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UN PEU
D'HISTOIRE..

a premiere mention de la maladie cceliaque semble

avoir été faite par un médecin grec, Arétius de

Cappadoce, au 11° siecle apres J.-C. Dans ses
notes, traduites au x1x° sieécle, il décrivait ’effet de la
consommation de céréales par des malades chez qui il
constatait également diarrhées, fatigue et perte de poids.
Il avait alors utilisé le terme koeliakos, littéralement « qui
appartient aux intestins ».

En 1888, un médecin anglais, Samuel Gee, publia
une premiére description de la maladie, en pointant
notamment le retard de croissance chez les enfants. Mais il
faut attendre quun pédiatre hollandais, Willen K. Dicke,
fasse une démonstration claire de la toxicité du gluten.
Durant les périodes de restriction de la Seconde Guerre
mondiale, il avait observé que I’état de santé des patients
ceeliaques sétait amélioré. Effectivement : privés de pain
et de dérivés de blé, ils étaient majoritairement nourris
avec des « ersatz » A base d’autres céréales. A la fin de la
guerre, les restrictions cessant, les malades retrouvérent
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leur alimentation... et les symptdmes réapparurent.
A partir de cette observation empirique, Dicke mena
des études d’observation sur des enfants caeliaques : en
remplagant, dans leur alimentation, les farines de blé,
de seigle et d’avoine, par des amidons et farines de riz
et de mais, leur état de santé saméliorait. Preuve érait
faite. Cannée ? 1950. Clest dire si la maladie cceliaque
est « récente » !

Jusque dans les années 90, elle était encore méconnue
et considérée comme rare... aussi et surtout car il n’exis-
tait que tres peu d’études épidémiologiques sur le sujet. En
2001, une étude (a Lille, sur un échantillon représentatif
de 1163 personnes) laissait penser que la proportion
d’intolérants serait, en France, de 258 personnes de 35
4 64 ans sur 100 000. En incluant les moins de 35 ans,
non concernés par 'étude, la France pourrait compter
entre 150 000 et 250 000 ceeliaques. Dont seules 10 a
20 % sont diagnostiquées.



PREMIERE PORTIE

LES QUESTIONS LES

PLUS FREQUENTES

SUR L'INTOLERANCE
AU GLUTEN

' 4
viter le gluten, ce n'est pas seulement supprimer
E le pain et les pates de son alimentation. Il faut
aussi acquérir des réflexes d’achat, décoder des
termes, prendre de nouvelles habitudes, transformer sa

fagon de cuisiner... Pas toujours évident. Découvrons
ensemble cet univers.

QU’'EST-CE QUE LE GLUTEN ?

Toutes les céréales contiennent des protéines en quantité
variable. Celles-ci se répartissent en différents groupes et,
parmi eux, on trouve le groupe « gluten », qui représente
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environ 80 % des protéines. Pour la minute culturelle, en
latin, g/u signifie « colle, gomme ». Et effectivement, si
on extrait 'amidon des céréales, il ne reste qu'une masse
protéique visqueuse et élastique : le gluten. Ensuite, ce
gluten se compose lui-méme de deux sous-groupes, que
I'on distingue par leur solubilité ou non dans I’alcool :
les glutélines, non solubles et moins toxiques pour les
intolérants, et les prolamines, solubles et toxiques. Ce sont
les gliadines pour le blé, les sécalines pour le seigle, les
hordéines pour l'orge et les avénines pour 'avoine (ces
derniéres avec un bémol, nous y reviendrons).

QU’EST-CE QUE L'INTOLERANCE
AU GLUTEN ?

