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Qu’ est=ce qu une

Lors d’une consultation médicale, votre
médecin, ou vous-méme, avez peut-étre
évoqué une infolérance alimentaire devant
des réactions a la prise de certains aliments.
Ces intolérances, ou cette suspicion d'into-
lérances, vous ont conduit le plus souvent,
sur les conseils d’un médecin, d’une connais-
sance ou de vous-méme, & exclure de votre
alimentation certains aliments.

D’un point de vue médical, ces réactions &
la prise de certains aliments recouvrent des
mécanismes trés différents. Dans certains cas,
il s’agit dallergies typiques mettant en jeu
des anticorps particuliers (les immunoglo-
bulines E ou IgE), qui sont caractéristiques
de I'hypersensibilité immédiate. Les consé-
quences peuvent étre des plus bénignes
(urticaire ou asthme peu sévére) aux plus
dramatiques (asthme sévére, choc anaphy-
lactique ou cedéme de Quincke). Vos symp-
témes récidivent souvent en s’aggravant
lors d’un nouveau contact avec les aliments
incriminés.

Dans d’autres cas, certains aliments entrainent
des réactions moins immédiates, qui ne sont
pas toujours liées & |'absorption de tel ou
tel aliment. On parlera alors d’intolérance
alimentaire. Les allergies surviennent trés
rapidement apreés |’absorption alimentaire
(quelques secondes & quelques minutes),
alors que les intolérances surviennent plus
tardivement (quelques heures & quelques

jours).

intoldrance alimentaire

LE SYSTEME DIGESTIF

Petit rappel anatomique

Le tube digestif commence par la bouche ou
se fait 'arrivée des nutriments (aliments ou
liquide de boissons) apportés par I'alimenta-
tion. Les aliments sont alors broyés par la mas-
tication et commencent & étre digérés par les
enzymes produites par les glandes salivaires.
Le tube digestif se poursuit par I'cesophage
qui permet le transport des aliments dans la
cage thoracique, en arriére du cceur et des
poumons, gréice aux contractions de ses mus-
cles lisses. Il déverse les aliments mastiqués
et avalés dans I'estomac. L'estomac est une
poche de stockage oU va se rédliser la pre-
miére phase de la digestion.

Adulte, votre estomac a une forme en J et
mesure environ 25 cm de long adulte, 10 &
12 cm de large et 8 & 9 cm de profondeur. Il
permet de stocker les aliments déglutis et de
les malaxer gréce & ses muscles lisses avec
les produits de sécrétion des glandes de la
paroi gastrique et I'acide chlorhydrique pro-
duit par des cellules gastriques. Ce brassage
en présence d’acide chlorhydrique réduit
considérablement la présence des bactéries,
parasites et virus déglutis avec les aliments,
permettant une stérilisation partielle du bol
alimentaire. Le brassage permet aussi une
action des enzymes salivaires et gastriques,
pour commencer la digestion des glucides et
des protéines.

La vidange de I'estomac se fait dans le duo-
dénum, premiére partie de I'intestin gréle.
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Le tube digestif (de la bouche & I'anus)

L'intestin gréle, d’environ 6 m de long, com-
mence par le duodénum et se poursuit par le
jéjunum, puis le gréle distal pour se terminer
par l'iléon. L'iléon s’ouvre dans le gros intestin
ou cdlon, au niveau du caecum, partie infé-
rieure du célon droit oU I'on trouve I'appendice
(qui, lorsqu'il est enflammé, donne la fomeuse

appendicite ou dans une forme plus grave, une
péritonite). Le célon se divise en quatre par-
ties : le clon droit ou célon ascendant, le cdlon
transverse, le cdlon gauche ou célon descen-
dant et le cdlon sigmoide. Le cdlon sigmoide
s'ouvre dans I'ampoule rectale fermée par les
muscles du sphincter de I'anus.
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Le r8le fonctionnel
L 9ER .
de 1 intestin

La premiére fonction de lintestin est de
permetire I'absorption des nutriments que
nous apporte |'alimentation. Pour cela, les
aliments sont broyés par la mastication,
malaxés et digérés (c’est-a-dire coupés en
petits morceaux) par des enzymes digestives,
pour pouvoir étre absorbés.

