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"La cuisine sans gluten n'est pas une restriction, c'est une opportunité de découvrir de nouvelles saveurs et de s'épanouir à travers une alimentation saine et délicieuse."


Élise Dubois




CHAPITRE 1 : COMPRENDRE LA


MALADIE CŒLIAQUE ET LE


REGIME SANS GLUTEN


La maladie cœliaque est une affection auto-immune chronique du système digestif qui affecte les personnes génétiquement prédisposées. Elle se caractérise par une intolérance permanente au gluten, une protéine présente dans certaines céréales comme le blé, l'orge, le seigle et leurs dérivés. Lorsqu'une personne atteinte de la maladie cœliaque consomme du gluten, cela déclenche une réponse immunitaire qui endommage progressivement la paroi de l'intestin grêle.


1.1 Qu'est-ce que la maladie cœliaque ?


La maladie cœliaque est plus qu'une simple intolérance alimentaire, elle est classée comme une maladie auto-immune. Lorsque les personnes atteintes de cette condition ingèrent du gluten, leur système immunitaire réagit en attaquant la muqueuse de l'intestin grêle. Cela provoque une inflammation et une détérioration des villosités intestinales, qui sont de minuscules structures en forme de doigts responsables de l'absorption des nutriments essentiels. En conséquence, les personnes atteintes de la maladie cœliaque ont du mal à absorber correctement les nutriments des aliments, ce qui peut entraîner des carences nutritionnelles et divers problèmes de santé.


1.2 Symptômes et complications de la maladie cœliaque


Les symptômes de la maladie cœliaque peuvent varier d'une personne à l'autre et peuvent inclure :


Des troubles gastro-intestinaux tels que des douleurs abdominales, des ballonnements, des diarrhées fréquentes ou de la constipation.


Une perte de poids inexpliquée et un retard de croissance chez les enfants.


Une fatigue persistante et une sensation de faiblesse.


Des troubles neurologiques comme des maux de tête et des engourdissements dans les membres.


Des problèmes de peau tels que des éruptions cutanées, de l'eczéma ou du psoriasis.


Des saignements intestinaux occasionnels, bien que cela soit moins fréquent.


Si la maladie cœliaque n'est pas diagnostiquée et traitée à temps, elle peut entraîner des complications graves à long terme. Certaines de ces complications comprennent :


L'ostéoporose : Une déminéralisation osseuse due à l'absorption réduite du calcium et du magnésium.


L'anémie : Une carence en fer causée par une mauvaise absorption de ce minéral essentiel.


Les problèmes de fertilité chez les hommes et les femmes.


Les troubles neurologiques persistants, tels que l'épilepsie ou la neuropathie périphérique.


Le risque accru de développer d'autres maladies auto-immunes, comme le diabète de type 1 ou la thyroïdite.


1.3 Diagnostic de la maladie cœliaque


Le diagnostic de la maladie cœliaque implique généralement plusieurs étapes. Tout d'abord, le médecin recueillera les antécédents médicaux du patient et procédera à un examen physique. Ensuite, des analyses de sang seront effectuées pour détecter la présence d'anticorps spécifiques liés à la maladie cœliaque.


Si les résultats sanguins suggèrent une possible maladie cœliaque, une endoscopie avec biopsie de l'intestin grêle sera généralement réalisée. Lors de l'endoscopie, un petit tube flexible équipé d'une caméra est inséré par la bouche pour examiner l'intestin grêle. Des échantillons de tissus (biopsies) seront prélevés pour être analysés au microscope, afin de vérifier les dommages causés aux villosités intestinales caractéristiques de la maladie cœliaque.


1.4 Le régime sans gluten : un traitement essentiel


Actuellement, il n'existe pas de cure pour la maladie cœliaque. Le seul traitement efficace consiste à suivre strictement un régime sans gluten à vie. En éliminant complètement le gluten de leur alimentation, les personnes atteintes de la maladie cœliaque peuvent permettre à leur intestin grêle de guérir progressivement et de retrouver une fonction normale.


Le régime sans gluten implique l'éviction totale de tous les aliments contenant du blé, de l'orge, du seigle et leurs dérivés. Cela inclut des aliments courants tels que le pain, les pâtes, les céréales, les biscuits, les gâteaux, les pizzas, et même certaines sauces et condiments qui peuvent contenir du gluten comme agent épaississant.


1.5 La sensibilité au gluten non cœliaque


Outre la maladie cœliaque, certaines personnes peuvent être sensibles au gluten sans présenter les marqueurs auto-immuns typiques de la maladie cœliaque. On parle alors de sensibilité au gluten non cœliaque. Les symptômes de cette sensibilité peuvent être similaires à ceux de la maladie cœliaque, mais les dommages intestinaux ne sont généralement pas présents.


Les raisons exactes de la sensibilité au gluten non cœliaque ne sont pas encore complètement comprises et suscitent encore des débats parmi les experts en santé. Cependant, il est essentiel de souligner que, même en l'absence de la maladie cœliaque, certaines personnes peuvent ressentir des bienfaits pour leur santé en adoptant un régime sans gluten.


1.6 Les bienfaits potentiels d'un régime sans gluten


Bien que la plupart des gens puissent consommer du gluten sans aucun problème de santé, certaines personnes peuvent ressentir des avantages en adoptant un régime sans gluten, même si elles ne souffrent pas de la maladie cœliaque ou de sensibilité au gluten non cœliaque.


Parmi les raisons pour lesquelles certaines personnes choisissent de suivre un régime sans gluten, on retrouve :


La gestion du poids : Certaines personnes constatent une perte de poids ou un meilleur contrôle du poids lorsqu'elles adoptent un régime sans gluten, en optant pour des aliments naturellement sans gluten comme les légumes, les fruits, les protéines maigres et les céréales sans gluten (comme le riz, le quinoa et le sarrasin).


L'amélioration de la digestion : Certaines personnes signalent une diminution des ballonnements et des troubles gastro-intestinaux en évitant le gluten, même sans être atteintes de la maladie cœliaque.
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