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Vous souffrez de maux de ventre, de ballonnements, peut-
étre méme de gaz ? Vous vous sentez fatigué, vous avez
de l'eczéma, de l'acné, des migraines, et ce, depuis des
années ? D'ailleurs, lorsque I'on vous demande : « Depuis
quand ? », vous répondez souvent : « Depuis toujours. » Vous
avez l'impression d'étre né avec ce probléme, ou alors vous
ne comprenez pas pourquoi il s'est déclenché.

Pourtant vous mangez bien, vous faites de I'exercice régu-
lierement, et vous ne voyez pas ce qui « cloche ». Vous en
avez parlé a votre médecin, qui a peut-étre fait des examens
complémentaires, mais qui n'a rien trouvé. Il vous répond que
c'est le stress, que ce n'est pas grave (que vous ayez des gaz
toute la journée, ga ne le dérange pas, lui. Mais vous, si !).

A force de naviguer sur les forums, vous avez lu que le gluten
ou le lactose pourrait étre la cause de vos désagréments.
Vous avez donc entrepris une éviction de quelques jours,
sans grande conviction. Vous avez respecté le régime pen-
dant quelques semaines, et vous avez constaté que vous
étiez moins fatigué, mais que I'eczéma était toujours 13, que
les douleurs abdominales persistaient ou que votre transit ne
s'était pas amélioré.

En 1970, seulement 1 % de la population était concerné par

I'allergie alimentaire. Selon 'ANSES (agence nationale de
Sécurité sanitaire de I'’Alimentation, de 'Environnement et du
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Travail), 3,5 % des adultes et 8 % des enfants présentent
des allergies alimentaires aujourd’hui.

> Ll est temps de réagir.

Vos symptdmes sont-ils liés a une intolérance alimentaire ou
a une allergie ? C'est ce que nous allons aborder dans la
premiére partie. Nous allons voir comment repérer les signes,
vous autoévaluer, comprendre la différence entre une allergie
de type 1 et une allergie de type 3, identifier si c'est I'aliment
qui est impliqué ou simplement sa qualit¢ (I'alimentation
moderne peut étre source de nombreux problémes de santé,
et nos rythmes de vies peuvent aussi impacter notre capacité
a digérer).

Une fois identifi€¢ ce qui cause vos désagréments, il est
temps de passer a I'éviction. C'est ce que nous aborderons
dans la deuxiéme partie. Vous trouvez ¢a compliqué ? Vous
craignez de ne pas vous y retrouver ? Vous avez peur de cra-
quer ? Nous verrons tous les conseils pas & pas. Comment
faire pour les courses ? Comment décrypter les étiquettes ?
Par quoi remplacer le gluten, le lait, les ceufs (aliments le plus
souvent incriminés) ? Comment ne pas craquer, comment
trouver des ressources pour affronter la sortie au restaurant,
les remarques des autres ? Comment faire pour ne pas
déclencher d'autres intolérances et reprendre pas a pas une
alimentation qui vous convienne vraiment ?
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jagnostic :

symptomes pouvant étre liés a une intolérance

1.

J'ai des nausées.

a. Jamais.

b. Trés rarement.

c. 2 a 3 fois par semaine.
d. Tous les jours.

J'ai des aphtes.

a. Jamais.

b. Rarement.

c. Souvent.

d. Toutes les semaines.

J'ai la diarrhée ou des selles trés molles.

a. Jamais.

b. 1 & 2 fois par mois.
c. Toutes les semaines.
d. Tous les jours.

Je vais a la selle...

a. 1 a 2 fois par jour.

b. 3 fois par semaine.

c. 1 fois par semaine.

d. Moins de 1 fois par semaine.

J'ai des ballonnements et/ou des gaz.

a. Trés rarement.

b. Selon les repas.

c. Tous les jours.

d. Aprés chaque repas.
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10.

11.
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J'ai des douleurs abdominales.
a. Jamais.

b. 1 fois par jour.

c. Plusieurs fois par jour.

d. Aprés chaque repas.

