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AVERTISSEMENT

Pour simplifier |a lecture de ce livre, nous avons choisi de ne pas mentionner les déclinaisons au fémirin. || va de soi que tous les
propos indiqués au masculin s'adressent aussi bien aux hommes qu'aux femmes.

PRINCIPALES ABREVIATIONS UTILIS EES

ALA Acide alpha-linalénique

CMI Complex e migrant digestit

DHA Acide docosahex agnoique

EPA Acide eicosapentaénoique

HOL High Density Lipoproteins (bon cholestéral)

G Immunoglobulines (activité anticorps)

LDL Low Density Lipoproteins (mauvais cholestérol)
HLA Human L eucocyte A ntigene

PG Prostaglandines

SGSE Reégime sans gluten et sans caséing



PREFACE DU DR BRUNO DONATINI

L’augmentation de I’espérance de vie nous rapproche, a la vitesse de 5
mois chaque année, de la limite biologique de survie estimée a 120
ans. Dans 60 a 80 ans, notre génome bloquera nos espoirs de longévité.
On pourra espérer mourir de vieillesse sans longue agonie, sereinement,
avec le sentiment d’une vie compléte : une bougie qui s’éteint
naturellement, disaient les anciens. L’acharnement thérapeutique sera
mutile, voire nterdit.

Dés a présent, I'enjeu consiste a vivre jusqu’a 90 ans dans les
meilleures conditions possibles : gageure médicale et économique.

Bien str, une telle longévité ne se congoit pas sans le respect de régles
hygiéno-diététiques minimales (par exemple, ni tabac, ni exces d’alcool ;
activité physique, détente, etc.). Puisqu’il est hors de question d’interdire
tout ce qui limite la durée de vie, la longévit¢ deviendra de plus en plus un
choix individuel plutot que collectif.

En conséquence, une vie pleine et heureuse ne peut absolument pas
s’envisager dans le cadre restreint de soins allopathiques placés sous
I’égide d’une couverture sociale obligatoire.

Qu’a cela ne tienne, l'allopathie verse surtout dans le curatif. Elle est
happée par I'engrenage de I'industrie chimico-pharmaceutique, par la
toxicit¢ sans responsabilit¢ et par des soins de masse déshumanisés
évalués par statistiques. Elle ne peut ni répondre au désir de vivre bien et
longtemps ni s’adapter aux besoins individualisés des bien-portants, seule
cible pour la prévention.

La prévention par I'éducation, les conseils, les autodiagnostics
personnalisés et I'alimentation choisie recueille I'assentiment de tous les
acteurs de santé : thérapeutes, patients ou organismes payeurs. C’est le



seul avenir possible !

Dans cette optique, Marion Kaplan signe un livre pratique, limpide et
¢légant sur les principales intolérances alimentaires. Elle poursuit son
engagement dans la voie de la prévention par la nutrition.

Ce livre s’adresse a tous ceux qui désirent vivre bien et longtemps. 1
rendra aussi un immense service & nombre de patients désespérés et sans
diagnostic précis, qui s’y reconnaitront et y trouveront une solution.

* Que l’incrédule jouisse de I’allopathie collective !

* Que le curieux puise dans ce livre de nouveaux élé ments
utiles a sa santé !

* Puisque la santé se mérite et n’est pas un di, que les filtres
personnels, intuitifs et raisonnés, orientent les choix !



INTRODUCTION

Choisissez la sante

« Peu a peu, un homme qui observe chaque jour une
certaine nourriture finit par en étre modifié . il tire de ses
mets une force ou contracte, grdace a eux, des maux qu’il

ne connaissait pas. »
Marguerite Yourcenar

Depuis que '’homme existe, sa principale quéte, outre survivre a son
environnement, a été de manger a sa faim. Il a toujours di faire face
a de longues périodes de famines. Depuis la nuit des temps, son corps est
programmé pour gérer le manque de nourriture dans certaines limites.

Ayjourd’hui, en Occident, ce n’est plus la faim qu’il faut combattre,
mais I'abondance. Face a cette pléthore d’aliments arrivant d’ici et
d’ailleurs, nous ne respectons plus une consommation saisonniere.

Quel drdle de piege que cette “liberté” : libre & nous de manger de la
viande deux fois par jour, des tomates ou des haricots verts en hiver ou
des sucreries a longueur de journée ! Seule la maladie, lorsqu’elle
survient, nous oblige & devenir raisonnables !

Vous avez dii remarquer — et peut-étre en faitesvous partie — que
seules les personnes souffrant ou ayant souffert remettent en question leur
alimentation. Toucher a la nourriture, c’est toucher aux traditions
familiales souvent ancrées depuis des générations. Et nous savons tous



combien il est difficile de rompre avec nos habitudes !

Je me souviens, un jour, avoir changé mon bureau de place et la
corbeille a papier s’était alors retrouvée a l'opposé de sa position
habituelle. Inutile de vous dire que j’ai mis plusieurs semaines avant
d’acquérir le nouveau geste pour jeter convenablement les papiers dans
la poubelle située a gauche et non plus a droite !

Si c’est aussi difficile pour de simples gestes, on comprend bien que
bouleverser ses rituels de petit-déjeuner, renoncer a certains aliments
dont on raffole et apprendre a apprécier des nouveaux mets dont le
palais n’a aucune expérience demande des efforts considérables ! Les
personnes ayant des kilos en trop en savent quelque chose : elles sont
frustrées en permanence, mangent des plats insipides, puis craquent et
reprennent plus de kilos qu’avant. C’est le fameux régime “yo-yo”.

Si les régimes échouent, c’est qu’au lieu d’écouter leur corps, ces
personnes écoutent les autres, les magazines, les médecins, les copains.
Elles prennent leur faim pour leur pire ennemie et pensent que si elles se
laissent aller & manger, leur corps les trahira et ne saura pas les arréter
quand il est encore temps. Pourtant, elles lui font bien confiance pour
transpirer, ¢éliminer, digérer, déclencher la soif ! FElles devront
réapprendre a I'observer.

Alors, avant de manger quoi que ce soit, posez-vous la question : “Ai-
je vraiment faim ?” et soyez attentif & ce que vous ressentez : une sorte
d’excitation, un vide ? Avez-vous I'impression que vous allez trop
manger ? Sivous preniez une €chelle allant de 1 a 10 et que vous évaluiez
la note que vous mettriez lors d’une faim intolérable, observez ce qui se
passe sivous attendez d’en arriver 1a pour manger. L’idéal est de repérer
le moment juste, celui ou I'on se sent au mieux, pour prendre son repas.

Chez les personnes qui prennent du poids, il y a toujours des peurs
non manifestées. Il faudra tenter de les identifier. Moi, par exemple,
quand j’étais plus jeune, j’étais boulimique ; j’avais peur de manquer et je



mangeais sans faim. En prenant conscience de ma peur, j’ai pu
Iaffronter. Ainsi, j’ai méme jetiné pendant une dizaine de jours et j’ai pu
constater que je ne mourrais pas de faim ! Aujourd’hui, manger sans faim
me paraitrait comme une véritable punition. Tant de personnes mangent
par habitude, par émotion, par compulsion, mais si peu par vraie faim !
C’est souvent une maniere de compenser un manque ou un vide affectif.

Un chocolat dans la bouche fait si bien taire toutes les angoisses du
monde ! Pendant quelques minutes, tout s’apaise. Une dépendance au
sucre, au chocolat, au café ou a I’alcool cache une dépendance affective,
donc une attente (qui sera souvent décue) ; cela réveéle un manque
d’amour et de confiance en soi.

Avant de vous précipiter sur la tablette de chocolat, passez un contrat
avec vous-méme : “J’attends 10 minutes avant de manger ce chocolat
afin de vérifier ce qu’il m’apporte vraiment. N’ai-je pas plus besoin d’un
calin que de ce bout de chocolat ?” Avec la réponse, vous saurez
comment agir.

Est-ce que vous choisissez d’étre en bonne santé, confiant et maitre de
vous-méme, ou bien préférez-vous céder a vos pulsions animales, €tre
fatigué et vous culpabiliser ? Si vous choisissez la voie de la sant¢, vous
devez vous discipliner par rapport a tous les aliments et éviter ceux que
vous ne supportez pas. Certaines personnes sont intolérantes au gluten,
d’autres au lactose ou a la caséine, d’autres encore aux cacahuetes. Si
vous navez pas la “chance” d’étre allergique — dans ce cas, vous
n’avez pas le choix : c’est I'eedéme, les boutons ou la crise d’asthme
— vous serez sans cesse confronté a des choix.

Vous venez d’apprendre, par exemple, que vos maux seraient dus a
une intolérance aux laitages. Vous avez alors deux possibilités de réaction
: soit vous prenez mal le fait de devoir supprimer votre café au lait du
matin, vos délicieux fromages et vos sauces a la créme et, victime de la



situation, vous vous révoltez et préférez rester malade plutot que de vous
passer de ces mets, ou bien vous décidez que votre santé est votre bien
le plus précieux et vous optez pour un changement d’alimentation.

Pour mieux vous connaitre, je vous conseille de tenir un “carnet
alimentaire” dans lequel vous noterez tout ce que vous mangerez, méme
en dehors des repas, et ce que vous boirez autre que de I'eau. Notez
aussi si, avant les repas, vous aviez faim ou non, si vous étiez satisfait
aprés ou non, si vous vous sentiez ballonné, fatigué. Dans quelles
conditions avez-vous déjeuné ou diné ? Etiez-vous seul ou accompagné ?
Chez vous, devant la télévision ou au restaurant ? Etiez-vous contrarié,
stress¢ ou de bonne humeur... ? Lors de vos repas, votre état d’esprit
compte tout autant que ce que vous mangez !

Petit a petit, en prenant toutes ces notes, vous pourrez enregistrer vos
sensations et vous maitriserez de micux en mieux votre alimentation.
Avant de faire un écart (souvent douloureux), vous y réfléchirez plutot
deux fois qu'une : est-ce que ce chocolat ou cette créme glacée vaut
cette migraine épouvantable, cette fatigue ou encore ce mal-étre ?

Le Dr Kousmine nous disait : « Votre corps est un temple, n'’y faites
pas entrer n’importe quoi ! »

Une petite histoire

Je wvais vous raconter une histoire, mon histoire ! Elle commence
banalement, comme beaucoup d’autres : allaitée au lait de vache, puis
nourrie aux steaks hachés/purée, aux pates/jambon, a la “Vache qui rit”
et aux desserts bien crémeux et bien lourds, le tout accompagné de la
bonne baguette bien croustillante (trempée le matin dans le rituel café au
lait), j’avais I'habitude, a la sortie du lycée, d’acheter ce merveilleux pain



au chocolat chaud que le boulanger avait I'intelligence de sortir du four
juste au moment de la fin des classes. Comment résister a ce parfum
chaleureux et délicat que I'artisan prenait soin de propulser par une
lucarne dans la rue afin d’attirer ses victimes !

Je comprends seulement aujourd’hui I'origine de tous mes probleémes
de santé.

De¢s I’'age d’un an, on ne pouvait pas me transporter en voiture plus
d’une demi-heure sans que je ne vomisse tripes et boyaux, ce qui, a
I’époque, limitait nos déplacements. J’étais une enfant trés colérique et,
bien qu’en relative bonne santé, on disait de moi que j’avais le foie fragile
! Constipée depuis toujours, j’avais droit a ’huile de ricin et a 'huile de
foie de morue, puis, en grandissant, j’avais régulicrement mal au ventre,
avec des alternances de diarrhées et de constipation.

A 10 ans, on m’opéra d’urgence d’une péritonite aigué. Puis vint
I'adolescence, avec ses puissantes poussées hormonales. Je pris du
poids, mon front se couvrit d’acné et je commengais a déprimer. J’étais
en permanence ballonnée. Tous les ans, au printemps, je subissais le rituel
rhume des fomns, avec son lot de nez purulent et d’yeux larmoyants. Mais
le pire était cette sensation d’étre enfermée dans une bulle, comme si
j’étais derriére une vitre : la vitre de mes émotions... je ressentais des
épuisements périodiques. Apres mon café au lait du matin, je me mettais
a broyer du noir et ne ressentais plus ’envie de faire quoi que ce soit,
smon de m’affaler sur un canapé et de “glander”. Aujourd’hui, on
appellerait cela de la paresse...

Jeus la chance, a 14 ans, de rencontrer un étre qui me mit sur le
chemin de la sant¢ par I'alimentation. Depuis, je n’ai cessé de chercher et
d’étudier tout ce qui touche a la santé. Il n’y a pas un régime que je n’aie
expériment¢ : jelne, végétalisme, macrobiotique, instinctothérapie,
Scarsdale, Mayo, Atkins, Hollywood, Weight Watchers, basses calories



et j’en passe. Ne voulant pas dépendre des connaissances d’autrui, je me
formai a de nombreuses thérapeutiques : biochimie, homéopathie uniciste
et pluraliste, naturopathie, médecine énergétique, mais également d’autres
méthodes plus psychologiques : “Ecoute ton corps” avec la Canadienne
Lise Bourbeau, la PNL (programmation neurolinguistique), la biologie
totale avec le Dr Claude Sabbah, etc. Toutes ces médecines me firent
progresser, mais €échouerent dans ce que j’en attendais. Les médecins les
plus géniaux tentérent d’améliorer mes troubles, en vain. J’étais toujours
ballonnée, constipée, déprimée, avec de courts moments de répit. Mon
rhume des foins se transforma en sinusite chronique... et rien n’y fit !

La découverte de la cuisson a la vapeur douce me soulagea des
migraines, fit baisser le cholestérol et améliora la digestion. Restaient la
sinusite, les ballonnements et la déprime. Seuls les moments de jetine et
de monodicte me convenaient. J’avais alors une “superpéche” et je me
demandais comment j’allais faire pour me réalimenter “normalement”.

J’ai compris il y a peu de temps. Ce sont les personnes que je
conseillais qui m’ont mise sur la voie. En faisant des tests avec un apparelil
¢lectronique sophistiqué, le DDFAO (dépistage diagnostic fonctionnel
assisté par ordinateur), je découvris que I'on pouvait étre mtolérant au
gluten, a la caséine ou au deux. Je ne savais pas précisément ce que
c’était. J’avais vaguement entendu parler d’une maladie — la maladie
ceeliaque — qui affectait un pourcentage infime de personnes. J’étais alors
loin d’maginer les dégats que ces substances pouvaient occasionner !

C’est quand j’ai pu observer les amg¢liorations spectaculaires obtenues
rien qu'en supprimant le gluten que je décidais de m’y mettre. Je
commengai d’abord timidement, puis je compris rapidement que ce
n’était que par I’éviction totale du gluten que je pouvais espérer des
résultats positifs. J’avais aussi fortement diminu¢ les laitages, mais je dus
¢galement les supprimer.



Pour rien au monde, je n’aimerais revenir en arricre. Je ressens
aujourd’hui un tel bien-€tre et une telle vitalit¢ qu’aucune patisserie et
aucune créme ne me feraient renoncer a cette sant¢ nouvellement
acquise.