Il s'agit d'une maladie auto-immune qui ne touche que
des personnes génétiquement prédisposées. Chez elles, le
gluten provoque une réponse inflammatoire, qui altére
progressivement les « villosités » de I'intestin gréle. D'une
surface équivalente a celle de quatre terrains de foot (ce
n'est pas rien !), ces petits replis sont la pour permettre
I’'assimilation des nutriments. Lorsqu’ils sont « abrasés »,
la digestion ne se fait plus correctement, I’'absorption des
minéraux et vitamines (fer, acide folique, calcium en
particulier) non plus, ce qui peut donner lieu a de tres
sérieuses carences et maladies. Seul traitement : exclure
totalement le gluten de I’alimentation, afin de ne pas
entretenir la destruction des villosités et de supprimer
les symptomes. Parfois, il faut aussi éliminer le lactose en
début de régime car les Iésions de I'intestin sont respon-
sables de la baisse de la lactase, 'enzyme permettant la

10
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digestion du lactose. Nous y reviendrons. Cette éviction
totale permet au malade de retrouver une vie tout a fait
normale. En théorie, cela semble trés simple. Mais dans
la « vraie vie », C’est loin d’étre aussi évident, quand il
sagit de faire ses courses, de manger sur son lieu de
travail, au resto ou d’étre invité. Le but de ce livre est
aussi de vous y aider !

QUELS ALIMENTS CONTIENNENT
DU GLUTEN ¢

Commengons par les aliments « sources », les céréales.
Pour repérer celles qui contiennent du gluten toxique,
une astuce mnémotechnique consiste a penser a un
« SABOT ». Ce qui donne donc :

Seigle ;

Avoine (avec un bémol, voir encadré) ;

Bl¢ (mais aussi boulgour, Kamut, grand épeautre et
petit épeautre — variétés « ancétres » ou proches du blé,
contenant moins de gluten) ;

Orge ;

Triticale (hybride entre le blé et le seigle, cultivé en tant
que plante fourragere, donc absent des produits d’ali-
mentation courante).

11
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4 , N\
(E CAS DE LAVoiNE

Théoriquement, l'avoine « pure » pourrait étre
consommeée par la majorité des ceeliaques. Dans
certains pays, elle est ainsi autorisée dans le cadre
du régime sans gluten, a hauteur de 50 g par jour
maximum. La communauté scientifique débat
actuellement du sujet. Le principal écueil est que,
en France, l'avoine est souvent « contaminée » par
du blé, de l'orge ou du seigle, lors de la récolte, du
transport ou de l'emballage des céréales [ce n'est
pas le cas dans les pays nordiques, par exemple).
Concrétement, chez nous, par mesure de précaution,
mieux vaut continuer a "éviter.

- /

Ensuite, ces céréales entrent dans la composition de
nombreux produits dérivés, que 'on doit apprendre a
connaitre. Il faut dire que ses propriétés liantes, gonflantes
ou anti-agglomérantes font du gluten un ingrédient
attractif pour les industriels. Et si on a tout de suite en téte
les céréales de petit déjeuner, pates, pain, pizzas, patisse-
ries, biscuits, gateaux, on pense moins spontanément aux
aliments panés, a certains produits lyophilisés (bouillons,
aromates...), plats préparés, fruits secs, chocolats, yaourts
aromatisés, crémes glacées, sauces, préparations de viande
(saucisses, boulettes...). Alors ? Il faut apprendre a faire
attention.

12
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-

DES VARETES DE BLE (TRoP) EVoLUEES ?

Au fil du temps, afin de les adapter aux besoins des
industriels, les variétés de blé ont été sélectionnées
de facon a étre plus riches en gluten. Plus une farine
est riche en gluten, moins les pains s'émiettent,
plus les pates se travaillent facilement et plus elles
sont moelleuses et gonflées. Certains naturopathes
pensent que cette évolution est un des facteurs expli-
quant l'augmentation des intolérances au gluten :
nos enzymes digestives ne reconnaitraient plus les
molécules de gluten originelles pour lesquelles elles
étaient « programmeées », et ne les digéreraient donc
plus aussi bien.

/

POUR VOUS Y RETROUVER EN UN CLIN D’CEIL

Attention, cette liste est donnée a titre indicatif. Vérifiez
toujours la composition des produits que vous achetez
car les recettes different selon les marques. Par exemple,
certains taramas sont prohibés car contenant de la
chapelure, et juste a coté d’eux, d’autres sont liés aux
flocons de pommes de terre, donc autorisés. Ouvrez I'ceil,
et remplissez votre panier en connaissance de cause !