Je me sens fatigué, apathique.
a. Jamais.

b. Parfois.

c. Souvent.

d. Quotidiennement.

Je suis agité, irritable.
a. Jamais.

b. Parfois.

c. Souvent.

d. Quotidiennement.

Je fais des insomnies.
a. Jamais.

b. Parfois.

c. Souvent.

d. Quotidiennement.

J'ai des maux de téte/migraines.

a. Jamais.

b. Parfois.

c. Souvent.

d. Quotidiennement.

Je suis enrhumé.
a. Moins de 1 fois par an.
b. 1 fois en hiver.
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12.

13.

14.

15.

16.

c. 2 ou 3 fois par an.

d. J'ai toujours la « goutte au nez ».

J'ai des glaires.

a. Jamais.

b. Seulement si j'ai un rhume.
c. Le matin au réveil.

d. Dans la journée.

J'ai des douleurs articulaires.
a. Jamais.

b. Souvent.

c. Trés souvent.

d. Quotidiennement.

J'ai des tendinites.

a. Jamais.

b. 1 a 2 fois par an.

c. Plusieurs fois par an.

d. Tout le temps, ¢a ne passe pas.

J'ai de I'arthrose.

a. Pas du tout.

b. Un peu, sans douleur.
c. Un peu, avec douleur.
d. Beaucoup, et je souffre.

J'ai de 'acné.

a. Jamais.

b. Parfois quelques boutons.
c. Trés souvent.

d. En permanence.
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17. J'ai de l'urticaire, de I'eczéma.

a. Jamais. J
b. Souvent. J
c. Trés souvent. 3
d. Quotidiennement. d
18. J'ai des démangeaisons, des rougeurs.
a. Jamais. [
b. Souvent. 3
c. Trés souvent. 3
d. Quotidiennement. 3

Pour toutes les réponses a., comptez O point, pour les
réponses b., comptez 1 point, pour les réponses c., comptez
2 points, pour les réponses d., comptez 3 points.

Vos résultats

Moins de 10 points : Vous présentez peu de signes, mais ce
serait intéressant de voir s'ils sont liés & ce que vous mangez.

De 11 a 25 points : Vous avez certainement quelques into-
lérances qu'il serait bon d'identifier.

Plus de 25 points : Vos symptémes pourraient étre liés a
une intolérance alimentaire, voire & une candidose.
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COMPRENDRE
ET IDENTIFIER
LES INTOLERANCES



CHAP. 1

UNE INTOLERANCE
ALIMENTAIRE,
CEST QUOI ?

Pour designer une réaction aprés l'ingestion d’un aliment,
les termes sont multiples et parfois mal utilisés : entre aller-
gie, intolérance et hypersensibilité, il y a de quoi se perdre !
En réalité, ces termes impliquent des réactions physiolo-
giques différentes.



CEST

FINI §§
| difference

]

)

@ Lallergie alimentaire (ou intolérance de type 1)
regroupe l'ensemble des manifestations liées a une

réaction du systéme immunitaire face a un allergéne
alimentaire.

@ Lintolérance (ou intolérance de type 3) se caracté-

rise par une réaction a une substance présente dans
I'aliment, mais n'impliquant pas le systéme immunitaire.

Lhypersensibilité concerne a la fois les allergies et les
intolérances, mais aussi d'autres formes de réactions suite a
la consommation d'un aliment. La réaction est toutefois plus
légére qu'avec une allergie ou une intolérance.

On parle parfois d'intolérance de type 1 pour les allergies, et
d'intolérance de type 3 pour les intolérances. Dans ce livre,
pour faciliter la lecture, je vous parlerai simplement d’allergie
et d'intolérance.

Environ 20 % de la population pense étre allergique & un
aliment. Dans la réalité, lorsque des tests sont faits, il s'avére
que les chiffres sont de l'ordre de 2 a 8 %.
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