Les aliments sont absorbés sous forme
de nutriments de base (eau, électrolytes,
glucides simples, lipides, acides aminés, vita-
mines) par les cellules de la paroi intestinale,
essentiellement de I'intestin gréle. L'absorp-
tion se fait normalement a travers les cellules
muqueuses intestinales de I'infestin gréle sans
passage entre les cellules qui, sauf en cas
de troubles de la perméabilité intestinale,
sont unies les unes contre les autres grace
& des « jonctions serrées » impénétrables
comme une mélée de rugby. Ces « jonctions
serrées » ne sont totalement opérationnelles
qu’apres les premiers mois de vie, ce qui
explique qu'il ne faut pas diversifier trop t6t
'alimentation chez le nourrisson.

Une partie des aliments qui ne sont pas
digérés par nos enzymes digestives sont pris
en charge, métabolisés par les bactéries de
la flore bactérienne intestinale ou microbiote.
Ce sont les « bonnes bactéries » qui sont pré-
sentes dans |'intestin pour digérer certains
aliments et fabriquer des vitamines que nous
ne savons pas produire. Ce microbiote,
acquis & notre naissance, comprend chez
I'adulte 35 & 100000 milliards de bactéries,
soit trois & dix fois plus que le nombre de
cellules humaines dont nous sommes formés.

Chacun d’entre nous posséde un répertoire
de bactéries qui lui est propre, comprenant
500 & 2000 souches de bactéries différentes,
ce qui représente un nombre de génes (le

génome) 100 & 150 fois supérieurs & notre
génome humain. On retrouve ces bactéries
au niveau de l'intestin, avec une concentra-
tion qui augmente de |’estomac jusqu’au
cdlon et au rectum.

La fonction immunitaire
de 1’intestin

Le tube digestif contient environ 70 & 80 %
des cellules de notre systéme immunitaire.
Ces cellules immunitaires sont en contact
presque direct avec les antigénes présents
dans le tube digestif. La maturation du sys-
téme immunitaire aprés notre naissance
dépend en partie du contenu du tube digestif
qui stimule et permet le développement des
cellules de notre systéme immunitaire.

Au niveau du tube digestif, on trouve un
phénoméne immunitaire trés particulier, la
tolérance immunitaire, qui permet & I'orga-
nisme de tolérer les aliments, les nutriments
présents dans I'intestin, et foutes les « bonnes
bactéries » infestinales. Le systéme immuni-
taire, dont le but premier est de nous protéger
contre les agents pathogénes (qui rendent
malades) présents dans |'environnement, en
détruisant tout ce qui n’est pas de nous, réagit
de fagon non agressive vis-a-vis de I'alimen-
tation qui nous est utile et des bactéries du
microbiote normal (les bactéries qui vivent
en harmonie au niveau de nos muqueuses),
en digérant les nutriments que nos enzymes
humaines ne peuvent métaboliser et en syn-
thétisant des vitamines que nous sommes
incapables de produire.



LES ALLERGIES
ALIMENTAIRES

Les allergies alimentaires seraient actuelle-
ment en augmentation dans les populations
occidentales. Elles touchent entre 3 et 10 %
de la population frangaise.

Il s’agit d’'un phénomeéne trés particulier,
I’hypersensibilité immédiate, qui dépend
d'une certaine famille d’anticorps, les immu-
noglobulines E (IgE). On retrouve le méme
mécanisme dans les allergies notamment a la
poussiére, aux poils d’animaux ou aux venins
de guépes ou d'abeilles. Les personnes aller-
giques fabriquent des anticorps de type IgE
contre certaines substances que |'on appelle
alors « allergénes ». Cette production d'IgE
nécessite un premier contact avec |allergéne
qui ne suscite aucun symptdéme. Mais lors du
deuxiéme ou du troisiéme contact avec cet
allergéne, se produit un mécanisme d'allergie
trés rapide. Avec les allergénes aériens,
comme le pollen ou la poussiére, la réaction
allergique touche le nez, déclenchant une
rhinite allergique (rhume des foins), les yeux
(conjonctivite allergique), la trachée ou les
bronches (trachéite spasmodique ou crise
d’asthme). Au niveau de la peau, la réac-
tion allergique se traduit le plus souvent par
de |'urticaire.