Contribuer a vous aider a comprendre et a résoudre vos problemes de
santé, voild le but de cet ouvrage. Puisset-il vous étre utile et vous
accompagner tout au long de votre chemin !

Mes regles d'or pour une nutrition de santé et de
vitalité

| = Ne mangez que par vraie faim. Si vous n'avez pas faim, ayez |a discipline d'attendre le repas suivant.

2 = Ne grignotez jamais entre les repas.

3 ® Prenez de préférence le repas principal & midi car, selon Hippocrate, ¢'est  ce moment-|3 que notre activite
digestive est au plus haut.

4 = Supprimez les laitages et toutes les céréales contenant du gluten (blé, orge. seigle, avaine™, kamut, épeautre).

3 = Consommez des légumes de saison en abondance, cuits  la vapeur douce.

B = Consommez des huiles de premigre pression & froid (moins de 40° C). Ne les chauffez jamais.

7 = Mangez tous les jours une protéine animale (poisson, eufs, viande deux fois par semaine).

8 = Ne buvez pas plus d'un verre de liquide par repas.

9 = [ommencez votre repas par un farineux pour éponger les sucs biliopancréatiques.

10 = N'oubliez pas de faire chague jour de |'ex ercice physique (minimum 40 mn) et, surtout, respirez |

* Au vu des dernicres recherches, il semblerait que ’avoine ne contienne pas de gluten.
Mais a consommer avec modération (pas plus d’une fois tous les 5 jours).
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PREMIERE PARTIE

L’intolérance au gluten et
aux laitages

L’intolérance au gluten, qu’est-ce que
c’est ?

‘intolérance au gluten a ét¢ découverte juste aprés la Seconde

Guerre mondiale, en Hollande. Les médecins remarquérent alors que
de nombreuses maladies avaient disparu pendant la guerre pour
réapparaitre par la suite. Quel était donc le coupable de ces maux ?
Apres de nombreuses enquétes alimentaires, ils s’apercurent que ces
troubles étaient dus a la réntroduction des farines et du pain dans
Ialimentation.

Il fallut encore quelques années pour comprendre quelle était la
molécule toxique contenue dans le blé : il s’agissait du gluten. D’autres
céréales furent également incriminées : ’orge, le seigle, 'avoine et, plus
récemment, le kamut et I'épeautre.

Le gluten — ou gliadine, qui veut dire colle — est un liant qui permet
d’obtenir une laison dans de nombreuses préparations : pains, pates,
pizzas, patisseries, mais aussi charcuteries, plats préparés, terrines, etc.



Vouloir faire du pain ou des patisseries sans gluten est trés ardu car sans
colle, la préparation ne tient pas et se délite rapidement.

Les ¢études actuelles permettent d’affiner les degrés d’intolérance : on

parle donc d’allergie, d’intolérance ou de sensibilité au gluten.

* On évoque I'allergie lorsque la réaction est immédiate : boutons,
rougeurs, urticaires, cedémes de Quincke, asthme, etc.

* On parle d’intolérance quand la sensibilit¢ est retardée. La réaction
peut se manifester dans les trois jours : ballonnements, colite, gaz,
fatigue, insomnie, migraine, etc., mais certaines personnes peuvent
étre intolérantes sans le savoir et sans manifestations digestives
apparentes. Elles le découvriront peut-étre lors d’une maladie si leur
médecin pense a effectuer les analyses adéquates.

La maladie cceliaque est la forme la plus grave de I'intolérance au
gluten car elle génére des affections wrréversibles, comme : ostéoporose,
diabete, thyroidite, cirrhose du foie, cancer digestif. Elle aboutit a la
destruction des villosités intestinales.

Un intestin normal couvre environ 300 m de surface. Sa longueur, de 8
a 10 metres, se déploie sur cette grande surface grace aux villosités qui
sont comme des petits doigts gorgés de sang. Imaginez une moquette
berbere trés épaisse dont les fils représenteraient ces fameuses villosités.
Si vous faites tomber un verre de vin, les filaments en absorbent
instantanément le liquide. En revanche, si la boisson tombe sur un
carrelage, il en résulte une large flaque qui n’est pas absorbée.

Il en va de méme pour notre intestin : le gliten attaque les villosités
année apres année et ’on se retrouve avec une paroi lisse et une surface
d’absorption de quelques métres carrés seulement ! Et les conséquences
sont nombreuses :carences, réactions immunitaires dues a
linflammation permanente, attaque des systemes nerveux, digestif,
endocrinien, tendino-musculaire et osseux (voir aussi 3 partie,



“L’intestin gréle”).

Le mécanisme de la maladie ceeliaque est immunologique : le systéme
mmmunitaire déclenche une réaction au niveau de I'mtestin qui aboutit a la
destruction des villosités. Ce n’est donc pas laliment lui-méme qui
agresse la paroi, mais la réaction de I'organisme a I’aliment.

Le seul traitement connu aujourd’hui est Parrét total des
aliments contenant du gluten. Ce sevrage peut étre momentané (de 1
a 6 mois) ou définitif. Pour accompagner un tel changement alimentaire, il
est souhaitable de prendre simultanément certains remedes (voir annexes,
“Mes remedes préferés”) qui ont le pouvoir de reconstituer I'écosystéme
mtestinal et de régénérer la perméabilité membranaire.

Comment fait-on le diagnostic de la maladie ceeliaque ?
Par une fibroscopie et une biopsie. Des prélevements s’effectuent au
niveau du duodénum. Pour effectuer correctement ce test, il faudrait
procéder a un minimum de six prélevements dans différentes zones de
I'intestin car les réactions sont plus ou moins fortes en fonction de
I'endroit testé. Ce test est trés contraignant et nécessite une anesthésie
générale.

Iy a également les marqueurs sérologiques qui permettent de retrouver
des anticorps contre la gliadine du bl¢. Si les anticorps sont positifs, vous
étes certain d’avorr contracté¢ la maladie cceliaque ; s’ils sont négatifs,
vous étes peut-étre sensible ou mtolérant au gluten.

Pourquoi est-il important de diagnostiquer la maladie
ceeliaque ?
* Tout d’abord, pour étre reconnu par la Sécurité sociale qui accorde,
le cas échéant, un remboursement partiel des produits achetés sans



gluten.

* Ensuite, c’est vital pour les enfants car ils pourront justifier de leur
mtolérance devant toutes sortes d’administrations, notamment les
cantines.

* Sivous continuez malgré tout a manger du gluten alors que vous avez
vérifié votre intolérance, vous risquez de contracter les maladies
citées plus haut et cela peut aller jusqu’au cancer digestif.

Cette maladie doit donc étre prise au sérieux et les personnes qui en
souffrent devront éviter le gluten a vie, méme si, au bout de quelque
temps, elles ne présentent plus de symptomes digestifs lorsqu’elles
consomment des aliments qui en contiennent. La maladie coeliaque se
guérit en ne mangeant plus jamais de gluten !

Les médecins psychiatres devraient systématiquement faire un
dépistage d’intolérance au gluten lorsqu’ils sont confrontés a une
maniaco-dépression, une dépression, une hyperactivité¢, une hystérie, un
autisme, une schizophrénie ou une hystérie. Pourquoi consommer des
antidépresseurs et des psychotropes alors qu’il suffirait d’arréter de
manger du gluten pour guérir des dépressions graves ? De nombreuses
maladies wréversibles (thyroidite, diabete, ostéoporose) pourraient étre
évitées en faisant a temps une analyse de détection. Les cas de fatigues
chroniques devraient interpeller plus souvent les médecins quant a une
éventuelle intolérance au gluten.

Que se passe-t-il au niveau de l’intestin ?

Les aliments arrivent dans l'intestin gréle, amalgamés avec les sucs
biliaires et pancréatiques qui transformeront les  protéines
(macromolécules) en peptides (micromolécules). Ces derniéres sont des
petites protéines qui, a leur tour, seront métabolisées en oligopeptides,



qui finiront eux-mémes par tre transformées en acides amings.

Le gluten contient beaucoup d’acides aminés qui ont la propriété de
géner le fonctionnement des enzymes digestives. Finalement, qu’est-ce
quune protéine ? C’est une chaine d’acides aminés liés les uns aux
autres. L’enzyme a le pouvoir de couper cette chaine pour en créer une
plus petite. Mais certains acides aminés (dont la gliadine) entravent ce
fonctionnement enzymatique et génent la coupure. L’organisme éprouve
alors davantage de difficultés pour effectuer correctement ces
transformations en oligopeptides et en acides aminés. On se retrouvera
alors avec des oligopeptides qui ne peuvent pas étre absorbés et qui
stagnent dans I'intestin.

Le bon fonctionnement des enzymes digestives dépend de plusieurs
facteurs :

* tout d’abord génétiques, car la maladie cceliaque est souvent
transmissible,

* ensuite, de la consommation suffisante de protéines nobles (viandes,
poissons, ceufs),

« ainsi que de la présence abondante des minéraux dans ’alimentation,
comme le zinc et le magnésium, qui sont les principaux catalyseurs de
ces réactions.

L’organisme ne doit pas contenir de métaux lourds, en particulier de
mercure, car celui-ci a la particularit¢ de se fixer aux enzymes et de
bloquer I'action enzymatique du corps entier. En effet, il occupe alors la
place des catalyseurs et, une fois attaché a I'enzyme, il en entrave le bon
fonctionnement.

Quand I'écosystéme intestinal est perturbé, la digestion enzymatique
fonctionne mal et ’ensemble de I'organisme se trouve menacé. Certains
peptides génent le fonctionnement de la sérotonine, neurotransmetteur
mdispensable au fonctionnement correct du cerveau et au bon équilibre



psychologique. Un manque de sérotonine aboutit & des dépressions, de
I’hypersensibilité¢, de I'émotivité¢ exacerbée, des problémes respiratoires,
de I’hypotension et une dépendance au pain et au lait.

On retrouve une grande partie de ces symptomes dans la
spasmophilie. 1l ne suffit donc pas de se supplémenter en magnésium
pour aller mieux, mais il faut supprimer aussi totalement le gluten pour que
le cerveau ait des chances de fonctionner normalement.

Le gluten et la perméabilité intestinale

Associés a une mauvaise hygiéne alimentaire, les métaux lourds entrainent
a terme des troubles de la perméabilité intestinale. Quand on sait que la
couche de cellules dans I'intestin est plus fine qu’un papier a cigarettes et
que c’est elle qui nous protege des agents extérieurs, il y a de quoi
trembler. La peau, par exemple, comprend de nombreuses couches de
cellules cornées qui nous permettent de nous protéger. Quand vous
trempez votre main dans I'eau, celle-ci ne rentre pas dans votre
organisme !

L’mtestin contient des cellules qui sont jointes les unes aux autres de
maniére a ne laisser passer que les micromolécules. Quand celles-ci ont
été agressées, année apres année, par une alimentation non conforme, les
espaces entre les cellules s’agrandissent et laissent passer des
macromolécules et des substances indésirables (peptides, bactéries). Ces
dernieres entraineront alors des réactions inflammatoires dans I'intestin et
créeront des perturbations immunitaires.

Tous les troubles du transit intestinal, les phénomenes allergiques, les
mfections a répétition, les troubles du comportement, etc., devraient faire
penser a une intolérance au gluten, a la caséine ou aux deux.



Ou'est-ce qu'est la caséine ?

La casgine, protéine thermostable, est un allergéne actf présent dans e lait, les produits laitiers et |e fromage.

(n en trouve des traces dans de nombreux aliments ainsi que dans les préparations contenant du lait ou produits
dérives. Ainsi, on peut trouver du lait dans des produits censés ne pas en contenir, soit parce que les protéines de lait
n'ont pas toutes été dégradées, soit parce qu'il y a eu contact de ces produits au moment de leur fabrication avec des
dliments contenant du lait. Méme les formules de substitution pour nourrissons, dérivées du lait et ayant subi une
hydralyse enzymatique poussée, peuvent contenir des résidus de caséine.

Réactiv ité croisée : possible avec les produits laitiers, surtout |e fromage fabriqué avec du lait de vache et de brebis.

Domnées cliniques : chez les patients sensibilisés au lait, on trouve souvent des réactions d'lgE (immunoglobulines)
contre |a casgine.

Au cours d'une étude réalisée sur 92 patients allergiques au lait de vache, Bernard et ses collaborateurs' ont
découvert que l'intensité et la spécificité de la réponse IgE variaient selon les allergénes de |a caséine. Cela indique la
présence d épitopes distincts sur chacune de ces molécules.

Une étude réalisée sur un patient devenu subitement allergique au lait de vache a I'age de 29 ans a révélé qu'il

développait également des réactions cutanées induites par la casine’. Les résultats de tests in vitro et in vivo ont

révelé une réactivité monospécifique & la casgine, dans des cas danaphylaxie induite par le lait de vache.®

Certains chercheurs ont signalé que la caséine était responsable de réactions allergiques chez des patients
consommant des aliments déclarés “sans produits laitiers”. La caséine et |es caséinates sont utilisés comme agents
de tex ture pour |a fabrication de divers aliments, tels que saucisses, pains, soupes, ragodts et autres plats préparés.
Du fait de sa haute qualité et teneur en protéines, de sa faible quantité de lactose et de son godt neutre, |a caséine est
souvent utilisée comme complément alimentaire ou pour enrichir certains aliments sur e plan nutritionnel. Parmi ces
derniers, on peut notamment citer |es céréales, les formules de substitution pour nourrissons, ainsi que |es boissons
ou barres énergétiques. Mais on peut également la trouver dans les succédanés de lait en poudre, les sauces, les
crmes glacées, les vinaigrettes, les patisseries ou la créme fouettée.

Allergenes: la caséine est thermostable et 75 & B0 % de toutes les protéines de lait que I'on rencontre sont des
protéines de caséing. Son taux dans e lait de vache varie entre 2,0 et 3.2 % pour 100 ml de lait. ['est une protéine
qui a été isolée du lait et qu'on commercialise depuis 1900, Il semblerait que méme une stérilisation a température
maximale (120 °C) pendant 20 minutes ne diminue que faiblement son allergénicité. Parmi I'ensemble des protéines de
lait, il existe quatre protéines de caséine différentes.

Des études plus poussées ont confirmé que |a caséine comporte peu de peptides possédant une structure tertiaire et,
par conséquent, peu d'épitopes “ conformationnels”. Les épitopes séquentiels sont présentés méme dans une casgine



dénaturée, ce qui explique que |'allergene reste stable méme soumis & des conditions susceptibles de |e dénaturer,
comme la chaleur.

(Source : Pharmacia kditions. Dictionnaire Pharmacia des allergenes :
w w w.remecomp. i/ asmanet/ allergenes)

A qui s’adresse ce régime ?

A tout le monde, ou plutét a toute personne souffrant de certains
désordres évoqués précédemment. Signe principal : la fatigue. Pourtant,
la fatigue n’est pas une maladie répertoriée par la médecine. Vous
préoccuper de ce symptome dés son apparition peut vous éviter de
nombreux désagréments.

