
de bière ou à 0,73 ml de vin. Pour vous donner une idée, 















[image: ]12
SOIGNER SON ENFANT AVEC LES MÉDECINES DOUCES DE 0 À 5 ANS
levolume de 1cuillerée à café est de 5ml et celui de 1cuille-
rée à soupe est de 15ml. Ces deux médicaments ne sont pas 
conseillés avant l’âge de 2ans.
Vérifiez toujours le titre alcoolique (c’est-à-dire la teneur 
en alcool) des remèdes homéopathiques que vous souhai-
tez donner à votre enfant. Le traitement devra être le plus 
court possible. En outre, quand cela est possible, privilégiez 
les remèdes homéopathiques sous forme de granules, de 
comprimés, de poudre orale (trituration), de sirop ou de 
suppositoires.
ASTUCE POUR LA PRISE DE GOUTTES 
AVEC EXCIPIENT ALCOOLIQUE
Pour limiter l’ingestion d’alcool avec des produits 
quien contiennent et qui ne peuvent pas être remplacés, 
déposez les gouttes sur un demi-sucre ou un comprimé 
neutre et laissez l’alcool s’évaporer pendant 12heures 
avant de faire ingérer le support additionné du remède 
ainsi obtenu à un enfant qui sait croquer avant d’avaler. 
Deux solutions en pratique:
• vous déposez un nombre limité de gouttes enunefois ;
• ou vous déposez les gouttes en fractionnant le dépôt, 
par exemple toutes les 10minutes, aﬁn de laisser 
lespremiers dépôts s’évaporer dans l’intervalle.
Phytothérapie
De nombreuses plantes sont déconseillées ou interdites chez 
le bébé ou le jeune enfant. Suivez les conseils de ce livre ou 
consultez un phytothérapeute ou un pharmacien compétent. 
Respectez toujours les posologies, les modes d’utilisation et 
les durées de traitement.
En raison de la présence d’alcool (éthanol, glycérol) dans 
les formes pharmaceutiques liquides (macérats glycérinés, 
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extraits fluides glycérinés,teintures-mères),il est recommandé 
de limiter au maximum les prises répétées d’extraits liquides, 
voire de les éviter si possible. Cependant, une prise ponc-
tuelle, limitée dans le temps et respectant les posologies 
conseillées par les laboratoires, votre médecin ou votre phar-
macien, reste possible, à condition de ne pas cumuler avec 
d’autres apports d’alcool.De préférence,privilégiez les formes 
liquides aqueuses (infusions ou décoctions à préparer vous-
même ou sous forme d’ampoules).
Aromathérapie
Les huiles essentielles (HE) sont produites par entraîne-
ment à la vapeur d’eau des composés volatils aromatiques 
de certaines plantes. Les hydrolats aromatiques (HA) sont 
des extraits aqueux produits en même temps que les huiles 
essentielles, et qui contiennent également des compo-
sés aromatiques. L’usage des huiles essentielles doit être 
très limité et très précis chez le bébé et l’enfant. Suivez 
les conseils de ce livre ou consultez un aromathérapeute 
ou un pharmacien compétent. Par contre, l’utilisation 
des hydrolats aromatiques est tout à fait possible chez le 
bébé et l’enfant, dans la limite d’une utilisation normale. 
Cependant, sachez qu’ils se conservent au réfrigérateur et 
sur une durée limitée. On évitera les hydrolats aromatiques 
issus de plantes à phénols (origan, sarriette des montagnes, 
girofle, thym à thymol) et de plantes à cinnamaldéhyde 
(cannelle).
Gemmothérapie
La gemmothérapie est une thérapeutique qui utilise des 
extraits liquides de bourgeons et de jeunes pousses sous 
forme de macérats glycérinés. Privilégiez les macérats glycé-
rinés concentrés (ou macérats-mères) au lieu des dilutions au 
1DH (première décimale), pour faire ingérer à votre enfant 
le moins d’alcool possible (que ce soit de l’éthanol ou du 
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glycérol).Les macérats-mères sont 10fois plus concentrés que 
les dilutions au 1DH, et donc le volume d’alcool ingéré est 
10fois moins important.
Presque tous les macérats glycérinés de bourgeons ou de 
jeunes pousses peuvent être donnés aux enfants, même aux 
bébés via la maman qui allaite ou dans un petit biberon 
d’eau. Ne donnez pas ceux ayant une tendance hormonale 
(séquoia, airelle, framboisier, chêne, pommier).