Au niveau digestif, les manifestations
d’allergies alimentaires peuvent étre trés
variables.

Chez I'enfant, il pourra s’agir de manifesta-
tions O.R.L. ou bronchopulmonaires carac-
térisées par une rhinite spasmodique, ou un
asthme, des manifestations cutanées avec
une urticaire localisée ou généralisée, ou
des poussées d’eczéma allergique. Les signes
digestifs chez I'enfant sont peu significatifs.
Il peut s’agir de douleurs abdominales, d’un

reflux gastro-cesophagien chez le nourrisson,
ou de vomissements, d’une constipation ou
de diarrhées.

Chez I'adulte, on pensera & une allergie
alimentaire lorsqu’un gonflement des lévres,
des démangeaisons du palais et du pharynx,
une urticaire ou un asthme, mais aussi des
troubles digestifs (douleurs abdominales et/
ou de diarrhées) surviennent rapidement
aprés la prise alimentaire.

Beaucoup plus rarement, heureusement,
on rencontre des cas d'urgence vitale chez
I'adulte ou chez I'enfant tels qu’un cedéme
pharyngé ou laryngé (cedéme de Quincke)
pouvant conduire & une asphyxie, une crise
d’asthme sévére, ou méme un choc anaphy-
lactique plus fréquent chez I'adulte. Cela
nécessite |'intervention rapide d’un médecin
pour pouvoir injecter de |'adrénaline. Les
patients ayant déja eu une forme grave
d’allergie doivent étre désensibilisés si pos-
sible ou porter sur eux en permanence une
seringue préremplie d’adrénaline & s’admi-
nistrer en début de crise.

1
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Devant toute suspicion d'allergie alimentaire
survenant rapidement aprés la prise alimen-
taire, une consultation chez un allergologue
s'impose pour diagnostiquer le (ou les) ali-
ment(s) responsable(s), donner des conseils
d’éviction, traiter un terrain allergique et
parfois envisager une désensibilisation
spécifique.

Les principaux allergénes
alimentaires

— Chez I’enfant : les oceufs, les arachides, les
protéines du lait de vache, la moutarde, les
poissons, les fruits & coque.

— Chez l'adulte : certains fruits (pomme,
poire, prune, péche, abricot, fraise, kiwi,
banane), les poissons, crustacés et/ou mol-
lusques, le soja, la moutarde, le céleri, le
sésame, le |upin, efc.

LES INTOLERAN(ES
ALIMENTAIRES

Ce sont des manifestations d’hypersen-
sibilité, retardée ou semi-retardée, & des
aliments qu’il ne faut pas confondre avec
les allergies alimentaires. Leur survenue
aprés la prise de |'aliment est beaucoup
moins immédiate que pour les allergies
alimentaires. Ces intolérances alimentaires
touchent 15 & 20 %, voire 33 % de la popu-
lation. Elles se traduisent par des troubles
digestifs variés tels que des diarrhées ou
une constipation, des ballonnements. On
parle souvent de colopathie fonctionnelle
ou syndrome de l'infestin irritable, lorsque
les examens complémentaires (fibroscopie
gastro-duodénale et coloscopie) ont éliminé

une cause infectieuse, inflammatoire ou
tumorale.

Certaines intolérances sont bien comprises
et reconnues comme |'intolérance vraie au
gluten, la maladie coeliaque, ou I'intolérance
au lactose. D’autres intolérances ont des
mécanismes beaucoup plus discutés.