Depuis que je conseille ce régime, je suis morméme surprise par les
résultats obtenus. J’ai observé des cas trés complexes, que le corps
médical avait abandonnés, s’améliorer, voire guérir (comme la maladie de
Parkinson, des troubles de la personnalité, la dépression, Ila
schizophrénie, la fibromyalgie, les problémes de peau, la sclérose en
plaques, un surpoids résistant) ! C’est la raison pour laquelle je I'appelle
mon régime miracle.

Par curiosité, vous pouvez le suivre ne serait-ce que 15 jours. Des les
premiers signes d’une géne quelconque, méme non digestive, faites-en
I'expérience. Il suffira parfois de quelques jours seulement pour que tout
rentre dans lordre. Si vous é&tes malade depuis plus longtemps,
I’amélioration peut étre plus longue. Vous vous sentirez certainement plus
léger, moins ballonné dés les premiers jours. De nombreuses personnes
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perdront du poids et vivront mieux dans leur corps.

L’amélioration des états dépressifs est plus longue. N’oubliez pas que
I'intestin gréle sécréte autant de sérotonine que le cerveau. Pour que la
paroi intestinale se régénére et que les neurotransmetteurs fonctionnent
normalement, il faut parfois compter plus de quatre mois, avec des coups
de pouce en micronutrition (probiotiques, Ultra InflamX, griffonia,
millepertuis, etc. — voir “Mes remedes préferés”).

Dans tous les cas, accrochez-vous et soyez rigoureux. Le moindre
¢écart, la moindre parcelle de gluten ou de caséine relance les réactions de
défense.

J’ai connu une jeune femme qui, deés qu’elle faisait la moindre entorse,
souvent mvolontaire, voyait ses pieds gonfler et rougr ! Une autre
souffrait de nouveau d’insomnies, une autre reprenait ses crises de
boulimie !

Ce régime est particulicrement efficace chez les enfants : des eczémas

peuvent s’arréter en 15 jours* ; les enfants hyperactifs peuvent étre plus
sages des le premier mois ; ils se concentreront aussi mieux a I’école,
seront moins agressifs et plus sociables.

Toutefois, une difficult¢ s’ajoute a ce changement alimentaire : la
cantine et les critiques de I’entourage. Se démarquer de la norme n’est
jamais chose facile.

D’une part, vous risquez de vous heurter aux lourdeurs administratives.
En effet, on ne peut avoir de régime spécial que si 'on est reconnu
ceeliaque par le corps médical. Hélas, on peut étre sensible ou intolérant

au gluten sans que cela n’apparaisse lors d’une biopsie®. Vous occuper
de votre enfant & 'heure du déjeuner est, bien entendu, I'idéal, mais si
vous n’avez pas le choix, vous ne pouvez qu’essayer de faire “ami-ami”
avec le personnel de la cantine et expliquer a votre enfant les raisons pour
lesquelles il doit éviter certaines préparations.

D’autre part, 'entourage immédiat (famille, amis) peut parfois ne pas



comprendre et nier, avec un brin de cynisme, I'origine alimentaire des
maux de votre enfant.
A vous de gérer la situation sans trop de heurts !

Bies-vous intolérant ou sensible au gluten ?

Duestions Dui Non

Etes-vous souvent ballonné(e) ?

Avez-vous des problemes de transit (diarrhée, constipation) 7
Avez-vous tendance & somnoler aprés les repas 7
Etes-vous fatigué(e) en permanence ?

Avez-vous une colite douloureuse ?

Avez-vaus des crises de tétanie ?

Avez-vous des douleurs articulaires 7

Avez-vous des douleurs osseuses 7

Avez-vous une mauvaise circulation dans les jambes 7
Etes-vous deprimé(e) 7

Avez-vous des troubles de la mémaire ?

Avez-vous des troubles du sommeil ?

Avez-vous des troubles du comportement (sensation d'étre dans une bulle ou de ne
pas étre dans |a réalite) ?

Avez-vous des problémes de peau (eczéma, psoriasis, acné et autres) ?
Avez-vaus des problémes osseux (ostéoporose, arthrose) 7

Etes-vous anémié(e) 7

Manquez-vous de fer ?

Etes-vous carence(e) en folates 7

Manquez-vous de magnésium ?

Etes-vaus frileux ou frileuse ?

Etes-vous spasmophile ?




Avez-vous Hes roplemes hgrmonayx 7
AVez-vLS des Doges de chaizur 7

Avez-vaus des problemes gynécologiques (pour les femmes) ?
Avez-vous des problemes de thyraide ?

Avez-vous des saignements anormaux 7

Avez-vous des problemes de foie ?

Avez-vous des problemes de vésicule biliaire ?

Avez-vous une maladie auto-immune (polyarthrite, sclérose en plagues, cancer ou
autre) ?

Avez-vous les cheveux et e teint terne ?
Etes-vous émotif ou émative ?

Avez-vous subi un choc psychologique important (deuil, divorce, déménagement,
perte d'emploi, accouchement, mariage) ?

Avez-vous tendance & vous replier sur vous-méme ?

POUR LES ENFANT S

V otre enfant est-il hyperactif ?

A-t-il du mal & se concentrer  |'école ?
Est-il capricieux 7

Est-il autiste ou schizophréne ?

A-t-il un retard de croissance ?

A-t-il des problemes de peau ?

Réponses (1 oui =1 point)
= e 2 4 points, vous &tes probablement sensible au gluten.
® Au-dela de B paints, on peut davantage parler d'intolérance au gluten.

= Au-dela de 12 points, il est conseillé de faire les tests de dépistage car, sans |e savoir, vous souffrez peut-étre de la
maladie ceeliaque. Le cas échéant, cela vaut la peine de la dépister, car la Sécurité sociale pourra vous rembourser une
certaine quantité de produits sans gluten.

Cecin’est qu’un test approximatif car les symptomes peuvent varier en
fonction de I'dge, de l'alimentation, de I’adaptation a I’environnement
(stress physique, affectif, émotionnel, etc.). Si les troubles ne sont que



passagers, n’en tenez pas compte. En revanche, si les malaises sont
chroniques, vous souffiez certainement de carences dues, entre autres, a
une intolérance au gluten, a la caséine ou aux deux.

Pourquoi certains régimes
fonctionnent-ils si bien ?

Sil'on étudie les différentes “doctrines” alimentaires avec un autre regard
— qu’il soit diététique classique ou hygiéniste — on peut mieux expliquer
les raisons de leur succes.

Les monodietes

Quand vous ne consommez pendant plusieurs jours, voire plusieurs
semaines, qu’un seul type d’aliments (raisins, citrons, fruits, riz complet,
jus de légumes), vous excluez obligatoirement les deux grands toxiques
que sont le gluten et la caséine. On n’a jamais vu de monodicte de créme
glacée ou de pain ! Vous perdrez obligatoirement du poids et les
symptomes qui vous encombrent vont disparaitre. Finis les gaz, les
ballonnements, la fatigue, les problemes articulaires ; en somme, tous les
malaises liés aux dysfonctionnements alimentaires.

Les régimes amaigrissants
Il en existe toute une panoplie : Mayo, Scarsdale, Atkins, Montignac ;

bref, les régimes hyperprotéinés et dissociés. En les suivant, vous excluez
les hydrates de carbone, donc toutes les farines et le pain, pour ne



manger que des légumes, des viandes, des poissons et des fruits pauvres
en glucides. Méme les fromages sont réduits ou supprimés car ils
contiennent du lactose (sucre du lait). Il en résulte que vous maigrissez et
avez plus la péche !

Le jetine étant la méthode ultime la plus efficace car vous ne risquez
aucune réaction a quoi que ce sott.

Les régimes de santé

* Le plus connu est le régime hypotoxique du Dr Seignalet, qui
préconise une alimentation de préférence crue ou légérement cuite a
la vapeur douce, des produits naturels non transformés, ainsi que
I’exclusion des produits laitiers et des céréales contenant du gluten,
hormis le kamut et I’épeautre. Ce régime est le plus proche de mes
recommandations, mais sa rigueur au niveau des aliments crus le rend
difficile a suivre a long terme.

* Le régime Kousmine est une excellente cure de santé car il exclut
tout aliment raffiné et privilégie en plus les aliments biologiques et
complets. Seulement, a I'époque, la doctoresse Kousmine ne s’était
pas encore penchée sur les ntolérances alimentaires. Avec sa créme
Budwig (fromage blanc 0 %, céréale crue, huile pressée a froid,
graines oléagineuses, fruits) qualifi¢e de treés indigeste, elle a fait réagir
de nombreux naturopathes. Ce régime devient cependant idéal quand
on exclut le gluten et la caséine.

Le petit-déjeuner peut se transformer de la maniére suivante : 1
banane écrasée avec le jus d’un demicitron, 1 cuillere a soupe de

Céréadej sans gluten®, de I'huile de noix pressée a froid, des graines



de lin ou de sésame ou noisettes, des amandes, des noix et un peu de
fruits de saison.

* Le régime crétois est ¢galement idéal si I’on supprime le pain,
méme complet, et les fromages. Seuls sont tolérés les fromages de
chevre.

* Le crudivorisme et I'instinctothérapie ont eu beaucoup de succes,
car aucun aliment n’est cuit ou transformé, ce qui ¢limine d’office le
pain, les pates et les céréales en général. Seules les céréales germées
sont tolérées. Cependant, les laitages de qualité biologique supérieure
sont également tolérés.

* Le régime des 4 groupes sanguins du Dr Peter J. D’Adamo est
I'un des plus avancés en ce qui concerne la recherche sur les
mtolérances digestives. Pour lui, tous les groupes sanguins réagissent
de fagon négative aux laitages de vache (exception faite pour les
personnes du groupe B) et aux céréales contenant du gluten. Ses
autres analyses doivent étre approfondies et mdividualisées. Mais
reconnaissons qu’il a ouvert une voie.

Pourquoi certains régimes échouent-ils
2

Le végétarisme devrait étre le meilleur régime de santé, c’est du moins ce
que pensent des millions de personnes. Cependant si vous €tes intolérant
au gluten et a la caséine, ce sera treés difficile pour vous d’équilibrer les



protéines. Une des facheuses tendances des végétariens est justement de
consommer trop de laitages et de pain complet. Carencés en protéines,
ils ont souvent faim et ont ’habitude de manger entre les repas en abusant
des fruits secs et oléagineux. Ainsi, ils s’encrassent et renouent au bout de
quelque temps avec les mémes malaises qui les avaient poussés a suivre
ce régime.

L’idéal n’existe pas ! Il faudra que vous personnalisiez votre
alimentation. En reconnaissant les aliments qui vous sont nuisibles, il vous
suffira de les éviter et ceci définitivement.

« Répétez un mensonge suffisamment longtemps et il deviendra
verité. »
Lénine



Pourquoi cette hausse de problémes
lies au gluten ?

Lorsque j’ai commencé a m’intéresser aux problémes liés au gluten, je ne
savais pas encore ou cela allait me conduire. Comme tout un chacun, je
croyais que seuls les grands malades cceliaques étaient concernés par le
gluten. Il fallait donc avoir de sérieux troubles de santé¢ (par exemple
diarrhées, déminéralisation, cedémes, nanisme) pour faire ce régime si
restrictif, du moins, c’est ce qu’il me semblait. Je pris connaissance de
nombreux travaux effectués a ce propos’ et conseillai de plus en plus
mon régime sans gluten et sans caséine. Ce sont les personnes qui m’ont
fait confiance qui m’ont peu a peu convaincue des bienfaits de ce régime.
J’ai méme obtenu des résultats “miraculeux” sur des allergies en tous
genres, des eczémas récidivants, des grandes fatigues, des dépressions,
des maladies autommmunes (Parkinson, sida) et, bien entendu, sur tous les

problémes digestifs. 11 suffisait de suivre mon protocole®.

Lorsqu'on me demandait pourquoi il y avait autant d’intolérants au
gluten, je pensais, au début, qu’il s’agissait d’une mutation des blés et
autres dérivés.

Puis, au fur et 2 mesure de mes recherches, je lus cet article dans
Pratiques de santé (site internet : www.soignez-vous.com) qui me
sembla fondamental pour la compréhension de ce phénomene. Je vous en
livre ici quelques extraits :

« En 10 ans seulement, le nombre d’autistes a été multiplié par
trois aux Etats-Unis. Aujourd ’hui, c’est par centaines de milliers que
des autistes, des schizophrenes et d’autres troubles envahissants du
comportement sont comptabilisés : un enfant sur 300 en serait
atteint.


http://www.soignez-vous.com

En Europe, une personne sur 300 serait intolérante au gluten !

Les métaux lourds incriminés : les pays industrialisés sont
particulierement concernés par cette hausse des troubles du
comportement (nous sommes, en France, les plus grands
consommateurs d’antidépresseurs au monde !). L'une des explications
données par les scientifiques européens serait l’intoxication lente
aux métaux lourds, due principalement aux rejets de mercure et de
plomb en quantités considérables par [lindustrie dans
l’atmosphere... mais également a la présence de divers métaux dans
les amalgames dentaires (mercure, étain, argent...), les cigarettes
(cadmium), les vaccins en général (aluminium) et, plus
particulierement, le vaccin rougeole-oreillon-rubéole — ROR
(mercure).

Les métaux lourds, en s’ accumulant dans I’organisme, ont en effet
une action inhibitrice sur une classe d’enzymes, les peptidases,
destinées a la dégradation complete d’'un ensemble de protéines
alimentaires provenant du gluten et de la caséine (présentes dans les
produits laitiers et dans la viande de veau et de beeuf).

Chez certains enfants génétiqguement prédisposés et atteints de
troubles graves du comportement ou d’autisme, on a justement
identifié une carence de ces mémes enzymes.

De nombreux chercheurs en déduisent que, lorsque ces enzymes
sont inhibées par exces de métaux lourds, des psychopathologies
lourdes, ou une hyperactivité constante, ou une dépression grave,
peuvent apparaitre chez des enfants jusqu’alors sains.

C’est un véritable empoisonnement chronique qui les atteint. En
effet, lorsque les protéines des céréales contenant du gluten et celles
du lait de vache ne sont pas completement dégradées, elles
franchissent la paroi intestinale et se retrouvent dans le systeme
sanguin. Ces “peptides opiacés” vont se comporter dans
l"organisme comme certains morphiniques et se fixer sur les



récepteurs biochimiques du cerveau spécifiques a ces substances. En
occupant et en saturant les récepteurs opiacés, les peptides
provenant du gluten et de la caséine vont alors entrainer des
dereglements du comportement et favoriser le développement de
maladies envahissantes du comportement.

Le désordre biochimique auquel se trouve confronté l’'organisme
lors d’une intoxication au gluten et a la caséine est a [’origine de
tout un éventail de désordres comportementaux, allant de
I’hyperactivitée a ['autisme, en passant par les troubles de la
personnalité et [’épilepsie. L indifférence, le repli sur soi et [’absence
de langage en sont les conséquences majeures.