Les posologies recommandées pour les macérats-mères 
(non dilués) sont les suivantes:
• Moins de 3ans: 1 à 3gouttes par jour
• De 3 à 8 ans: 3 à 8gouttes par jour
• À partir de 8ans: 5 à 15gouttes par jour (posologie adulte 
hors grossesse et allaitement)
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ALLERGIES 
ENVIRONNEMENTALES 
ET INTOLÉRANCES 
ALIMENTAIRES
L
es allergies sont des réactions de défense 
excessives de l’organisme face à certaines 
substances étrangères: les allergènes. Lesallergènes 
les plus courants sont le pollen, la poussière 
(contenant les acariens), les plumes et les poils 
d’animaux, ainsi que certains aliments, médicaments 
ou produits cosmétiques. Ils sont à l’origine de 
symptômes variés et souvent pénibles pour les 
jeunes enfants. Vous trouverez ici des remèdes 
naturels homéopathiques, oligothérapiques ou 
phytothérapiques qui compléteront laprescription 
du médecin.
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ALLERGIES 
ENVIRONNEMENTALES
Elles peuvent être dues àune pollution extérieure (pollens, 
gaz…) ou intérieure (acariens, poils d’animaux…).
La rhinite allergique est principalement caractérisée 
par des démangeaisons au nez, un écoulement nasal ou 
lenez bouché, des éternuements en rafales. Larhinite aller-
gique peut être apériodique (elle persiste toute l’année) ou 
saisonnière, c’est lerhume des foins (se produisant toujours 
àlamême période de l’année). Elle est souvent accompagnée 
d’une conjonctivite allergique (yeux larmoyants, rouges, 
gonflés, qui démangent).
À ces symptômes peuvent s’en ajouter d’autres: gorge ou 
palais qui gratte, écoulement dans l’arrière-gorge, déman-
geaisons des conduits auditifs. Ces symptômes peuvent être 
accompagnés de troubles de laconcentration, du sommeil et 
de l’humeur, de fatigue, de maux de tête et d’irritabilité.
• 
Homéopathie. En prévention, commencez letraitement 
suivant 1mois avant ladate présumée du début de l’allergie 
et continuez après l’apparition des symptômes, àraison de 
5granules de chaque lesoir au coucher.Faites dissoudre les 
granules dans un peu d’eau si votre enfant est petit ou sous 
lalangue après 3ans:
– Apis mellifica15CH: cette souche est utilisée en cas de 
rhinite et de conjonctivite avec œdème rose-rouge piquant,
brûlant, amélioré par des applications froides.
– Poumon histamine 15CH ou Histaminum 15CH : 
ces souches agissent sur les mécanismes de l’allergie (libé-
ration d’histamine et réaction des muqueuses suite au 
contact avec les allergènes).
– Pollens30CH: cette souche est utilisée en cas d’allergie 
aux pollens.
En traitement dès l’apparition des symptômes, ces médica-
ments homéopathiques sont traditionnellement utilisés en 
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cas de symptômes allergiques et sont àdiluer dans un peu 
d’eau. Vous pouvez choisir l’un de ces trois médicaments:
En cas de rhinite allergique: les unidoses Coryzalia
®
 (Boi-
ron) sont indiquées à partir de 18mois.
– Rhinallergy
®
 en cas de rhinites allergiques transitoires 
(rhume des foins) et de conjonctivites allergiques àpartir 
de 18mois: 1comprimé 6fois par jour au maximum.
– Lergypax
®
 en cas de rhinite spasmodique (périodique 
ou apériodique), de rhume des foins et de conjonctivite 
allergique à partir de 30 mois. En prévention, donnez 
2 comprimés 2 fois par jour le mois précédent et pen-
dant toute la période d’allergies saisonnières. En cas de 
crise, 2comprimés 5fois par jour pendant 3jours, puis 
2 comprimés 3 fois par jour pendant 8 jours et enfin 
2 comprimés 2 fois par jour pendant toute la période 
d’exposition.
Puis ajoutez selon lecas, àraison de 5granules toutes les 
heures,àespacer selon l’amélioration des symptômes (àdiluer 
dans un peu d’eau avant l’âge de 3ans):
– Allium cepa9CH s’il existe un écoulement nasal irri-
tant et un écoulement oculaire doux.