L’intolérance vraie
au gluten ou la maladie
celiaque

Il s’agit d’'une maladie auto-immune qui
apparait le plus souvent chez des personnes
ayant une prédisposition génétique. D’ autres
facteurs environnementaux vraisemblable-
ment infectieux (virus, bactéries ou levures)
seraient impliqués dans |'apparition de cette
pathologie. Lorsque les malades cceliaques
consomment des produits qui contiennent du
gluten présent dans le blé, I'orge, I'avoine, le
seigle ou le friticale (croisement blé/seigle),
I'absorption de ces aliments entraine la pro-
duction d’une enzyme, la transglutaminase,
et d’'un autoanticorps anti-transglutaminase.




De l'interaction de la transglutaminase avec
I'autoanticorps anti-transglutaminase résulte
une inflammation au niveau de lintestin
gréle, qui conduit & la disparition des replis
de la muqueuse digestive ou se fait I'absorp-
tion des nutriments présents dans I'intestin.
Cela entraine des problémes d’absorption,
responsables des symptémes aussi nombreux
que variés : fatigue chronique, troubles
digestifs, amaigrissement ou cassure de la
courbe de croissance chez I'enfant, anémie
par carence en fer ou en vitamine B12,
déficits en minéraux (calcium, magné-
sium, zinc, etc.), troubles neuro|ogiques ou
dépressifs, efc.

Le diagnostic est posé & partir de I'analyse de
dosages biologiques (notamment présence
d’autoanticorps anti-transglutaminase),
d’anomalies caractéristiques visibles sur les
biopsies lors d’une fibroscopie ainsi que de
I'amélioration des signes cliniques et de la

disparition des anticorps anti-transglutami-
nase aprés la mise en route d’un régime sans
gluten strict.

el 3 &
L intolédrance au lactose

Ce n’est pas une maladie immunologique, &
la différence de I'allergie aux protéines du
lait, mais la

, 'enzyme qui
dégrade le lactose. Le lactose présent dans
le lait des mammiféres est un sucre disacha-
ridique, formé de deux sous-unités, le galac-
tose et le glucose. Pour étre absorbé par
I'intestin, ce disaccharide doit étre coupé
par une enzyme, la lactase. La lactase est
produite chez I'enfant avant le sevrage, puis
diminue de maniére variable selon les eth-
nies et les individus.

L'absence (trés rare) ou la diminution de la
lactase touche environ 65 % de la popula-
tion adulte, ce qui entraine une absorption
incompléte du lactose, qui est alors métabo-
lisé par les bactéries présentes dans le célon.
l'y a alors une production de gaz, source
de ballonnements et d'inconfort digestif. Les
signes surviennent lorsque la quantité de lac-
tose ingéré dépasse les capacités de la faible
production de lactase. Cela se traduit par des
symptomes digestifs (ballonnements, crampes
abdominales, diarrhées, gaz, nausées, vomis-
sements, etc.) ou des symptdmes « généraux »
(maux de téte ou migraines, fatigue, douleurs
articulaires ou musculaires, etc.).

Le diagnostic repose sur une amélioration
des symptémes lors de I'arrét ou de la limi-
tation de la consommation des laitages. Des
fests respiratoires permettent de confirmer la
capacité notamment & absorber le lactose.
Les symptémes surviennent essentiellement
apreés une consommation de lait animal non
transformé.

5]
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MUFFINS AUX MYRTILLES
SAUVASES

sans gluten, sans lait ou lactose, avec ou
sans sucre, avec levure, avec ou sans ceuf

Facile % ¢
Préparation : 15 minutes
Cuisson : environ 30 minutes

Ingrédients
Pour 4 a 6 personnes

* 400 % de myrtilles sauvages
(fraiches ou surgelées)

. 503 de fécule de pomme de terre
ou d'arrow-root

e 7 g de poudre & lever sans gluten
(recette p. 34)

® 2 ceufs ou 60 g de jus de pois chiche
(1 bocal de 500 g ée pois chiches) (facultatif)

® 100 g de beurre sans lactose ou de margarine
végétale

® 1/4 de cuil. & café de stévia en poudre (recette
p. 35) ou 150 g de miel d'acacia
(+ pour la finition)

Pour rédliser le jus de pois chiche ou
« aquafaba » soi-méme, voir recette

p. 155.