13
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PRODUITS LAITIERS

e Tous les laits nature : frais,
pasteurisé, UHT, en poudre.
e Lait concentré, sucré

ou non.

e Yaourt, fromage blanc,
petit-suisse nature.

e Fromage.

e Yaourt et petit-suisse

aux céréales.

e Certains laits aromatisés.
e Certaines préparations
industrielles a base de lait :
flan, creme, yaourt allégé,
lait gélifié (vérifier).

e Certains fromages

a moisissures, a tartiner

ou allégés.

CEREALES, FECULES

e Mais, riz, soja, sarrasin,
manioc, quinoa, millet,

et leurs dérivés sous forme
d’amidon, farine, fécule,
créeme, semoule, flocons.

e Fécule de pomme de terre,
amidon de mais (Maizena).

¢ BLlé (ou froment), boulgour,
Kamut, grand et petit
épeautre, orge, avoine, seigle
et leurs dérivés sous forme
d’amidon, farine, créme,
semoule, flocons.

LEGUMI

NEUSES

e Toutes les légumineuses,
nature : lentille, pois chiche,
haricot sec, haricot rouge,
flageolet...

e Chataigne et dérivés
[sous forme de farine,

de créme, de flocons...).

e Vérifier celles en conserve
ou surgelées si les recettes
sont cuisinées.

OLEAGINEUX

e Tous, nature et non
grillés a sec : noix, noisette,
sésame, pignon, pistache...

e Vérifier ceux grillés a sec.

14
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PRODUITS CEREALIERS

e Galette de riz (contenant
exclusivement du riz, avec ou
sans mais, sans adjonction
d'autres céréales).

e Tartines au sarrasin.

e Nouilles « soba »,
vermicelle de riz ou de soja.
e Céréales de petit déjeuner
type pétales de mais, grains
de riz soufflé, « flakes »

de sarrasin... [mais attention
a un risque éventuel de
contamination croisée).

e Pates (simples, ravioli,
gnocchi..), pain (tous),
biscottes, viennoiseries.

e Chapelure.

e Toute la patisserie
commerciale (biscuit salé

ou sucré], pain azyme, hostie.
e Céréales de petit déjeuner.

VIANDES ET VOLAILLES

e Toutes lesviandes

« nature », fraiches

et surgelées.

e Steak haché « pur beeuf ».

e Panées.

e Enbeignet ou en crolte.

e Préparations a base de
viandes hachées industrielles
(saucisse, boulette...).

e Préparations farcies
(paupiette).

CHARC

UTERIE

e Jambon blanc, cru.

Bacon, épaule cuite.
Jambonneau non pané.
Poitrine salée, fumée
ou non.

¢ Confit, foie gras au naturel.
e Chair a saucisse nature.
e Saucisse de Strasbourg,
Morteau, Francfort,
Montbéliard (appellation
contrélée).

e Andouille, andouillette,
rillettes (appellation
controlée).

e Jambonneau pané.

e Boudin noir industriel,
boudin blanc industriel.

e Paté en crodte, friand,
bouchée a lareine,
samoussa, brick, nem.

e Farce charcutiére
industrielle.

e Mousse et creme de foie
industrielles.

e Certains patés industriels.
e Quenelle (vérifier].

1
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POISSONS

e Tous « nature » : frais,
salés, fumés, surgelés.

e Enconserves :au naturel
et a l'huile.

e Crustacés, fruits de mer,
mollusques.

e (Eufs de poisson

(lump, saumon, truite...).

e Enbeignets ou panés.
e Quenelle [vérifier).

e Bouchée, crépe, quiche
aux fruits de mer.

e Surimi

(vérifier la composition).
e Tarama

(vérifier la composition].

EUFS

e Durs, au plat, omelette.

e En soufflé (si béchamel).

MATIERES GRASSES

e Toutes: beurre, créeme
fraiche, Végétaline, huile,
lard, saindoux, graisse d'oie
ou de canard.

e Certaines préparations
allégées contenant des liants.

e Tous: frais, secs,
surgelés au naturel.

e Conserves au naturel.

e Pomme de terre fraiche,
précuite, sous vide.

e Chips non aromatisées.