Parallelement, les peptides nocifs qui encombrent [’organisme
perturbent la gestion de la sérotonine ; il y a parfois trop de
sérotonine et parfois trop peu. Cela conduit a des informations
excessives transmises par les sens, des insomnies, des réactions
impulsives et aussi une aptitude a l’adaptation. L adaptation a notre
environnement et a notre milieu (gestion des émotions, lacher-prise,
acceptation, etc.) n'est-elle pas la condition majeure de notre bonne
santé ?

Le régime sans gluten et sans caséine occasionne, selon le
Professeur Reichelt, une amélioration pour toutes les catégories de
comportement chez 81 % des enfants en seulement 3 mois. Une
reprise de ces aliments entraine geénéralement une rechute. Une
conclusion confirmée par les observations du Professeur Pelliccia,
du Département de pédiatrie de I’Université de médecine de Rome,
qui a constaté une baisse de l’incidence des crises d’épilepsie des
l"adoption d’un régime approprié... Et une reprise spectaculaire des
crises lorsque le régime sans gluten et sans caséine est interrompu. »

Elke Arod, présidente de I'association Stelior (cf. “Adresses utiles”)
atteinte de polyarthalgie atypique et de fibromyalgie, donna naissance a



un gargon qui tomba luiméme trés rapidement malade. Ses souffrances’

la porteront a chercher elle-méme des solutions. Suite a certaines

lectures'?, elle commenca & réformer son alimentation ainsi que celle de
son fils. Elle fit la chasse a tous les ingrédients de synthése et a tous les
aliments contenant du gluten et de la casémne. Son fils et elle-méme
retrouverent alors la santé et le bien-étre et c’est ce qui la motiva a mettre
au point un protocole alimentaire sans ces toxiques pour aider de
nombreuses autres familles.

Elle finit par comprendre que tous ses problémes métaboliques étaient
dus aux systémes enzymatiques qui ne faisaient plus leur travail a cause
de la présence de métaux lourds. Ceux-ci empéchent I'assimilation de la
nourriture et transforment les nutriments sains en toxiques dans
I'organisme. La série des principales enzymes de désaturation des acides
gras saturés, comme la Delta-6-désaturase, n’arrive alors plus a
transformer et & métaboliser les huiles et les graisses saturées ou mono-
msaturées en acides gras essentiels, indispensables pour les cellules
nerveuses du cerveau, le systéme immunitaire, la rétine, etc.

Chez certaines personnes, ces carences peuvent étre responsables du
développement de maladies dégénératives, comme la sclérose en
plaques, les dépressions, la schizophrénie, la maladie d’Alzheimer, les
cancers, les maladies cardiovasculaires.

Pourquoi le gluten est-il incriminé ?

Par dégradation mcomplete, le gluten peut fournir de nombreux peptides
qui passent dans la circulation sanguine, du fait de la trop grande
perméabilit¢ de I'intestm. Par la suite, ces peptides atteignent les
récepteurs du cerveau sous forme d’opioides et peuvent générer des
maladies psychiatriques graves : autisme, schizophrénie, hyperactivite,
dépression, sensation d’étre dans le brouillard, dans le coton,



indifférence, etc.

La caséine des laitages de vache forme des casomorphines, qui ont le
méme impact que les peptides. Nous avons donc aujourd’hui la preuve
que les blocages enzymatiques entrainent des mauvaises transformations
des aliments pouvant devenir toxiques. Un examen en laboratoire des
peptides urinaires peut étre un début de preuves d’une intolérance au
gluten et d’une intoxication aux métaux lourds. Le mélange de ces métaux
accentue leur toxicité dans I’organisme. Le mercure, par exemple, prend
la place des oligoé¢léments essentiels aux enzymes au niveau des cellules
et les mhibe. Par la suite, le gluten produit de la gliadinomorphine,
substance tres toxique qui interagit au niveau de la communication entre
les neurotransmetteurs et les neurorécepteurs. Des maladies
psychiatriques évoquées plus haut peuvent en résulter.

De méme, la casomorphine, issue de la caséine du lait, supprime

Pimmunité et provoque des maladies ORL!!, des dermatoses'?, etc.
0 trowv e-t-on les métaux lourds ?

Sources C onséquences surla santé
® | e mercure
Thermometre
Mercurochrome Altération des fonctions cérébrales
Mercryl Migraines
V accins (conservateurs) Iritahilité, colere
Amalgames dentaires Anxigte
Paissons (thon, saurmon) Insomnies
Engrais chimiques Sueurs anormales
fongicides et pesticides Saignement des gencives
Antiseptiques Asthénie
Peintures a |'eau Problzmes visuels




Combustion du charban Troubles ORL
[osmétiques Rhumatismes
Papiers Paralysie
Pellicules de film Convulsions
Lampes au néon Lesions rénales
Cire & parquet Albuminurie
Accumulateurs

= | e plomb

Baz d'échappement des vaitures et des avions

Eau du robinet Saturnisme
Conduites d'eau en plomb Anémie
Peintures contenant du Fatigue chranique
plomb Coliques

Piles Convulsions
Pallutions dues aux fonderies Psychoses

Tabac (il augmente son absorption dans |'organisme)

® | g cadmium

Tabac

Huitres

[afé instantang

Buissons au cola

Faring blanche

Fau du robinet

Bonbons

Charcuterie

Incinération de matigres plastiques et de canutchouc
Colorants

Engrais phosphatés

Produits d'entretien pour |'argenterie
Huile de moteur

Baz d'échappement

Casseroles émaillées

Lésions rénales

Bronchite chronique

Emphyseme

Artériosclérose

Cancers, de préférence pulmonaires




® |'aluminium

Maladie d' A lzheimer
Confusion dans les idées

Casseroles o
Anxiété

Couverts .

o Maux de téte
Papiers d'emballage )
N ) Vertiges
Médicaments (pansements gastrigues)
i L ) . Ratulences
Cosmétiques (produits antitranspirants et crémes) o
) Constipation
Vaccins A o
, Prablames urinaires

Habitat i i
Démangeaisons
Faiblesse dans les jambes

® |efitane

(rthopedie (prothéses)

Peintures En attendant des analyses plus précises, il fait I'objet de

Implants dentaires SOupgons quant & son innocuité.

Eau du robinet

L’alimentation est le seul moyen que nous possédons, une fois les

métaux drainés hors de Iorganisme

désintoxiquer.

13 pour bien vivre et nous

Associée a la dégénérescence du mode de culture des blés modernes,
I'intoxication aux métaux lourds contribue a I'accroissement de ce type

de pathologies.

L’intolérance aux laitages de vache et



de brebis

(selon le Dr Laurent Hervieux)

Generalites

Il s’agit en fait d’une mtolérance aux protéines (caséine) du lait de vache.
C’est une allergie alimentaire liée a une réponse immuno-allergique qui
dépend des anticorps IgE et qui est dirigée contre un trophallergene,
c’est-a-dire un allergéne d’origine alimentaire.

* Le lait maternel contient trois fois moins de protéines que le lait de
vache, mais trois fois plus d’anticorps.

* Le lait maternel est trois fois plus riche que le lait de vache en acides
gras poly-insaturés, mais quatre fois moins riche en calcium et cinq
fois moins riche en phosphore.

* Le lait de vache contient cinq fois plus de sodium et trois fois plus de
potassium que le lait humain.

* La composition en protéines du lait de la femme se caractérise par
trois fois moins de caséine, la méme quantité d’alpha-lactalbumine et
de lactosérum, ainsi que I'absence de béta-lactoglobulines. Ces
dernicres sont les substances les plus mal tolérées et semblent étre les
plus immunogenes.

* Le lait de la femme contient plus de vitamines PP, C et E et de
carotenes que le lait de vache.

L’intolérance au lactose (sucre du lait), assez rare, est due au déficit en
lactase (qui progresse avec I’dge) au niveau de la muqueuse intestinale.

Manifestations cliniques



Cette mntolérance peut s’exprimer trés tot, peu apres la naissance si la
mere a consommé des laitages en excés pendant sa grossesse.

Elle est maximum chez I'enfant jusqu’a 2 ans, mais la pratique montre
quelle se rencontre a tout age chez ladulte. Dans le Panorama du
médecin (n° 15 du 20 avril 2004), on pouvait lire : « L allergie aux
protéines du lait de vache est la plus fréquente des allergies
alimentaires de l’enfant avant un an. Depuis quelques années, on lui
attribue pres de 40 % des cas de reflux gastro-cesophagiens. » C’est
ce que le Dr Hervieux a pu constater chez I'adulte depuis une dizaine
d’années. ..

L’intolérance au lait de vache se voit surtout chez les sujets atopiques
ou allergiques (eczéma, urticaire, asthme). L’atopie est une prédisposition
génétique a synthétiser des IgE. L’incidence, chez I’enfant, serait de 8 %.

Lallergie alimentaire est incriminée dans la plupart des dermatites
atopiques (siégeant aux plis de flexion des coudes et des genoux et a la
face antérieure du cou) et touche jusqu’a 8 % des asthmatiques. Cing
allergenes expliquent a eux seuls 80 % des allergies alimentaires de
I'enfant : I’ceuf, I’arachide, la moutarde, le lait et le poisson.

Les tests cutanés ne sont pas toujours fiables et les tests sanguins ne
sont pas toujours positifs.

Les manifestations cliniques sont assez variées.

) Chez ’enfant
Cela va des régurgitations, des coliques abdominales et de la diarrhée
jusqu’a l'eczéma, l'urticaire, la migraine, 'cedéme de Quincke ; de
I’hypoglycémie au malaise, aux cris nocturnes, a I'insomnie et, parfois, au
choc anaphylactique.

Quel que soit l'allergéne, I'intolérance au lait de vache aggrave toutes
les autres allergies. L’exclusion, au moins momentanée, de toutes les
substances incriminées est la seule thérapeutique efficace.



L'utilisation de laits a base d’hydrolysats de protéines est d’une aide
précieuse : Nutramigen, Pregestimil (en pharmacie).

L’éviction doit étre stricte, pendant 6 a 12 mois, avant toute tentative
de réintroduction.

) Chez ’adulte
L’éviction des laitages animaux donne des résultats spectaculaires dans
de nombreuses affections, comme : eczéma, psoriasis, rhinite,
constipation (rarement), diarrhée (souvent), colite spasmodique (trés
souvent), mastose, régles douloureuses, fibrome utérin, hypertrophie
bénigne de la prostate, douleurs et raideurs articulaires, migraine,
spasmophilie.

Pratiquement toutes les affections auto-immunes sont améliorées par la
suppression des produits laitiers : polyarthrites, spondylarthrites,
rectocolite hémorragique, thyroidite, diabéte, hépatites chroniques,
syndrome de Goujerot-Sjogren'?, syndrome de Raynaud!’ et autres
vascularites, Sida, syndrome de fatigue chronique et méme Ia
fibromyalgie'©.

Toutes ces affections sont d’étiologie multiple : génétique, bactérienne
ou virale, vaccinale et alimentaire.

Rappelons que les protéines du lait de vache sont présentes dans tous
les laitages (beurre, lait, créme fraiche, yaourt, fromage blanc, fromage,
glaces, entremets), mais elles se retrouvent aussi dans des sauces et de
nombreux plats cuisinés. Il est nécessaire de vérifier soigneusement toutes
les étiquettes.

1l faut se méfier des allergies croisées avec les laits de soja et de
chevre, qui présentent respectivement 30 % et 60 % d’allergies
croisées avec le lait de vache.

Le lait est un important facteur de croissance : il fait grandir un veau de
50 kg et le conduit & un poids de 300 a 600 kg en 6 mois environ. Cela



explique qu’il soit contre-indiqué dans toutes les atteintes tumorales : que
ce soit le cancer du sein, des ovaires, du célon ou de la prostate, mais
aussi dans toutes les leucémies.

L’arrét des laitages entraine une augmentation du tonus général et une
lucidité plus aigu€, quelle que soit la pathologie. On note aussi un meilleur
sommeil, une meilleure digestion, notamment la disparition des brilures
gastriques, du reflux gastro-cesophagien et de la somnolence apres le
repas.

Les protéines de lait mettent le patient en hypoglycémie, ce qui le
pousse a grignoter et a prendre du poids. Inversement, I'arrét de la
consommation des produits laitiers réduit la rétention d’eau et entraine
une perte du poids (souvent de 3 a 5 kg en quelques semaines). I/ n’est
pas rare de voir un patient diabétique qui, sous prétexte de ne pas
vouloir prendre du poids, consomme deux a trois yaourts a 0 % par
jour.

La suppression radicale de ces produits se solde par une diminution
des fringales, de la glycémie a jeun et du poids. L'irritabilité, la
mauvaise humeur et méme les convulsions diminuent avec l’éviction
des laitages : une enfant qui présentait jusqu’a douze convulsions
par jour est passée, en 6 mois, a trois convulsions par jour ! Mais il
a fallu 2 ans pour convaincre la mere de faire cet essai.

Laurent Hervieux a méme eu un cas de narcolepsie (maladie auto-
immune caractérisée par des crises de somnolence invincible de 15 a 30
mn toutes les 2 heures) qui a ét¢ considérablement amélioré en 4 mois (il
ne dormait plus que quelques minutes trois a quatre fois par jour). A sa
connaissance, il n’y a pas d’infection urinaire chronique a colibacille qui
ne s’améliore pas lorsque la femme supprime les laitages. Il en est de
méme pour les infections gynécologiques chroniques, notamment le
candida albicans!”. Sans caricaturer, on peut dire que les protéines de lait
animal sont le meilleur moyen de faire proliférer le colibacille et le candida
albicans dans les voies urinaires et génitales.



Madame le Pr Evelyne Lopez, médecin endocrinologue qui dirige
quatre équipes du CNRS au Muséum national d’histoire naturelle a Paris,
a donné un argument scientifique supplémentaire d’importance capitale en
nous apprenant, au séminaire du groupe de recherche GRAIN a Biarritz,

début septembre 1998, que le lait de vache contient du PTH RP'®. Cette
hormone est assimilée a la parathormone, hormone d’origine thyroidienne
qui détruit 'os par les ostéoclastes, pour en prélever le calcium et
remonter son taux dans le sang.

L’injection de PTH RP a des souris stimule les ostéoclastes (qui
détruisent I'os), donc aide a la résorption de 'os (la calcitonine, au
contraire, est un antagoniste de la parathormone).

Le capital osseux est normal jusqu’a 25 ans ; il diminue ensuite de 2 %
par an pendant une dizaine d’années, puis de 0,5 a 1 % par an. Apres la
ménopause, la perte osseuse passe de 4 a 5 % par an ! Amsi
I'ostéoporose post-ménopausique est liée a une baisse du nombre des
ostéoblastes (qui stimulent la synthése de 1'os) et a une sensibilité¢ accrue
a la résorption ostéoclastique.