1 Préchauffez le four & 180 °C (th. 6).
Décongelez et égouttez les myrtilles sur-
gelées ou rincez et égouttez les myrtilles
fraiches.

2 Dans un saladier, mélangez les farines,

les amandes en poudre, la fécule ou I'ar-
row-root, le bicarbonate et la poudre &
lever.

3 Si vous utilisez le jus de pois chiche en

substitution aux ceufs, dans une casserole,
faites chauffer les pois chiches 5 minutes
pour liquéfier le jus, puis retirez les pois
chiches avec une écumoire. Egouttez-les et
récupérez 60 g de jus. Dans un récipient,
battez le lait d’amande, les ceufs ou le jus
de pois chiche, le beurre sans lactose ou la
margarine végétale, la vanille, la stévia ou
le miel (s'il vous est autorisé, il ne doit pas
étre chauffé et doit étre ajouté au moment
de la dégustation ou dans une préparation
tiede 35 & 40 °C) et I'huile. Incorporez ce
mélange aux farines jusqu’a |'obtention
d'une préparation homogeéne.




4 Incorporez délicatement les myrtilles.
Répartissez la péte obtenue dans des
moules individuels & muffins, préalable-
ment huilés. Enfournez 30 minutes. Si vous
n’avez pas ajouté la stévia, arrosez de miel

(s'il vous est autorisé).
.............................

Si vous étes intolérant & la levure,
n’oubliez pas que la cuisson des fruits,
méme pas trop mirs, favorise la mul-
tiplication des levures. C'est la raison
pour laquelle figure la mention « avec
levure » (voir p. 149).

Muffins aux myrtilles sauvages

Astuces

Ne confondez pas myrtilles et bleuvets.
Les myrtilles sont sauvages et viennent de
France ; le fruit est plus petit. Le bleuet est
une myrtille cultivée qui vient d’Amérique
du Nord ; son fruit est plus gros et peut
étre cueilli toute I'année.

Pour I'intolérance au sucre, le miel peut
étre autorisé (voir p. 16 et p. 27). Si le
sucre vous est autorisé ou si vous étes en
période de réintroduction, remplacez le
miel par 180 g de sucre de canne bio.
Vous pouvez remplacer le beurre sans
lactose par du beurre, si vous le tolérez,
car il contient peu ou pas de traces de
lactose (voir p. 23 et p. 25).

59



TABLE DES RECETTES




=
Z 7] < Te}
w wE& v = LY v vy o
ReceTTe § 2B 25 5 oz oo e
% %) v vy o« <
o <
Péte brisée 32
Péte fevilletée 33
< sans
" Poudre a lever 34 Shsshals
]
U<l Stévia en poudre 35
-1 Pain au mais 36 faible / /
"I Pain irlandais 37
ﬂ Bouillon cube 38 sans
= de volaille additifs
.| Bouillon cube 39 sans
2 de légumes additifs
E Sauce béchamel 40
E Sauce facon ketchup 41 /
~4 Sauce mayonnaise 42
_—

g sans
Sauce crudités 43 / additifs
Crémes anglaise a4
et patissiere
sans

/ avec ou sans

166



[
]
™
=
o
(L)
=
[ ]
[
]
=
=
[T ]
q
]
a

1
-
™
7"
-8

w w
w w 0 (%2} > v
RECETTE sz 2 2o O
o ZR TR 2 Z » o Z
% < <
w w
Brioche Mouna 46
Pains aux raisins 47 /
Pain banane chocolat 48
Pain au kéfir 49 faible /
Céréales gourmandes
aux fruits secs 50
et oléagineux
Crépes a la pate 52
a tartiner
Gaufres a la
créme chantilly 54
sans lactose
Pancakes
A % 56
a la confiture
Petits pains 58
pour sportifs
Petits pains suédois 59
Biscuits au chocolat 0
facon Prince®
Brownies au chocolat 62

sans

/ avec ou sans

167



74 L E Cuzj w g
N w
RECETTE % 2 5 2 'Q é 2 % > S E
23230 B aa
%] g 03
Verrine de guacamole
5 64
et tortillas
Tapenade
d’artichauts et 65
de tomates séchées
Bruschetta 6
a la tomate
. . 3 sans
Caviar d’aubergines 68 additifs
Tartines de lin 69
et de millet
Galette de pois 70
chiches