LEGUMES
e Enbeignets, en croquettes,
en béchamel.
e Préparations industrielles
a controler.

e Pomme dauphines.

e Vérifier 'enrobage des
pommes noisettes, des chips
et frites précuites.

e Pour les fritures,

ne pas utiliser les mémes
bains que pour des produits
panés ou les beignets.

e Cuisinés en sauces
(vérifier).

FRUITS

e Tous : frais, surgelés
au naturel.

e Secs, ausirop,

en conserve au naturel.
e Fruit confit (vérifier).
e Compote.

e Figues seches [parfois
passées dans de la farine
pour leur éviter de coller).

16
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SUCRE, PRODUITS SUCRES

e Sucre blanc, roux. e Certains nougats et dragées.
e Gelée (pursucre, pur fruit]. | e Attention au sucre glace

e Miel. (vérifier s'il ne contient pas

e Confiture pursucre, d'amidon de blé).

pur fruit. e Vérifier la composition

e Cacao pur. du chocolat en poudre

e Sirops (érable, agave...]. ou en tablette.

e Lemon curd (présence
de farine a vérifier).

DESSERTS
e Sorbet. e Pate a tarte.
e Compote. e Tous les gateaux.
e Salade de fruits. e Dessert glacé contenant
e Entremets a base de lait une patisserie (ex. : omelette
et d'ceufs (créme caramel, norvégienne).
renversée..). e Glace en cornet.
e Cremes a base de creme e Certaines crémes glacées
de riz, de fécule de pomme (attention aux inclusions).
de terre, d'amidon de mais, e Entremets a base de
de gélatine, d'agar-agar semoule, creme patissiere...

(éviter les préparations
industrielles en poudre).
e Mousse au chocolat maison.

AMUSE-GUEULES

Oléagineux non grillés a Biscuit salé.

sec [noix de cajou, noisette, Oléagineux grillés a sec
amande, cacahuéte, noix...). (vérifier).

Olive. Pizza, quiche, feuilleté...

Chips (pure pomme de terre).
Galette de riz [contenant
exclusivement du riz, avec

ou sans malis, sans
adjonction d'autres céréales).

BOISSONS
e Café, thé, chicorée, e Biere, panaché.
infusion, café lyophilisé, e Certaines poudres
jus de fruits, soda, vin. pour boissons.

17
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CONDIMENTS

e Fines herbes, épices e Eviter les mélanges
pures. d’épices moulues.
e Poivre en grains. e Vérifier la composition de
e Cornichon. tous les condiments en pots.
e Sel. e | essauces soja chinoises,
e Ketchup (vérifier le « shoyu » japonais
néanmoins). composé de blé et de soja.
e |etamari(sauce japonaise | e Certaines vinaigrettes,
100 % sojal. surtout allégées.

e Fond de sauce déshydraté.

e Bouillon cube [vérifier].

(Source : Afdiag)

4 N
ZooM SuRk LE SETAN

Tres prisée des végétariens, cette alternative aux
protéines animales est composée a 100 % de... gluten
de blé, séparé mécaniquement de la farine, puis pétri
avec de l'eau afin d’obtenir une pate. Celle-ci est
cuite dans un bouillon aromatisé puis présentée sous
forme de galettes, de cubes... Il se cuisine comme
le tofu ou la viande, dans des farces de ravioli, des
plats mijotés... Evidemment, ce n'est pas pour vous,

alors que le tofu et le tempeh vous sont autorisés.

- /

CERTAINES BOISSONS PEUVENT-
ELLES CONTENIR DU GLUTEN ?

Oui. Cest le cas de la bi¢re. Traditionnellement, cette
boisson est produite a partir d’'orge fermentée, a forte
teneur en gluten. Divers ersatz sans gluten, a base de

18
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sarrasin, de chataigne, de millet ou de mais ont ainsi
vu le jour et sont vendus en magasins bio. Un brasseur
finlandais a mis au point une bi¢re a base d’'orge maltée,
la Kukko Pils, renfermant 4 mg de gluten par litre, cest-
a-dire lui permettant d’étre certifiée « sans gluten ».