32 % des femmes contractent une ostéoporose nette apres la
ménopause. L’ostéoporose commence vers 35 ans, a cause de la
diminution progressive de la sécrétion de la progestérone par les ovaires.
La présence d’cestrogenes freine la destruction de I'os, mais c’est la
progestérone qui permet la reconstruction osseuse par stimulation des
ostéoblastes. Cependant, ce n’est que la progestérone naturelle, qui a la
méme structure chimique et physique que celle sécrétée par 'homme ou
la femme, qui agit ainsi.

Selon le Dr John Lee, médecin américain qui a fait comprendre aux
femmes la différence entre la progestérone et les progestatifs, il n’existe
qu'une progestérone que I'organisme synthétise, surtout chez la femme,
mais aussi chez ’homme. Cette hormone permet I'accomplissement de la



grossesse puisque son taux le plus élevé dans le sérum, au cours de la vie
de la femme, se voit pendant la grossesse.

Les progestatifs sont des médicaments imitant, de facon minime, les
effets de la progestérone, mais dont la structure chimique n’est pas
connue de l'organisme (d’ou des effets secondaires de type maladies
cardiovasculaires ou tumorales, d’autant plus que les progestatifs ont de
forts effets de type cestrogéne).

La progestérone naturelle est le premier traitement contre le
vieillissement de la femme. Le calcium se fixe sur la trame protéique de
l'os. Il faut un apport journalier de protéines pour ne pas développer
d’ostéoporose, d’ou les risques du végétalisme et du végétarisme qui
n’en fournissent que peu. En conséquence, il faut 800 mg de calcium par
jour dans la ration alimentaire d’un végétarien, alors qu’il en faudrait
1500 mg chez le carnivore qui consomme en plus des laitages. En effet,
les déchets métaboliques du carnivore entrainent une surconsommation
de calcium.

En I'an 2005, il n’existe aucune preuve scientifique que I'apport de
calcnm médicamenteux amgéliorerait I'ostéoporose ni que la
consommation de laitages freinerait cette affection. Inversement, nous
retrouvons trés souvent un exces d’apport de produits laitiers animaux
chez les syjets atteints de calculs dans la vésicule biliaire, les reins ou les
glandes salivaires.

Tout médecin a pu constater que les syjets dont la colonne vertébrale
est transparente a la radio (ostéoporose) présentent, en revanche, une
calcification importante des parois artérielles, notamment de I'aorte. Ce
sont souvent les mémes patients qui souffrent de calcifications tendineuses
(périarthrite de I'épaule, par exemple).

Le Dr Le Berre, homéopathe breton qui a publi¢ Le lait cette

vacherie et Soyons moins lait '°, rapporte que certains chercheurs
allemands ont démontré que ce sont les protéines du lait et non les



graisses qui favorisent les maladies cardiovasculaires en ¢levant

Phomocystéine®® plasmatique. En se calcifiant, cet athérome aboutira a
I'infarctus, a 'hypertension ou aux accidents vasculaires cérébraux.

Toutes ces pathologies sont aggravées par la prise d’hormones
substitutives chimiques non reconnues par I'organisme. La progestérone
et la testostérone naturelles devraient constituer la thérapeutique de choix
et servir d’outil de prévention pour tous.

La consommation de laitages plusieurs fois par jour est un phénomeéne
trés récent dans les sociétés occidentales. Depuis 300 000 ans que I’étre
humain existe dans sa version homo sapiens, jamais il n’aura consomme
autant de produits laitiers.

* Les yaourts sont apparus en France vers 1955.

* Les vaches laitieres en troupeaux n’existent, en Bretagne et en
Normandie, que depuis environ 130 années. 1y a 2000 ans, les
Romains consommaient occasionnellement du lait d’anesse. En 2000
ans, I’étre humain n’a pas subi assez de pressions de I’environnement
pour faire apparaitre des enzymes capables de métaboliser les
protémes du lait de vache.

* Dans les pays du Nord de I’ Afrique, les habitants consomment,
occasionnellement, du lait de chamelle ou de chévre.

* Le Japon et la Crete sont les deux pays au monde ou 'on vit le plus
vieux et ou la mortalité cardiovasculaire est la plus faible. Or, en
Crete, on ne consomme que du lait de brebis depuis 5000 ans et au
Japon, on ne mange aucun produit laitier depuis 7000 ans. Dans ce
dernier pays, les femmes ne connaissaient ni le cancer du sein ni
I’ostéoporose ni les bouffees de chaleur apres la ménopause (il
semble cependant qu’avec I’évolution de I’alimentation — “a
I'occidentale” — cela ne soit plus le cas ayjourd’hui).



* Le maximum de fractures du col du fémur, chez les femmes, se
rencontrent dans les sept pays les plus gros consommateurs de
produits laitiers. Parmi eux, citons, en premier, les Etats-Unis, puis la
Suéde, les Pays-Bas et la Finlande (selon Raphaél Nogier!, ces
fractures sont 20 fois moins nombreuses en Afrique [dans le Sud
Bantou], ou la consommation de laitages est presque inexistante,
qu’aux Etats-Unis).

Il semble bien que le conseil de manger des produits laitiers soit
directement li¢ & un matraquage publicitaire plutot qu’a des impératifs de
santé publique.

Le lait serait, soi-disant, un produit naturel Lorsqu’on connait
Ialimentation frelatée des vaches laitieres (farines animales, entre autres),
la question est trés vite élucidée. On sait également que les vaches ont été
sélectionnées pour éEtre des grosses productrices de lait et
quauyjourd’hui, elles ne se reproduisent plus que par nsémination
artificielle.

Dans les années 1950, une vache produisait environ 15 a 20 litres de
lait quotidiennement. Depuis quelques années, certaines races arrivent a
en produire jusqu’a 120 litres par jour : de véritables monstres de
mamelles ambulantes ! Et T'on nous prépare des brebis Dolly,
génétiquement modifiées, pour produire du lait de vache !

Il est conseillé de compenser I'absence de laitages animaux par
I'apport raisonnable de noix, de noisettes, de soja, de sésame qui
fournissent en outre des phyto-cestrogénes ; des amandes, des
légumineuses (lentilles, petits pois, pois chiches, haricots en grain), de
I'eau (Hepar, dont une bouteille contient assez de calcium pour une
journée).

Par ailleurs, il existe de nombreuses préparations au lait de soja, que ce
soient des yaourts agréablement parfumgs,



des entremets, ainsi que divers laits végétaux (noisettes, amandes, riz,
avoine et chataignes). On peut dire qu’il y en a pour tous les golts. La
variété est, ici encore, la garantie d une meilleure santé. Par exemple, 100
g de sardines contiennent 300 mg de calcium, donc le tiers de la ration
journaliere en calcium (voir aussi tableau p. 163).

En pratique, il ne faudrait pas dépasser un laitage tout les 4 jours.

Le pire des laitages est le yaourt, surtout s’il s’agit d un yaourt maigre,
car il ne contient que des protéines, de I'eau et, de plus, il est acide. Le
moins pire, c’est le fromage. Vous préférerez un laitage de cheévre ou de
brebis ? La France en est particuliérement riche !

Le Dr Peter D’Adamo? affirme, a juste titre semblet-i, que les
personnes des groupes sanguins O et A (les plus fréquents chez nous)
n’ont pas de systtme enzymatique capable de métaboliser les protéines
de lait animal.

Les nutriments absorbés par la muqueuse de lintestin gréle sont
récupérés par les vemes dites efférentes qui les transportent au foie. Les
protéines de lait irritent la paroi de I'intestin gréle et écartent les cellules
mtestinales, laissant un plus grand passage aux grosses molécules qui
envahissent alors I'organisme et I'agressent, car elles ne devraient pas
étre présentes dans le sang. Le passage amsi créé laisse pénétrer, par les
veines, des morceaux de protéines appelés peptides, mal ou non
digérées, ainsi que des débris de bactéries de la flore ntestinale.

En réaction, les cellules de I'mmunité fabriquent des anticorps contre
ces peptides et débris bactériens. Or, ces anticorps reconnaissent aussi
des structures propres a I'individu et se retournent contre elles, créant
ainsi une affection auto-immune !

Les protéines de lait font sécréter par les cellules intestinales du TNF

a]pha23 , des PGE 2%*, du PAF?® et activent les Natural Killer2°.
Le TNF alpha est une cytokine inflammatoire, médiateur cellulaire de



Pimmunité, qui stimule la dégranulation des mastocytes”’ et entraine ainsi

la libération d‘histamine’®. On sait que le PAF est augmenté dans
certaines allergies, dont I"asthme.



Protocole pour |'intolérance aux produits laitiers

(selon le Dr Laurent Hervieux)

= P athologies simples
Limitez la consommation & un produit laitier animal par jour, 3 jours maximum par semaing, de préférence le matin
ou le midi. |'idéal étant un produit laitier tous les 3 jours.
- Le pire étant le yaourt, |e fromage blanc, |e petit- suisse et le lait, méme & 0 % de matigres grasses ou allégés.
- Le mains pire étant e fromage.
Préférez toujours |e fromage de chévre.

 Pathalogies lourdes (maladies auto-immunes, maladies incurables, maladies tumorales)
Supprimez, pendant au moins un an, |a totalité des produits laitiers animaux.
Ne craquez que pour & fromage de chévre et ceci, de fagon ex ceptionnelle.
Si I'amélioration est trés nette aprés une année, faites un test de provocation en consommant au mains 3 yaourts
par jour. V ous constaterez alors une crise d'aggravation, dans les 12 & 72 heures, de vos anciens symptomes ou
|'apparition de douleurs, de diarrhée. de migraines, etc.

Ces conseils d'éviction des produits laitiers sont accompagnés de la prise de doses homéopathiues de Lac V accinum
S0CH:

= [ans les pathologies lourdes : | dose par semaine pendant 3 mois, puis | dose par mois pendant au moins 3 & B mois.
= Dans les pathologies plus légéres : | dose par mois pendant B mois.

Certains patients ont tendance par la suite & abuser des produits laitiers de chévre ou de brebis et peuvent alors
devenir intolérants & ceux-ci. Dans ces cas, |a prescription s'orientera vers des doses de Lac Ovinum (brebis) ou Lac
Caprinum (chévre), selon |e méme protocole.

Sachez que les protéines de lait ont une action " estrogene like" (mimant les effets des mstrogénes) et favorisent les
maladies des seins, de l'utérus, de l'ovaire et de la prostate. Il faut donc les supprimer définitivement dans ces
affections.

Surle plan psy chologique : étre trés attiré par la consommation des produits laitiers signifie étre encore dépendant
de sa mere, vouloir “téter sa mere” de fagon symbolique. Dans Lac V accinum, il y a Lac qui est aussi un lacet, un lien
qui tient enlacé ces deux personnes, |'étre avec sa mere. Le cordon ombilical, méme adulte, n'est pas encore coupé.
Pour gagner son indépendance, devenir un indiv idu & part entiere et acquérir son identité, il faut quitter |e sein de sa
mere, au sens propre comme au sens figuré. Quel que soit |'age, il faut en prendre conscience et couper le cordon
ombilical.

Surle plan sy mbolique : tout ce qui touche & la vache (vacca, hile de beuf et BOE, vaccin et vaccin antivariolique,



farines animales et vache folle) devra faire penser a la prescription de Lac V accinum
Tout étre humain est concerné. Nous avons tous subi la vaccination antivariolique et/ou le BCG (contre la
tuberculose), ou nous sommes sans doute descendants de parents vaccings avec ces substances. Les Frangais I'ont
été plus que toute autre population. Le Dr Elmiger, médecin homéopathe suisse bien connu, dit : « Si les frangais
raisonnent parfois comme des beeufs, c'est & cause de ces vaccins, surtout le BGG 1 »

En prév ention : |a femme enceinte évitera de consommer trop de produits laitiers animaux (vache et brebis) pour ne
pas sensibiliser |'enfant par |'ex cés de protéines de lait.

Dans l'inconscient de la future mére, |a grossesse réveille toutes |es problématiques qu'elle a pu avoir avec sa propre
Mere OU QU Sa Mere a peut-gtre ressenties et qui lui ont 6té transmises, ce qui peut entrainer des
dysfonctionnements alimentaires. Ce sont des fagons de somatiser et de résoudre des conflits personnels inconscients
et parfois transgénérationnels.

Anne Ancelin-Schutzenberger?®, psychanalyste, Paola del Castillo°,
psycho-généalogiste et bien d’autres ont apporté, depuis quelques
années, les preuves cliniques et thérapeutiques de ces phénomenes. Elles
ont ouvert une grande porte a la compréhension de ces pathologies et
contribu¢ a leur résolution.

Etre allergique au lait de vache nécessite quelques autres explications.

En décodage biologique selon Claude Sabbah’!, médecin
cancérologue, la signification profonde pour I'eczéma surtout, mais aussi
l'urticaire, I'asthme et le psoriasis, est un ressenti mal vécu par I'enfant au
moment du sevrage : dans le corps et la téte du nourrisson, le sevrage
s’est mal déroulé et 'enfant s’est senti séparé de sa mere au moment de
I'introduction du lait de vache.

C’est donc un “conflit de séparation d’avec la mere” dans un
contexte de ne plus recevoir le lait maternel et de le substituer par du lait
maternis¢. Le lait de vache est alors concomitant a la séparation.

Résoudre ce conflit de séparation, de rupture de contact cutané, peut
entrainer la disparition de I'allergie.



Lors d’une conférence que le Dr Hervieux donnait dans le cadre de
son groupe de recherche en immunothérapie, en 1993, i a posé a son
ami, le Dr Lablanchy, médecin psychiatre, la question suivante : « Sur le
plan de la psychiatrie, la surconsommation de lait et de yaourts vous
évoque-t-elle quelque chose ? » 11 lui répondit : « Tout de suite, il me
vient a l'esprit le sein de la mere, puis un lien trop fusionnel a la
mere. »

Vous comprenez qu’il y a 1a une dépendance et une difficulté & couper
le cordon ombilical. Les Frangais sont déja des assistés. Avec les

laitages, ils sont devenus dépendants. C’est le début de la pensée unique
!

L’immunité mise a mal par les laitages
(selon le Dr Bruno Donatini)

Les laitages contiennent beaucoup de produits différents : des graisses
néfastes qui peuvent aboutir a 'obésité, au diabete, a I’hypertension, au
cholestérol ; du lactose trés mal toléré par le tube digestif qui perd sa
capacit¢ de le dégrader avec le temps (plus de 70 % d’individus seraient
mtolérants aprés 50 ans) ; et les protéines qui sont des molécules a
I'origine des réactions allergiques, c’est-a-dire de la synthése des
anticorps et de lorientation de la défense de I'organisme contre des
virus, des cancers, des allergénes. Selon que vous stimulez I’organisme,
vous allez avorr des défenses qui vont s’orienter soit contre I'infection et
le cancer, c’est l'immunité de type 1, soit vers des allergénes présents en
trés petites quantités débouchant vers ce qu’on appelle I’allergie, et cela,
c’est Pimmunit¢ de type 2. On est en train de décrire une troisiéme
mmunité, I’auto-immunité, c’est-a-dire qu’on se détruit soi-méme avec
des maladies comme la polyarthrite, ’asthme, le diabéte, la sclérose en



plaques.