– Euphrasia officinalis 9CH si l’écoulement nasal est 
doux et l’écoulement oculaire irritant.
– Sabadilla officinarum 9CH si le voile du palais 
démange.
– Kalium iodatum9CH s’il y a des irritations au niveau 
du nez et des yeux.
– Nux vomica9CH si l’écoulement nasal est non irritant 
et qu’il y a des éternuements en rafales.
En cas de conjonctivite allergique, vous pouvez utiliser 
en plus, au choix, l’un des 2 collyres suivants. Ils peuvent 
être employés àpartir de 1an en cas d’irritation ou de gêne 
oculaire avec rougeur ou larmoiement, sensation de brûlure.
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– Homéoptic
®
: 1 ou 2gouttes dans chaque œil 2 à6fois 
par jour jusqu’àladisparition des symptômes.
– Euphrasia 3DH
®
 : 1 goutte dans chaque œil 3 fois 
parjour.
En cas d’irritation nasale, appliquez les crèmes Cicalfate
®
 
(Avène) ou Cicaplast baumeB5
®
 (La Roche-Posay) dès tout 
petit ou lapommade Homéoplasmine
®
 (Boiron) àpartir de 
30mois.
En cas d’asthme allergique, en complément de laprescrip-
tion: Plumbum metallicumD10, àraison de 3granules par 
jour, 3 semaines par mois, avec Silicea D20, poudre orale, 
1mesure lematin.
• 
Oligothérapie. Plusieurs sprays aux oligoéléments peuvent 
être utilisés chez letout jeune enfanten cas de nez sujet 
aux allergies:
– Stérimar Manganèse
®
 dès 3mois.
– Rhinargion-A
®
 (solution d’hygiène des fosses nasales 
àbase de manganèse et d’argent colloïdal) àpartir de 1an; 
avant 1an, diluez dans un flacon-pipette avec lamoitié de 
sérum physiologique.
– Stérimar Stop&Protect Nez allergique Mn+Ca
®
 
àpartir de 3ans.
• 
Phytothérapie. En cas de rhinite allergique (rhume des 
foins), plusieurs sprays peuvent être utilisés:
– Allergyl
®
 (Gilbert) est un spray de protection en cas de 
rhinite allergique àutiliser dès 18mois pour soulager des 
éternuements, de l’écoulement nasal et des picotements 
des yeux. Ilcontient de lapoudre de cellulose végétale et 
de menthe poivrée.
– Des sprays àl’aloe vera pour humidifier les muqueuses 
nasales et dégager lenez des particules allergènes comme les 
pollens: Rhinodoron
®
 (Weleda) dès 6mois ou Prorhinel 
aloe vera
®
 après 2ans.















[image: ]19
ALLERGIES ENVIRONNEMENTALES ET INTOLÉRANCES ALIMENTAIRES 
– Le spray nasal Enfant Actirub
®
 (Santé Verte), à base 
d’aloe vera et de camomille,permet de diminuer la quantité 
d’allergènes et prévenir le risque de complications comme 
les otites et les sinusites.
Si votre enfant tousse et/ou a lagorge qui gratte et qu’il 
a plus de 2ans, donnez-lui du sirop Activox
®
 (toux sèche, 
d’irritation ou d’allergie) qui contient de l’extrait de guimauve.
• 
Aromathérapie. Vous pouvez employer le spray nasal 
anti-allergique Allergoforce
®
 de Pranarôm à partir de 
3ans. Utilisé en cas de nez congestionné par les poussières, 
lespollens ou les acariens,il contient des huiles essentielles 
de katrafay, de poivre noir, de sapin baumier, de tanaisie 
annuelle, de camomille noble, de matricaire et de lédon 
du Groenland.
• 
Micronutrition. Vous pouvez supplémenter votre enfant 
avec des probiotiques (voir  p. 152). Ila en effet été 
démontré dans des études cliniques que ceux-ci sont 
capables d’améliorer latolérance de l’organisme aux aller-
gènes, et donc de diminuer lerisque de maladies atopiques 
(voirp.81) dans l’enfance, en particulier l’eczéma et 
larhinite allergique.
• 
Allopathie. Le spray Cromorhinol
®
 (Bausch&Lomb) 
aucromoglicate, indiqué dans letraitement de larhinite 
allergique saisonnière (rhume des foins) ou non saisonnière 
(poils d’animaux, moisissures, acariens…), peut être utilisé 
dès l’âge de 30mois.