POURQUOI DEVIENT-ON
INTOLERANT AU GLUTEN ?

Avant tout, parce quon est prédisposé génétiquement.
Il existe en effet certaines zones génétiques caractéris-
tiques chez les ceeliaques, et les risques d’étre intolérant
sont plus importants si un membre de la famille (frere
ou sceur) est également atteint. La maladie se déclare le
plus souvent a deux périodes de la vie : dans l'enfance,
entre 6 mois et 2 ans aprés I’introduction du gluten dans
I'alimentation ; et a I’Age adulte, entre 20 et 40 ans.
Il arrive aussi quelle soit diagnostiquée apres 65 ans.

Chez les enfants, le fait de ne pas avoir été allaité
augmente les risques de déclencher la maladie dans la
petite enfance (ce qui ne veut pas dire que méme en étant
allaité, un enfant prédisposé génétiquement sera protégé a
100 % toute sa vie). Quand elle se déclare a ’age adulte,
d’autres facteurs semblent intervenir : éléments infectieux,
viraux ou bactériens, grossesse, stress intense. . . Mais tous
ces mécanismes restent encore mal connus.

19
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S
Qui SoNT LES CoELIAQUES ?

Le cceliaque type vit plutdt en Europe, en Afrique du
Nord et aux Etats-Unis (type caucasien). La maladie
existe mais reste quasi exceptionnelle en Chine, au
Japon et en Afrique subsaharienne (quoique dans
ce dernier cas, on ignore si elle n'est tout simple-
ment pas trés mal diagnostiquée). Il s'agit aussi
plutdt d'une femme : 2/3 des intolérants sont de
sexe féminin !

- /

QUELS SONT LES SYMPTOMES
DE L'INTOLERANCE AU GLUTEN ?

Un enfant intolérant est souvent fatigué, manque d’ap-
pétit, souffre de diarrhées chroniques et de douleurs liées
a la digestion. Il est replié sur lui-méme ou nerveux, dort
mal ou d’'un sommeil agité. Si, en plus de ces symptomes,
ses courbes de poids et de taille ralentissent, tout concorde
a désigner une intolérance au gluten.

Chez I’adulte, 10 2 20 % des malades présentent des
symptémes classiques tels que des diarrhées, un amai-
grissement, des douleurs abdominales, des symptomes
de malabsorption de divers nutriments (calcium, magné-
sium, vitamines A, D, E, K, B12...). Mais dans 80 % des
cas, la maladie peut prendre des formes beaucoup plus
insidieuses : aphtes fréquents, chute de cheveux, anémie,
ostéoporose, affections rhumatismales, irrégularité des
régles, fausses couches a répétition, ménopause précoce,
problemes cardiaques ou neurologiques. ..

20
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QUELLES DIFFéRENCESI
AVEC LALLERGIE AU BLE ¢

Nous sommes bien d’accord, les nuances de terminologie
ne sont pas le point crucial de ce livre, et ce qui compte,
cest plutdt de trouver les solutions qui facilitent la vie
des malades. Néanmoins, un petit point sur les termes
employés : intolérance ou allergie ?

Reprenons les notions de base : I'allergie est une réponse
du systeme immunitaire qui imagine étre agressé par un
élément normalement inoffensif (provenant de I’alimen-
tation ou de I'environnement). Il I’identifie comme agent
étranger et se met a produire des anticorps de type IgE.
La réaction de l'organisme est immédiate ou presque
(de quelques minutes & quelques heures) et les symptomes
sont caractéristiques : nausées, vomissements, eczéma,
asthme... et dans certains cas, mais plus rarement, choc
anaphylactique.