Il'y a donc une perturbation de I'immunité ou les cellules blanches de
I'individu vont détruire certains organes.

Vous avez donc 3 facettes et ce qui va moduler cela, se sont
essentiellement les produits digestifs et la stimulation des globules blancs
via la flore intestinale. C’est relativement précoce dans le temps et cela
devient prégnant avec ’'age. D’ou I'importance de manger correctement
pour avoir une bonne flore intestinale et une bonne mmunité.

Or le latt contient de trés nombreuses protémnes qui vont étre
segmentées par la digestion, passer dans le sang a travers la paroi
mtestinale qui peut étre plus ou momns poreuse — et le lait augmente la
porosit¢ digestive, le lactose aussi Vous allez donc retrouver des
fragments de protéines dans la circulation sanguine qui vont aboutir a la
synthése d’anticorps et de réactions allergiques. Ces fragments vont
également stimuler les globules blancs présents dans la muqueuse
digestive et favoriser une immunit¢ de type 2 (TH2), donc affaiblir le type
1 (TH1) et favoriser I'allergie.

Laffaiblissement de type 1 (TH1), c’est I'infection, le terrain propice
au développement de cancers et donc de Tallergie. Des études
épidémiologiques commencent a aboutir a des résultats inquiétants :
I'augmentation du cancer de la prostate et du sein chez les
consommateurs de laitages, le développement de maladies neurologiques
et psychiatriques (maladie de Parkinson, autisme, schizophrénie,
dépression, hyperactivité) seraient ¢également concernées par la
consommation de laitages et de gluten associés. ..

Pathogéneése du gluten

(selon le Dr Laurent Hervieux)



L’épeautre, ancétre du bl¢, existait encore a ’époque des Romains et
comptait dans ses cellules 7 paires de chromosomes : ¢’était le grand
épeautre.

Le petit épeautre est apparu au Moyen Age : malheureusement, i
compte 21 paires de chromosomes, comme le bl¢ actuel. Rien qu’en
France, ce dernier compte plus de 35 variétés dont personne ne connait
le nombre de chromosomes.

Or, I'étre humain ne s’est adapté a digérer les protéines de blé qu’a
partir du groupe sanguin A2, ce qui ne signifie pas que les autres groupes
le tolerent, car ils ne savent le digérer que si le nombre de chromosomes
est de 7 paires. Le systéme enzymatique humain n’a pas eu assez de
pression de I'environnement pour digérer le blé au-dela de 7 paires.

L’intolérance au gluten est favorisée par I'absorption quotidienne de
ble, d’orge, d’avoine, de seigle contenus dans le pain, les pates
alimentaires, les quiches, les pizzas, les crépes, les biscuits, les
viennoiseries, les biscottes, etc., ainsi que de produits laitiers animaux.

Mais le gluten peut également générer une infection intestinale
latente : staphylocoques, colibacilles, candida albicans, geotricum
candidum, streptocoques BEG. De plus, les affections et/ou traitements
suivants favorisent apparition d’une intolérance au gluten :

* Les perturbations immunitaires : tous les traitements
immunosuppresseurs (antibiotiques, corticoides buccaux) ; les
traitements hormonaux (pilule, traitement hormonal substitutif post-
ménopausique).

* Le sida, les hépatites chroniques B ou C, les vaccins contre la
poliomy¢lite, contre la rougeole effectués tot dans I'enfance, les
vaccins associés ROR, le vaccin contre la coqueluche, ainsi que la
rougeole contractée tot dans I’enfance.

* Les prédispositions génétiques HLA : HLA DR 3, DR7, DQ 2 (ce



dernier dans 95 % des cas) ou DQ 8 (plus rarement). D’apres les
travaux du Dr D’ Adamo, médecin américain, le groupe sanguin O
semblerait prédisposé a I'mtolérance au gluten.

* Les maladies auto-immunes préexistantes : le diabéte, la thyroidite, la
cirrhose biliaire primitive, le psoriasis, le vitiligo et, bien stir, la maladie
cceliaque chez un ascendant favorisent I'intolérance au gluten.

Les femmes semblent plus souvent touchées par cette intolérance que
les hommes.

Symptimes chez |'enfant

Sy npifimes généraux

anémie ferriprive ou macrocytaire par déficit de vitamine BB

Psy chisme et sy steme nerv eux
autisme

irritabilite

anorexie

hypotanie

lipathymie

malaises

dyslexie

troubles de I'acquisition du langage
troubles de I'apprentissage de la
propreté hyperactivité

troubles de la socialisation
auto-mutilation

stéréntypie gestuelle

mauvais sommeil

A ppareil digestf
cassure de la courbe de poids
vOmissements



diarrhée précoce et chronique
selles grasses

selles non moulées

distension abdominale

grande soif

Peau
urticaire
dermatite herpétique

Symptimes chez |'adulte

Sy mptbmes généraux

(apparition entre 40 et 53 ans dans | cas sur 4 aprés B0 ans) asthénie
syndrome de fatigue chronique

faiblesse musculaire

fibromyalgie

ahésité

maigreur

cécité nocturne

anémie ferriprive ou macrocytaire par déficit de vitamine BB

Psy chisme et sy stéme nerv eux
psychose maniaco- dépressive
schizophrénie

autisme

|éthargie

ataxie (radiculo-cordonale postérieure)
paresthésies par carence

épilepsie

migraine

A ppareil digestif (moins de 20 % des cas)
ballonnements constants

diarrhée inconstante

douleurs abdorminales diffuses
hépatopathies



aphtes buccaux récidivants
ulcérations du gréle, rares gastrites
maladie de Crohn

rectocolite ulcéro-hémorragique

Peau

vésicules cutanées
dermatite herpétiforme
prurit

urticaire

psoriasis

alopécie

Gy nécologie

aménorrhée

sterilite

fausses couches & répétition
hypotrophie fetale

Endocrinologie
pseudo-hypo-parathyroidie
hypothyroidie

adénome thyroidien
adénome hypophysaire

Sy stéme locomoteur
douleurs articulaires
arthrites

sacro-iléite

douleurs des tendons d'A chille
déminéralisation osseuse
fractures

C omplications malignes (1 cas suri0)
cancer de |'oropharynx

cancer de |'esophage

cancer de ['intestin gréle

lymphomes non hodgkiniens



M odalités

amélioration par les rognons, |e faie, ['huile de foie de morue
amélioration par tabac (rectocolite hémorragique)
aggravation par |e tabac (Crohn)

Biologie

= Anticorps sériques positifs
anti-endomysium, de type IgA
anti-gliadine de type lgh
anti- transglutaminase

= Deficit
envitamine BB
enfer
envitaming B12
en vitamine A
en coenzyme A
en calcium
en protides
enlgh

= Flévation
des transaminases
de ['homacystéine sérique

Protocole de traitement de |'intolérance au gluten

(selon le Dr Laurent Hervieux)

Dans un premier temps, vous devrez étre rigoureux sur |'éviction totale du blé, du seigle, de 'avaine et de ['orge, mais
aussi du kamut et de 'épeautre.

Le pain, les hiscuits, les quiches, les pizzas, les crépes, mais aussi les pates alimentaires sont donc  exclure de votre
alimentation. C'est beaucoup plus facile & suivre que vous ne croyez, tout Gtant une question de motivation. V ous
devrez simplement apprendre & manger autrement.

Sont autorisés : e riz, le quinoa, le millet, le manioc, |'amarante et e sarrasin. Le meis est permis, mais certaines
personnes y sont sensibles. A vous d'observer si vous ressentez des signes lorsque vous en mangez.

Au début de ce changement alimentaire, vous ne garderez que e pain du petit-déjeuner s'il ne provogque aucun trouble



digestif. Par contre, si vous ne ressentez aucune amélioration, il faudra le supprimer & son tour.,

Dans les pathologies lourdes, la seule solution fiable sur |e plan thérapeutique est ['éviction totale des céréales
contenant du gluten. La réintroduction se fera plus tard avec I'épeautre - toujours beaucoup mieux toléré que le blé -
et de fagon minime, une fois tous les trois jours, pour ne pas déclencher de réactions auto-immunes.

Sur e plan psy chologique, e Dr Sabbah nous révele que : « Les problemes psychoatfectifs et relationnels tournent
autour d'événements ressentis comme Une crasse qui a été faite au sujet, avec un conflit conjuint de répugnance et de
résistance. »

Ce n'est pas I'événement qui est important, mais la représentation psychique de |'événement, son vécu intense dans
|'isolement et sans pouvair communiquer & ce propos.

Ces conflits sont trés proches de ceux du diabéte et des problemes de célon. lls doivent étre amenés a la conscience.
Le patient doit résoudre son conflit ou apprendre & le dépasser en relativisant ce qui s'est réellement passé. Pour
cela, diverses techniques existent : PNL (programmation neurolinguistique), EMDR (mouvements oculaires),
kinésiologie, psychothérapie, décodage biologique.

Ces conseils alimentaires sont accompagnés de |a prescription de gluten en dilufions homéopathiques :

= Gluten 9 CH: | dose par semaine pendant 3 mois, puis

= Gluten 15 CH : | dose par semaine pendant 3 mois, puis

= Gluten 30 CH: | dose par semaine pendant 3 mois (chez certains, la prescription d'une dose par semaine pendant B
mois est aussi efficace).

Le fonctionnement de I’immunité
(selon le Dr Bruno Donatini)

Le Dr Bruno Donatini a bien voulu nous révéler son approche ainsi
que ses dernieres découvertes sur le fonctionnement de |'immunité.
On comprend enfin le role primordial que tient ’alimentation dans
notre systeme immunitaire et pourquoi les produits laitiers
l'affectent définitivement. La lecture pourra sembler ardue aux
néophytes, mais la démonstration scientifique ne peut se faire sans
un minimum de ‘“‘jargon” médical...



Le tube digestif est le premier organe lymphoide du corps humain,
qualitativement et quantitativement. Qualitativement, parce qu’il héberge
des globules blancs “trés spéciaux” chargés d’enseigner “la tolérance”.

Quantitativement, grace a la surface qu’il représente : 600 m? contre 200

m’ de muqueuse respiratoire et 2 m’ de peau.

Les globules blancs digestifs affrontent une diversité d’antigénes
présents en quantité énorme. Stimulés massivement en permanence, ils
modulent la réponse immunitaire tout entiere. Ainsi, I’alimentation module
toute notre immunité.

Sil'on adjoint au tube digestif lui-méme les glandes sécrétrices qui s’y
déversent directement comme les glandes salivaires, le foie ou le
pancréas, 'appareil digestif tient sous sa coupe :

* Pimmunité ;

* la sécrétion du Neuronal Growth Facteur, facteur de réparation des
neurones et de fonction des organes. Les glandes salivaires sous-
maxillaires sécretent la moitié du NGF du corps humain ;

* la digestion enzymatique des lipides, des protéines et des glucides ;

* la synthése d’insuline ;

* la synthése des protéines de I'inflammation et de la coagulation ;

* la détoxification de tous les composants liposolubles, dont la plupart
des médicaments ;

* I’¢limination du cholestérol.

Le bon fonctionnement de I'intestin et de ces organes, irrigués et
perfusés par arteres et nerfS communs — plexus cceliaque (nerfs
phréniques, pneumogastriques et splanchniques), tronc cceliaque, tronc
porte et artere mésentérique supérieure — dépend de notre alimentation,
de 'mflammation du tube digestif et de notre état neuro-psychique.

L’alimentation :



» stimule ou nhibe notre immunité ; nous protege, nous rend allergiques
ou nous prédispose aux maladies auto-immunes ;

* maintient ou altére la tolérance digestive et la perméabilité¢ sélective de
la muqueuse intestinale ;

* entretien la motricité digestive, si I’équilibre psychique le permet.

En consommant les aliments qui nous conviennent et en maintenant une
bonne fonction des organes digestifs grace a une bonne perfusion, une
bonne innervation et un psychisme fort, on peut éviter la plupart des
pathologies.

Le systéme immunitaire

Trés schématiquement, les lymphocytes B produisent des anticorps. Les
lymphocytes T produisent des médiateurs ou bien tuent des cellules
tumorales ou infectées, les monocytes macrophages digerent les cellules
“malades” comme les globules blancs dits neutrophiles.

Parmi les lymphocytes T, il en existe des facilitateurs (avec un marqueur
de surface appelé CD4), des tueurs grace aux anticorps (avec le
marqueur CDS) et des “Natural Killer” (sans marqueur de surface) qui
détruisent directement les cellules anormales.

L’organisme se défend contre une agression par une réaction
mflammatoire, en produisant des anticorps (par des lymphocytes B) qui
reconnaissent des antigénes précis ou en produisant des lymphocytes T
tueurs qui ciblent les cellules infectées ou tumorales.

La voie des anticorps passe par des lymphocytes T facilitateurs (CD4)
de type TH2. La voie des lymphocytes tueurs (CDS8 ou “Natural Killer”)
passe par des lymphocytes facilitateurs de type THI.

) Le systéme TH1, systéme de réponse cellulaire



Les lymphocytes CD4 de type TH1 sécrétent de I'interleukine 2 et de
I'interféron gamma.

L’interleukine 2 stimule des lymphocytes tueurs (CD8) et les “Natural
Killer” (NK) qui détruisent les cellules infectées par des virus ou des
bactéries intracellulaires ou bien les cellules cancéreuses : on parle de
cytotoxicité cellulaire.

L’interféron gamma stimule les monocytes et les macrophages qui
produisent de I'[L1, de I'IL6 et du TNF. Ces facteurs provoquent des
réactions inflammatoires importantes avec affux de globules blancs et
réactions non spécifiques détersives et violentes.

Ce systeme de protection est essentiel contre les virus, les bactéries
mtracellulaires ou les cancers. Ses inconvénients se lLimitent & une
inflammation et & une oxydation excessive.

En résumé, le TH1, c’est la police antivirale et antitumorale de
I’organisme. C’est le GIGN de notre corps !

) Le systéme TH2, systéme de réponse humorale
Les clones TH2 sécretent des interleukines 4, 5, 10 et 13 qui stimulent
les lymphocytes B producteurs d’anticorps. Ces anticorps vont soit se
fixer sur les antigeénes et favoriser leur destruction ou celle des cellules qui
les portent, soit déclencher des allergies.

Ce systeme de défense est essentiel contre les toxines, les bactéries et
les parasites.

L allergie stigmatise I'exces de TH2. Ainsi, un organisme qui n’est pas
suffisamment au contact d’infections ou bien qui est trés stimulé par des
antigénes vaccinaux va devenir TH2 et donc sujet aux allergies.

Cela explique que les enfants de milieux ruraux ou africains souffrent
moins d’allergie que les jeunes citadins.

L'mterféron gamma sécrété par les clones THI empéche le
développement des clones TH2.

En résumé, le TH2, c’est le gant qui recouvre parfaitement la



main du travailleur (qui est I’antigéne), qui doit néanmoins avoir
une activit¢ permanente. Soit il agit quand il a du travail, soit il
vous agresse si vous ne lui en donnez pas !