HYGIÈNE DE VIE
Quelques conseils pratiques pour prévenir l’apparition 
des symptômes ou diminuer leur sévérité: 
• Vous pouvez faire appel àun conseiller 
médical enenvironnement intérieur (CMEI) 
quivous aidera àréduire les sources d’exposition 
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auxallergènesdomestiques. Ilintervient après 
undiagnostic de pathologie liée àun allergène 
del’environnement intérieur, uniquement àlademande 
d’un médecin. Ceconseiller vient àdomicile pour faire 
lediagnostic de votre logement, c’est-à-dire l’évaluation 
des sources d’allergènes biologiques (insectes tels 
que lesacariens ou les blattes, moisissures, animaux, 
plantes…) etdepolluants chimiques (composés 
organiques volatils, ou COV, formaldéhyde…). Quoi qu’il 
en soit, aérez régulièrement votre habitat (aumoins 
10minutes par jour), car l’air intérieur s’avère souvent 
bien plus pollué que l’air extérieur.
• En cas d’allergie aux acariens, les mesures suivantes 
permettront de réduire les risques au maximum: assurez 
un ménage impeccable; nettoyez régulièrement lelinge 
personnel et lelinge de maison; enveloppez matelas 
et oreillers dans des housses spéciales anti-acariens; 
privilégiez parquet, carrelage, voilage, papier peint 
oupeinture aux moquettes et tapis, doubles rideaux 
ettentures; limitez les peluches. N’autorisez pas 
lesanimaux à l’intérieur, et surtout pas dans la chambre 
nile lit.
• En cas d’allergie saisonnière, surveillez l’évolution 
des différents pollens dans l’air en vériﬁant lesbulletins 
d’alerte pollens du RNSA (Réseau national de 
surveillance aérobiologique, voir www.pollens.fr). 
Lesjours de pluie sont des moments de répit pour 
lesenfants allergiques aux pollens, carceux-ci 
sont alorsplaqués au sol, etnonplus dispersés 
dansl’atmosphère.
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ALLERGIES ET INTOLÉRANCES 
ALIMENTAIRES
Les réactions alimentaires secondaires au contact avec des 
aliments ou des composants spécifiques, allant d’une légère 
rougeur àune sévère réponse allergique, peuvent être dues 
à une allergie ou à une intolérance alimentaire. Les aller-
gies alimentaires touchent entre 3 et 7 % des personnes; 
chez lamajorité des enfants, elles disparaissent après l’entrée 
àl’école.
L’allergie alimentaire, considérée comme une forme spé-
cifique d’intolérance alimentaire, est due à une activation 
du système immunitaire via laprésence d’un allergène (une 
protéine dans l’aliment incriminé ne produisant pas d’effets 
secondaires chez lamajorité des gens) qui provoque lalibé-
ration d’anticorps. Les allergies alimentaires sont souvent 
héréditaires et habituellement identifiées tôt dans la vie. 
Lesplus courantes sont celles aux protéines de lait de vache, 
aux œufs (le blanc est plus allergisant que lejaune), au soja, 
au blé, aux crustacés, au céleri, aux fruits, aux cacahuètes et 
aux noix. Lespersonnes allergiques ne tolèrent généralement 
pas lamoindre quantité d’allergène.
L’intolérance alimentaire implique le métabolisme, 
mais pas le système immunitaire : l’organisme n’est pas 
capable de digérer proprement un aliment ou un composant 
de l’aliment. Par exemple, dans le cas de l’intolérance au 
lactose, certains individus sont carencés en lactase, une 
enzyme digestive qui dégrade cesucre du lait. Ilspeuvent 
supporter des petites doses d’allergène sans manifester de 
symptômes. Lesintolérances les plus courantes sont celles 
au lactose.
Dans leschéma suivant sont résumés les symptômes des 
allergies alimentaires. L’intolérance alimentaire peut générer 
des symptômes similaires àl’allergie environnementale (nausée,
diarrhée, crampes d’estomac).
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Les allergies et intolérances alimentaires nécessitent la 
consultation d’un médecin spécialisé pour établir un dia-
gnostic. Laseule manière de prévenir l’allergie est d’éliminer 
l’aliment incriminé de l’alimentation. En cas d’intolérance 
alimentaire, diminuer les portions peut parfois s’avérer 
suffisant pour éviter les symptômes.
Source: d’après www.euﬁc.org
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