Dans le cadre d’une allergie au blé, il s’agit d’'une
réaction immunitaire vis-a-vis d’un antigene du blé
apres une sensibilisation préalable. Elle se traduit le plus
souvent par des nausées et des vomissements, mais des
symptomes plus tardifs, comme l'urticaire, I'eczéma ou
encore I'asthme, existent également. Dans le cadre de
la maladie cceliaque, I’ingestion de gluten cause une
réaction anormale du systéme immunitaire & 'encontre de
«I'intrus ». Il peut y avoir une manifestation quasiment
immédiate, type diarrhées, mais il peut aussi n’y avoir
aucune manifestation apparente. En revanche, dans tous
les cas, la réaction provoquée par I'ingestion de gluten
lese les villosités de la muqueuse intestinale. Le systeme
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immunitaire en vient donc & « attaquer » son propre
organisme, ce qui va au-dela des critéres de I’allergie.

JE NE CONNAIS PAS CERTAINS DES
TERMES FIGURANT DANS LA LISTE
DES INGREDIENTS. RENVOIENT-ILS
A DES INGREDIENTS INTERDITS ¢

« Maltodextrines », « amidon », « malt », « maltose »...
Est-il question de gluten la-dedans ? Le petit tableau
ci-dessous, listant quelques ingrédients que l'on recense
couramment sur les emballages de produits alimentaires,
biscuits, plats préparés ou plats exotiques, va vous aider
ay voir plus clair. Les plus courageux peuvent aussi lire
les explications, il est vrai un peu techniques, qui lui
font suite.

&) © ®
e « Amidon modifié » (1) | ¢ Gomme e «Amidon
e « Amidon » xanthane de blé » (1)
e Agar-agar e Lécithine e Extrait de
e Aréme de malt (2) de soja malt d'orge
e Caroube ¢ Maltodextrines | e Germe de blé
e Carraghénanes e Maltol [pasde |e Maltd'orge (2]
o «Eeees:tousles lien avec le malt] | Sirop de blé

additifs E suivis de

3 chiffres

e Dextrine (4)
Extrait de levure
Farine de lupin
Fructose

Gélatine

Gomme arabique

Guar (farine et gomme)

e Maltose

e Manioc

¢ Oligofructose
e Polyols
(sorbitol,
mannitol, xylitol)
e Sirop de
glucose

e Sucre inverti

e Sirop de malt
e Sond‘avoine
(3]

e Sondeblé
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POUR CEUX QUI VEULENT COMPRENDRE
LE POURQUOI DU COMMENT

1. Pamidon : chimiquement, cest un sucre, un « poly-
saccharide », qui ne contient pas de protéines, donc
pas de gluten. Mais les « amidons issus de blé »
peuvent avoir été contaminés lors de leur fabrication.
Dong, a exclure. En revanche, la législation indique
que la seule mention « amidon » ou « amidon modi-
fié » désigne un amidon autre que celui de blé (mais,
pomme de terre, riz...) Donc 13, oui.

2. Le malt d’orge : fabriqué a partir d’orge germée,
séchée puis réduite en farine. Lors de la germina-
tion, les protéines de l'orge sont dégradées par des
enzymes mais il peut subsister des résidus toxiques.
Le malt d’'orge est donc exclu du régime sans gluten.
En revanche, les « ardbmes de malt » sont acceptés.
La législation oblige en effet & indiquer l'origine du
malt si celui-ci est extrait de céréales posant probléeme
aux allergiques. De méme, il existe des malts de riz,
évidemment acceptés.

3. Le son d’avoine : interdit, mais avec le bémol précé-
demment évoqué. Des intolérants suivent méme le
« Régime Dukan », dont le son d’avoine est une des
pierres angulaires.

4. Dextrine, maltodextrines... : ce sont des « hydro-
lysats de blé », Cest-a-dire des composants issus d’une
ou plusieurs hydrolyses de bl¢, I'hydrolyse étant un
procédé permettant de décomposer un élément de
base en d’autres composés. Dans le cas qui nous inté-
resse, la teneur en gluten des « hydrolysats » obtenus
(dextrines, maltodextrines, polyols...) est considérée
comme résiduelle et ces derniers sont donc autorisés.
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Vous craignez un effet de cumul ? Des chercheurs se
sont penchés sur la question, et il ressort que, dans
le cadre d’une alimentation classique, la quantité de
gluten absorbée via ces fameux hydrolysats ne repré-
sente que quelques milligrammes par jour, soit une
quantité jugée acceptable. Les travaux incluaient égale-
ment un scénario « catastrophe », type consommation
extréme de sodas par des ados : pas de probléeme noté.