Blinis chataigne
au saumon fumé, 72
créme ciboulette

Socca nigoise 74
Miniquiches
aux échalotes 75

et pignons de pin

Petits choux 76 faible
au fromage

Muffins salés-sucrés 78

au tarama

Cake aux cinq épices 80 faible

AAAR A

sans

/ avec ou sans

168



z e < & &
w () fo (%) 8 S wn 2 w
RECETTE  EEm aismarial EEERY . e an 5
L= SR R < Z 7 BAC 74 <
(%] < <
w w
Céleri rémoulade 82
Coleslaw au chou 83
blanc et aux carottes
Salade de lentilles
84
vertes du Puy
Taboulé de chou-fleur 86 /
Soupe chinoise 87
Paté en croite
e 88
de voldaille
o Tarlgre clcle saumon %0
ST fumé et d’avocat
oz
E . . sans
0 Terrine de foie gras 91 gdlaine
Clafoutis de courge 92
Soufflé de courgettes faible
au cumin
Quiche lorraine 95 /
Quiche aux poireaux 96 faible /
Tarte a la tomate 97 /
Tarte aux endives 98
Tatin d’aubergines 99

sans

/ avec ou sans

69



L w

w w i v @ g § v & >

RECETTE 9 2E 2§ 2 FRREAE (. o

1< & &
Focaccia aux olives 100
Soupe italienne 101

aux deux lentilles

Salade de pétes 102 /

Pizza napolitaine 104
ou sicilienne
Lasagnes végétales 106

Gratin de macaronis 107 /

Spaghettis au saumon |
fumé

Spaghettis 109 bl
a la carbonara

Gratin Ce pltes 10
a la sicilienne

Risotto a la tomate
au chorizo 12
ou aux fruits de mer

Risotto & la courge 114
et au vin rouge

sans

/ avec ou sans

170



SANS LAIT

z @

w D e R
RECETTE e 2E 2§8
o w(-D' tns

SANS SUCRE
ANS
LEVURE

SANS CEUFS

Gratin de pommes
de terre Ho

Gratin d’endives 116

Gratin aux légumes
d’été
Pommes dauphines 118

Purée de pommes

de terre 2

Tarte provencale 121
au cabillaud

Saint-Jacques 122
aux poireaux

Lotte au curry 123

Dos de cabillaud
et purée d’aioli

Gratin de la mer 125

PLATS TRADITIONNELS

Sauté de pintade fer-

ex s 126
miére au chou frisé

Poulet de Bresse
= 127
a l'estragon

Porc au cumin 128

Beeuf bourguignon 129

Blanquette de veau 130

Chili con carne
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SANS LAIT
SANS
SUCRE
SANS
LEVURE
SANS
CEUFS

w
R Q
ECETTE g

Sorbet poire 134
a la cardamome
Glace a la banane 135
Fi?ues roties et glace |,
a 'amande
Truffes au chocolat 137
et noix de coco
Muffins aux myrtilles .o
sauvages
Cannelés au chocolat 140
Mousse au chocolat 141
Mousse facon 142
Maronsui’s®
Panna cotta & la noix
de coco et aux fruits 143
exotiques
Riz au lait aux épices 144
Fondant au chocolat 145
Fondant & la créme 146
de chétaigne
Fondant au gingembre  ,
ef au citron
Crumble de fruits

5 148
de saison
Clafoutis de cerises 150
Tartelettes aux fruits 152
rouges
Turtp au ,cnron 154
meringuée
Tarte fondante

156

au chocolat
Galette des rois
X 4 158
4 la frangipane
Charlotte glacée
mangues et fruits 160
rouges
Biche de Noél 162

& la chétaigne
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