) Le systéeme TH3, aberrant pourvoyeur d’auto-immunité
En cas de déficit TH1 et TH2 (carence en IL4), les clones CD4 se
diffrentient en cellules CD17. On parle d’immunité de type TH3. Ces
cellules produisent de I'[L23 qui inhibe les lymphocytes tueurs TH1 et
favorise DI'inflammation. Ces lymphocytes ne répondent plus aux
messages des autres clones TH1 ou TH2.

Les cellules TH3 agressent les cellules du soi et induisent
lautodestruction des organes : c’est lauto-immunité avec le
développement du diabéte, de la polyarthrite, du lupus érythémateux. On
pense de plus en plus que des maladies telles que I'athérome ou
Iarthrose sont également des maladies auto-immunes.

En résumé, le TH3, c’est ’anarchiste destructeur dans un état
sans police (TH1). Il faut augmenter la police (TH1) pour que
P’ordre revienne !

) Le systéme immunitaire digestif
Les lymphocytes retrouvés dans les épithélia de surface se distinguent en
lymphocytes intra-épithéliaux qui expriment un récepteur particulier dit
gamma-delta, au lieu de alpha-béta et en lymphocytes B CD5+. Ces
cellules possédent un répertoire limité et reconnaissent des cibles peu
précises. Elles représenteraient un stade primitif de I'immunité, avant
I’évolution vers un systéme de reconnaissance trés précis et adaptatif.

Elles réagissent essenticllement a des antigénes bactériens
polysaccharidiques, des fragments d’ADN, de cellules ou d’anticorps.
Ces cellules régulatrices sécretent de I'IL10 et du TGF béta. Elles
empéchent I'activation des LT classiques présents dans les plaques de
Peyer — organes lymphoides ressemblant a des ganglions placés sous la



muqueuse digestive.

Ce phénomene de tolérance explique qu’un souriceau possédant une
flore intestinale riche durant les premiers mois de sa vie ne devienne pas
allergique, alors qu’un souriceau avec une flore composée d’une seule
souche de colibacilles le devient.

En cas de débordement de cette immunité primitive tolérante, a cause
par exemple d’une infection bactérienne sévere, les lymphocytes alpha-
béta réagissent et génerent une inflammation destructrice de la muqueuse.
Le plus souvent, la muqueuse ne se reconstruit qu’imparfaitement. Le
taux d’une enzyme digestive — la sérine protéase — augmente et le patient
souffre de symptdmes du cdlon irritable.

La perméabilit¢ digestive provient d’une inflammation mtestinale avec
passage de fragments d’aliments entre les cellules de I'épithélium
mtestinal. Des réactions anticorps vis-a-vis d’aliments surviennent et
peuvent déclencher des réactions trés varices.

Heureusement, ces intolérances varient dans le temps ! La stimulation
des cellules T gamma-delta permet de réactiver une tolérance. De plus,
tous les anticorps détectés, quel que soit leur taux, n’induisent pas de
symptomes.

) Les intéractions entre les systémes
Si la voie THI (antitumorale et antivirale) s’amomndrit, la voie TH2
s’installe avec des allergies et intolérances. Si la voie TH2 défaillit & son
tour, 'mmmunit¢ TH3 (auto-immunit¢) prend définitivement le relais.
Maintenir le TH1 élevé revient a détruire toute cellule qui dévie un tant
soit peu du normal. Cela €limine les tumeurs des leur apparition.

Le tissu fonctionnel réagit contre 'hyperagressivit¢ des lymphocytes T
et donc évite I’auto-immunité alors que le tissu non fonctionnel (le cancer)
est détruit. Un tissu fonctionnel se caractérise par une bonne innervation,
d’ou I'mportance du NGF pour préserver I'immunité THI.

De méme une oxydation excessive diminue I'immunité, comme si



I'organisme évitait d’accroitre I'agression générale par un rajout
d’inflammation et, donc, d’oxydation. Aussi ne retrouve-t-on d’immunité
forte qu’en cas de statut antioxydatif fort.

Remarque importante : la lutte anticancéreuse devrait
s’ articuler sur :
* la destruction de la tumeur par des toxiques (la radio-chimiothérapie)
ou par la chirurgie ;

* la destruction des cellules anormales par le systéme immunitaire TH1 :
ce sont les champignons tels que le Coriolus versicolor treés utilisé au
Japon ;

* I'inhibition des métalloprotéases qui permettent aux métastases de
pénétrer la paroi des veinules et d’échapper a la vigilance des
globules blancs. Le Coriolus versicolor inhibe les métalloprotéases
(enzymes qui agressent le tissu conjonctif et le détruit) ;

* la lutte contre la vascularisation tumorale par les produits anti- EGF
(Epithélial Growth Factor, qui favorise les nouveaux vaisseaux
tumoraux, donc la croissance tumorale) : ce sont les anticorps anti-
EGF utilisés pendant les chimiothérapies et certains champignons tels
que I’ Agaricus blazei ;

* Papoptose, c’est-a-dire la fin de I'immortalisation cellulaire
caractéristique du cancer et le retour a une mort naturelle. Le
Phellinus linteus favorise ’apoptose de certaines cellules cancéreuses

* la dynamisation des fonctions d’organes affaiblis par la maladie et les
traitements. Cette fonction permet au systeme TH1 d’€tre hyperactif
sans nuire aux cellules fonctionnelles du soi. Ainsi, le systtme TH1 ne
subit pas de contre-régulation par le soi et détruit les cellules
tumorales résiduelles.

Toutes ces actions imposent une hyperstimulation TH1.



Les champignons régulent le THI1, antioxydation et les nouveaux
vaisseaux. Cette triple action les propulse parmi les meilleurs
compléments alimentaires anticancéreux.

) Le Neuronal Growth Facteur
Le Neuronal Growth Factor (NGF) est sécrété par les neurones et
certaines cellules de soutien de la moelle osseuse ainsi que par les glandes
salivaires, surtout sous-maxillaires. Il s’agit d’un facteur de croissance des
neurones et des tissus, en particulier glandulaires ou médullaires. Le NGF
migre le long de 'axone des neurones jusqu’aux tissus a réparer ou a
construire.

On observe une élévation du NGF en réponse a une atteinte du
systtme nerveux central ou périphérique, comme dans le cas de la
maladie d’Alzheimer ou des sciatiques. On constate une baisse du NGF
dans la schizophrénie ou I'autisme. Dans ce dernier cas, la baisse du
NGF s’explique par I’¢lévation des anticorps anti- NGF.

L’existence d’anti-NGF signe un terrain auto-immun. Par exemple, on
détecte des taux d’anti-NGF — associ¢ a un taux de NGF bas — dans les
polyarthrites, les lupus, les thyroidites et spondylarthrites.

L’excés de NGF signe un terrain prolifératif ou réparateur. Le NGF
stimule les kératinocytes dans le psoriasis et explique les plaques
cutanées surélevées. On observe une €élévation du NGF dans la maladie
de Crohn ou dans la sclérose en plaques, aprés les phases de
destruction, lors de la réparation des tissus Iésés.

Le taux de NGF particulicrement élevé dans les fibromyalgies
s’explique par I'immunité¢ neuro-induite provoquée par les hydrocarbures
environnants (pollution hydro-aérique, cosmétiques, pesticides industriels,
peintures, vernis, colles). Ces toxiques détruisent les petits nerfs
périphériques sans my¢line. Ces voies nerveuses, surtout de la douleur,
se reconstruisent avec I'aide du NGF.

On observe également une élévation du NGF dans deux autres



situations : les allergies et les parasitoses.

Dans Tallergie, 'élévation d’IL4 (inévitable dans le cas d’un terrain
TH2) provoque la synthése de NGF. Faute d’une réaction auto-immmune,
aucun anticorps anti-NGF ne module cet accroissement de NGF.

Dans les parasitoses, le NGF arme les ¢osmophiles (type de globules
blancs) trés efficaces contre les nématodes intestinaux (vers ronds). Ainsi,
les parasitoses peuvent protéger contre les pathologies associées a un
NGF bas comme la maladie de Crohn, la sclérose en plaques, la
schizophrénie, I’autisme ou les maladies auto-immunes.

Le Trichiuris suis, un parasite du porc bénin chez 'homme, protegerait
de la maladie de Crohn et probablement de la sclérose en plaques.

Le NGF explique de nombreux symptomes de la fibromyalgie :
* prise de poids,

* douleurs digestives,

* perméabilit¢ digestive,

* peau épaissie avec peu de rides,

* faible pilosité, peu de sudation a I’effort,

* fbricule (état febrile),

» tension artérielle basse par baisse de I’'enzyme de conversion,
* insomnie et fatigue.

Le NGF préserve de nombreuses pathologies :

* de I'arthrose et de I'ostéoporose,

* de la dépression, de la démence, de la maladie de Parkinson,
* et du vieillissement cutané.

Le NGF n’augmente pas par lui-méme le risque de cancer, mais toute
prolifération-reconstruction tissulaire s’associe a un risque ¢€levé de
mutation. Ces anomalies de copie d’ADN explique la survenue d’un
cancer dans ces tissus enflammés reconstruits.



L’expérience chez les rats : Des ratons privés de leur mere des la
naissance, mais nourris par du lait de souris souffrent de gonflements et
de douleurs abdominales. La sensibilit¢ intestinale, mesurée par la
distension rectale du ballonnet, surpasse le seuil des souriceaux sans
carence affective maternelle. On retrouve une hyperperméabilité
digestive.

Leur taux de NGF est supérieur a celui des témoins du 14° jour a la

12€ semaine. L injection d’anti-NGF supprime tous les symptomes.
Conclusion : la carence affective précoce éleve le NGF a l'origine de
troubles digestifs.

Les anti-NGF présents durablement en cas de maladie auto-immune
provoquent des troubles neurologiques et une faiblesse généralisée des
organes. La tension artérielle est basse avec de grandes fluctuations
positionnelles. Le sujet maigre subit une immunit¢é TH1 trop forte pour
ses organes. On retrouve une oxydation et une mmunit¢ TH1 modérée.
Le biologiste ne trouvera aucune hyperperméabilité. S’il existe des
anticorps dirigés contre des aliments, on ne devra leur préter aucune
signification pathologique.

) L’hyperperméabilité de la paroi intestinale
Elle provient soit d’une altération de la muqueuse (par un parasite, une
mflammation auto-immune, une infection bactérienne ou virale sévere),
soit d’une ¢lévation du NGF.

Elle favorise le transfert d’antigénes alimentaires ou bactériens vers les
globules blancs des plaques de Peyer. Des IgG apparaissent et peuvent
provoquer des réactions en cascade avec des symptomes tres divers,
comme la migraine, une prise de poids, la cellulite, les vertiges, une baisse
de la tension artérielle, des malaises, etc.

Ces anticorps interpellent le clinicien afin qu’il recherche la cause de la



perméabilité. Attention : puisqu’ils ne sont que des conséquences, le
clinicien ne sauraient attribuer a tous ces symptomes un role direct dans le
syndrome d’intolérance alimentaire.

Il est d’ailleurs possible que les IgG dirigés contre les aliments jouent un
role physiologique dans la régulation des réponses immunitaires et dans la
tolérance.

Schématiquement, il n’existe pas d’intolérance alimentaire vraie sans
baisse du TH1 et ¢élévation du NGF. Il convient d’axer la thérapeutique
sur ces voies.

Le gluten affiche son exception. L’intolérance au gluten ne survient pas
apreés une hyperperméabilité. Il s’agit d’une pathologie polygénétique sur
un terrain auto-immun. Le taux de NGF est bas, avec des anticorps anti-
NGF ¢levés. La perméabilité¢ digestive parfois constatée s’explique par
I'inflammation et I’amincissement de la muqueuse intestinale.

) Le schéma général (cf. figure 1 ci-apres)
Apres de multiples tests sanguins réalisés chez mes patient(e)s contrdlant
I'immunit¢ NK et monocytaires (THI1), le pouvoir antioxydant et le taux
de NGF, j’ai constaté que :

* 'immunité TH1 est élevée dans la fibromyalgie, la sclérose en plaques
et la maladie de Crohn en poussée,

* 'immunité TH2 est haute dans les parasitoses et les allergies,

o Pimmunité TH1 et TH2 est basse dans les maladies auto-immunes,

* le NGF est ¢levé en cas de psoriasis, allergie, parasitose et
fibromyalgie, ainsi que dans les phases de reconstruction de certaines
maladies comme la maladie de Crohn ou la sclérose en plaques,

* les pathologies avec NGF bas correspondent a la baisse de fonction
des organes.

La plupart des pathologies peuvent étre évitées par un TH1 fort et une



fonction d’organe préservée (NGF normal).

Remarque 1 : Dans les pathologies avec destruction intermittente
(maladie de Crohn ou sclérose en plaques), i existe une alternance
destruction (TH1 fort et NGF bas) / construction (TH1 faible et NGF
¢levé). Vorr la figure 2 (ci-apres). La physiologie ne se contente pas de
postulat statique.

Remarque 2 : La santé s’appuie sur une alimentation diversifiée et
ancestrale. L’étre humain vit en osmose avec son environnement depuis
environ 6 millions d’années. Il a besoin de toute la diversité¢ de la nature
pour stimuler son immunité, son statut antioxydant et la fonction de ses
organes.

Figure 1 : Schéma d’ensemble
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Or, lalimentation actuelle est de moins en moins variée et “trop
nouvelle”. Si 'on considére qu’une plante n’est pas la méme selon la
saison et selon que I'on consomme ses feuilles, ses bourgeons ou ses
racines, et qu’autrefois, on dégustait entre autres champignons ligneux,
écorces, insectes, bourgeons et seéve, la diversité des aliments dépassait
6000 variétés par an. Désormais, 40 a 60 composants nourrissent les
Occidentaux moyens. Cet appauvrissement implique des carences de
stimulation, donc de tolérance !

Actuellement, le champignon a presque disparu de nos régimes. Cette
négligence mine notre mmmunit¢. Le champignon ou le blanc de
champignon (mycélium) est vital.

Bon & savair!

La plupart des maladies proviennent de l'intestin gréle.



Le défaut d'absorption des nutriments induit d'une part des carences et d'autre part le défaut d'absorption des sucres
rapides ou des amidons qui parviennent au cdlon. Leur fermentation provoque des gaz, ou bien la synthese d'acides
gras, de radicaux libres et d'alcool. La pullulation microbienne inévitable s'accompagne d'une perméabilité intestinale
et du passage de fragments bactériens a l'origine d'une inflammation chronique et d'une baisse de l'immunité.
L'immunité THI se dégrade en immunité TH2 (allergie) puis en immunité THS (auto-immunit). Ainsi, une altération de
|a mugueuse jéjuno-iléale - soit d'origine génétique, soit liée au vieillissement ou encare post-infectieuse - favarise les
carences, les cancers, les maladies auto-immunes et |'oxydation, donc |a fatigue, le vieillissement cérébral ou les
douleurs périphériques.