QUE GARANTIT LE LOGO .@I
« EPI BARRE » ? N
Ce logo appartient a ’'Afdiag. Pour 'apposer sur un
produit, I'industriel doit signer un contrat d’utilisation
et sengage ainsi a ce que les teneurs en gluten du produit
soient inférieures a 20 mg par kilo. Il doit aussi fournir
chaque année des analyses de ses productions. Sécurité
maximale !

JE PENSE QUE JE SUIS INTOLERANT.
DOIS-JE IMMEDIATEMENT ME
METTRE AU REGIME « SANS » ?

Premier point, pourquoi pensez-vous étre intolérant ?
Parce que vous avez réguli¢rement des ballonnements,
que vous vous trouvez fatigué et que vous venez de lire un
article sur le sujet ? Lintolérance au gluten est bien une
maladie, que seul un examen médical peut diagnostiquer
formellement. Et pour ne pas fausser le diagnostic, il
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faut continuer a consommer du gluten jusqu’au jour de
I'examen.

COMMENT DIAGNOSTIQUER
L'INTOLERANCE AU GLUTEN ¢

Quand les symptdmes d’un patient font penser a une
intolérance au gluten, le médecin prescrit une prise de
sang afin de rechercher les anticorps spécifiques de la
maladie (antitransglutaminases et en deuxiéme intention,
si besoin, antiendomysium).

Si la recherche est positive, il faut faire une gastros-
copie avec biopsies sur la partie haute de I'intestin gréle.
Cet examen est indispensable car il peut y avoir de faux
« positifs » lors de la prise de sang. Le diagnostic est posé
quand I’analyse montre une atrophie villositaire et une
augmentation des lymphocytes intra-épithéliaux (LIE).
La confirmation est définitive quand, aprés quelques
mois de régime sans gluten, les symptomes disparaissent.

JE SUIS DIABéTIQL{E. Al-JE PLUS
DE CHANCES DE DEVELOPPER
UNE INTOLERANCE AU GLUTEN ?

52410 % des diabétiques de type 1 (insulinodépendants)
sont effectivement ceeliaques. Diabéte de type 1 et mala-
die ceeliaque sont deux maladies auto-immunes : dans le
diabeéte de type 1, la réaction auto-immune aboutit a la
destruction de certaines cellules du pancréas, et dans la
maladie cceliaque, a 'abrasion des villosités de I'intestin.
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Dans les deux cas, on retrouve la méme version anor-
male de certains genes. Ont également plus de risques
de développer une maladie cceliaque : les trisomiques
(10 2 20 %), les personnes atteintes de cirrhose biliaire
primitive (6 %) ou d’une dermatite herpétiforme (75 %).

SI JE SUIS |NTOLERANT QUELS
SONT LES RISQUES A CONSOMMER
NEANMOINS DES PRODUITS
CONTENANT DU GLUTEN ?

Puisque I'intolérance n’est pas une allergie, une consom-
mation accidentelle ne provoquera pas une réaction
dangereuse, type cedéme de Quincke. En revanche,
chaque ingestion de gluten suscite une réponse inflam-
matoire de l'organisme : les villosités de I'intestin sont
de nouveau lésées et des symptéomes digestifs peuvent
apparaitre. Il faut donc s'abstenir de toute prise de gluten
afin d’éviter la réapparition des symptdémes mais aussi
de préserver I'intestin et le risque de complications
ultérieures.

EST-CE QUE PONCTUELLEMENT,
JE PEUX QUAND MEME M’ACCORDER
UN « EXTRA » ?

Comment ne pas étre tenté par une patisserie ou un verre
de bi¢re, surtout lors d’occasions festives ? Une envie tout
a fait normale ! Mais souvenez-vous que chaque ingestion
de gluten suscite une dégradation de la paroi intestinale,
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