- |l est désormais possible de diagnostiquer aisément une pullulation microbienne par des tests respiratoires et d'y
remédier par, entre autres, |a prescription d huiles essentielles transportées jusqu'au cilon par le Lagtiporus
sulfureus, un mycélium inhibiteur de la lipase pancréatique.

- Enoutre, on peut améliorer |'absorption des sucres ou des amidons par le jéjuno-iléon par :

® |e choix des aliments (éventuellement |'arrét du gluten),
» |a mastication ou la cuisson,
= |a fragmentation des repas, toujours sans lactose et allégés en fructose,

= une baisse de |'iflammation j&juno-iléale soit par le pleurote, soit par le Phellinus linteus.

Sauf ex ception, la prise de probiotiques n'améliore ni la fermentation ni la putréfaction. |l suffit de réaliser des tests
respiratoires et de doser |es polyamines en routine pour en étre convaincu. Les prébiotiques comme les probiotiques
augmentent |a fermentation. Ce qui peut nuire au confort comme aux entérocytes.

La pullulation microbienne favorise la production de polyamines, facteurs de croissance tumoraux et inhibitrices des
voies TRAIL (TNF-related apoptosis inducing ligand) ou caténine/ caspase.

La stimulation des voies TRAIL intestinales et béta- caténine/caspase détruit les polypes coliques.

|l est donc essentiel de diminuer |a pullulation bactérienne coligue ouiléale.

Les huiles essentielles de la menthe poivrée, du clou de girofle (eugénal), du thym (thymal), de I'origan ou de a cannelle
diminuent la pullulation, baissent |e taux de polyamines, limitent I'inflammation, donc la perméabilite.

L'usage de certains probiotiques pourrait réguler certaines proliférations bactériennes. || convient de vérifier
|'absence de fermentation avant et aprés leur absorption par un test respiratoire.

De nombreux cas personnels confirment que |'association Laetiporus sulfureus + eugénol, menthl, thymal et
ganoderme + coriolus :

- améliore notablement |e confort intestinal des patients colopathes,

- diminue |es douleurs musculaires et articulaires,

- stimule I'immunité et réduit |'ox ydation,

- prévient les polypes coliques.



Le ganocor étant bien plus efficace que nos entérobactéries pour stimuler notre immunité, il est urgent de réduire
notre flore et de cesser de fermenter afin e réduire la perméabilité intestinale. On recommande donc | 4 2 gélules &
chaque repas de polypore soufré + HE menthe poivrée + HE thym et 2 gélules matin et soir de ganacor (ganoderme +
coriolus).

Attention ! Ne pas prendre les huiles essentielles sans le support du champignon, car elles auront tendance & vous
broler |'appareil digesti.
Seul le polypore soufré permet une libération au niveau du calon.

Ces produits ne sont que des aliments. L'alimentation est la principale médecine.

) Quelques cas caractéristiques illustrant parfaitement
I’algorithme de la figure 1
Cas 1 : Madame T. A., 35 ans, antécédents d’asthme et
d’eczémas répétés et séveres traités avec des pommades
cortisoniques. Suite a sa grossesse et a l’entrée en creche de sa
fille vécue comme une séparation, Madame T. A. déclenche une
hyperthyroidie auto-immune (thyroidite de Basedow avec auto-
anticorps TSH like). L’épisode aigu est controlée par

Néomercazole®, propranolol et hormonothérapie.

Tests :
» immunité basse, terrain oxydé, NGF bas.

Le traitement de fond suivant est proposé :

» arrét des laitages et de I'alcool : immunosuppresseurs puissants,

« stimulation TH1 forte par Coriolus versicolor et Agaricus blazei*,

* activité physique avec étirements pour reprise des fonctions

d’organes,

» travail personnel sur la séparation mere-enfant.

Résultat en 6 mois : arrét du Néomercazol® et du propranolol
Hormonothérapie diminuée de moitié.



Ce cas illustre le passage d’une immunit¢ TH2 a une immunit¢é TH3
apres une grossesse et un stress psychique.

Cas 2 : Madame A. A., 27 ans, souffre de fatigue chronique avec
des douleurs abdominales et articulaires. Le bilan biologique est
normal, hormis un taux élevé d’anticorps IgG antimononucléose
infectieuse. Aucune fibromyalgie. Morosité ou debut de
dépression.

Tests :
* TH1 normal, statut oxydé¢, perméabilité digestive, NGF bas

Recherche d’anticorps antigliadine positive : I[gA > 1/28.

Traitement :
» arrét des laitages et du gluten,
« stimulation TH1 : Ganoderma lucidum et Coriolus versicolor.

Evolution : nette amélioration en trois mois.

Ce cas illustre un statut TH1 faible avec fonction d’organe altérée et
retentissement psychique. L’intolérance au gluten, souvent associée a une
perméabilité digestive et un NGF bas, est caractéristique. Elle donne la
clé du traitement : penser a stimuler le THI.

Ici une recherche d’IgG dirigées contre des aliments serait dépense
mnutile, car un régime d’exclusion n’apporterait aucune solution causale.

Cas 3 : Madame A. C., 56 ans, ayant la maladie de Crohn depuis
25 ans. Résection colique (45 c¢cm) il y a 3 ans. Végétarienne,
laitages de cheévre exclusivement. Poussée tous les 2 ou 3 ans.
Craint une nouvelle poussée dans les mois suivants. Pas



d’intolérance au gluten.

Tests :
* TH1 ¢levé, statut oxydatif normal, NGF normal, perméabilité
(lactulose) normale.

Traitement :

* Phellinus linteus (stabilisation TH1 et tolérance),

* Pleurotus ostreatus (empéche I'infiltration de la muqueuse intestinale
par des polynucléaires, €tape préliminaire a I’agression),

* sport et étirements.

Evolution : aucune nouvelle poussée depuis 3 ans.

Ce cas illustre un statut THI1 fort, non contrdlé par une fonction
d’organe ou un statut antioxydant fort. Il convient d’éviter la baisse du
NGF, d’ou le sport et les étirements, et de stimuler la tolérance en
empéchant I'infiltration de la muqueuse.

Cas 4 : Madame M.C. H, 60 ans, fibromyalgie, allergies
multiples, intolérance au gluten, refuse toute idée de régime.

Tests :

» THI augmenté, statut antioxydatif augmenté, perméabilité (lactulose)
augmentée, NGF augmentg.

Traitement :

* Phellinus linteus (stabilisation THI et tolérance). Explication du role
de la toxicit¢ des hydrocarbures (cosmétiques, vernis, colles,
pesticides, produits chimiques professionnels).



Evolution : amélioration modeste.

Mais guérison apres arrét de son travail (imprimerie avec fortes
odeurs), vente de sa maison (odeurs persistantes de colles et de vernis),
modification de ses habitudes cosmétiques et sé¢jour hors de la région ou
les vignes étaient traitées.

Ce cas illustre un statut TH1 fort, avec exces de NGF induit par une
toxicit¢ aux hydrocarbures provoquant une atteinte des petits nerfs et une
reconstruction via un taux de NGF important a I’origine de la douleur.

Cas 5 : Madame F. G., 50 ans, syndrome de [’intestin irritable
diarrhéique depuis une gastroentérite sévére (séjour en Egypte),
candidose  digestive et vaginale.  Amibiase  mineure.
Préménopause. Pas de fibromyalgie. Prise de poids.

Tests :
» TH1 normal, oxydation normale, NGF augmenté, perméabilité
augmentee.

Traitement :

» arrét des laitages (fermentation + gaz),

* Coriolus versicolor et Capsicum (anti-NGF et baisse de poids),

* Pleurotus ostreatus (intérét dans la préménopause et dans les colites

avec infiltrats neutro-lymphocytaires),

* polypore soufi¢ et origan (antisérine protéase),

* traitement de la parasitose.

Evolution : amélioration des symptomes digestifs et perte de poids (3
kg) en 4 mois.

Ce cas illustre un statut TH2 avec parasitose, candidose intestinale et
exces local de NGF, di au parasite. Le traitement de la cause amgéliore
les symptomes, mais la muqueuse, comme la tolérance vis-a-vis de



certains aliments, est définitivement altérée suite a la gastroentérite. I1 faut
prévenir la patiente de probables récidives.

Icile NGF est €levé et le transit préserveé, ce qui n’est pas le cas dans
le cadre d’un colon irritable avec constipation opiniatre.

La recherche d’1gG spécifiques d’aliments pourrait améliorer la clinique
mais alourdirait inutilement le colt du bilan, car la patiente connait les
aliments mterdits et geére parfaitement ses repas.

En résumé, on retiendra que la clé d’une bonne santé repose sur la
stimulation permanente et maximale des THI1. Il convient aussi de
contrebalancer cette stimulation par un bon statut antioxydant et une
bonne fonction des organes.

Le dosage du NGF contribue a éclairer la cause des troubles dans les
cas difficiles. Selon mes travaux, i existe trois terrains oxydatifs et
seulement trois :

* un terrain oxydatif amélioré par les légumes,

* un terrain oxydatif amélioré par les épices et le sélénium,

* un terrain oxydatif amélioré par la f€cule de pomme de terre.

Enfin, on cherchera a conserver une bonne fonction des organes par :

* la voie de la tolérance, par les IEL et le Phellinus linteus,

* la voie ostéopathique par le travail des organes,

* la voie psychothérapeutique : pensée positive et surtout résilience —
trouver des solutions et rebondir face a toutes situations vécues
comme une ouverture a une amélioration personnelle.

Ces clés diagnostiques et thérapeutiques permettent de réaliser des
prouesses et de “savourer” compréhension des maladies et satisfaction
des résultats.



Maladies pouvant étre améliorées
grdce au régime sans gluten et sans
caséine

La médecine a tendance a nous déresponsabiliser. Elle veut nous faire
croire que “c’est la faute a pas de chance”, que nous n’y sommes pour
rien, que c’est comme c¢a... Pourtant, nous ne contractons pas tous les
mémes maladies ! C’est donc bien qu’elles sont reliées a notre histoire
personnelle, que cela soit nos émotions ou notre hygi¢ne de vie !

Dénoncer nos erreurs alimentaires et travailler & dépasser nos conflits
psychologiques, voila ce qui peut faire de nous des étres responsables de
leur vie et de leur santé.

En observant ce changement d’alimentation, vous serez étonné des
résultats. Les succeés obtenus sont souvent spectaculaires et I’amélioration
rapide.

Voici une liste non exhaustive des principales pathologies ou ’on peut
parler d’amélioration, voire de rémission — qui ne demande qu’a étre
augmentée dans les années a venir. En cas d’échec, il faudra toujours se
tourner du coté du stress, des conflits psycho-biologiques® et vérifier
qu'iln’y a pas de déséquilibre hormonal :

acné, psoriasis, eczéma, asthme, urticaires, caries dentaires,
anémie, arthrose, arthrite, polyarthrite rhumatoide, tendinite,
ostéoporose, fibromyalgie, fatigue chronique, colite, constipation,
diarrhée, reflux gastrocesophagien, spasmophilie, hypoglycémie,
hypercholestérolémie, migraines, céphalées, dépression, surpoids,
goutte, bronchite chronique, rhume des foins, rhinite chronique,
sinusite, infections ORL, allergies aux acariens ou autres
infections a répétition, lithiase biliaire, gastrite, nodules



thyroidiens, lupus érythémateux, sclérose en plaques, insomnie,
autisme, schizophrénie, maladie de Crohn, prévention des
cancers, maladie de Parkinson.

Pour ¢élimmer les déchets dangereux de son organisme, i est
indispensable de suivre ce régime sans gluten nicaséine pendant plus
d’un an. Une irigation colonique (selon la méthode Kousmine) est
souvent insuffisante.

Si, malgré 6 mois de ce régime, il n’y avait pas d’amélioration, il faudra
alors rechercher la toxicit¢ éventuelle d’autres aliments et vérifier que
I’hyperméabilit¢ de la muqueuse de l'intestin gréle ne persiste pas. Si

c’était le cas, i faudra se supplémenter en produits contenant de la

glutamine®*. On la trouve dans les préparations du laboratoire

Biodynamics, de préférence Ultra InflamX et Ultra clear Sustain’.
Enfin, pour mamtenir une bonne flore intestinale, il est conseillé de faire
des cures réguliecres de probiotiques et prébiotiques (notamment
Lactospectrum, L-Base, Lactibiane ou Lactophar, Probiotic Plus).
Et si vous étes sujet a des gaz et a des douleurs dans le ventre malgré le
régime, vérifiez que vous ne souffrez pas de candida albicans.

Et si c’etait le candida albicans ?

Nous avons déja largement développé I'importance d’une bonne hygiene
mtestinale pour la santé¢. Si vous consommez une grande quantité¢ de
graisses saturées (fritures, beurre, saindoux, huile de palme), vous allez
déséquilibrer votre flore bactérienne et favoriser la flore de putréfaction.
Cette derniere augmente le flux des sucs biliaires qui entrainera une
alcalinisation et une remontée des germes pathogeénes. L’ensemble de ces



phénomenes favorise une colonisation par des levures de type candidose
chronique.

On sait qu’a I'age de 6 mois, 90 % des bébés portent des candidas,
c’est le fameux muguet du nourrisson. Adultes, presque tous les humains
abritent des candidas albicans sans en étre affectés. C’est a partir de 7
jours de prise d’antibiotiques que I’on peut observer une asepsie du tube
digestif dans son ensemble. Ainsi, les muqueuses intestinales sont mises a
vif et 'absorption intestinale ne peut plus €tre normale. La nature ayant
horreur du vide, le tube digestif peut alors étre envahi par ces levures.

Normalement, le candida albicans vit en harmonie avec les autres
germes de I'mtestin. Cependant, si le systéme immunitaire est affaibli, il
peut libérer ses toxines et entrainer une rupture des défenses de la
muqueuse intestinale, absorber des protéines incomplétement digérées,
préparant ainsi le lit aux allergies, aux problemes de peau (acné, eczéma),
a larthrite, a la thyroidite et aux maladies auto-immunes. La flore normale
est détruite par les antibiotiques (ou des aliments en contenant : viandes,
volailles, ceufS, produits laitiers), I'usage des corticoides, des
contraceptifs et des anti-acides. D’autres parasites (amibes, gardia,
entameebia histolytica, blastocystis) peuvent coexister avec les candidas
albicans et dégrader la flore intestinale. Les douleurs abdominales ou les
problémes de transit traduisent souvent la présence de ces parasites.

Les candidas albicans touchent tous les systémes de I'organisme :
nerveux, endocrinien et immunitaire.

Symptomes traduisant la présence du
candida albicans

Désir de sucres, urticaires chroniques, fatigue, allergies,
cyclothymie, baisse de la concentration, dépression, irritabilité,
céphalées, sinusites chroniques, douleurs, gaz, infections



vaginales, prurit anal ou conjonctival, régles douloureuses,
dysménorrhée, obésité, prédiabete, intolérances alimentaires,
intolérances aux produits chimiques (SIPC), baisse de la libido.

Facteurs favorisant les candidoses

Diabete, grossesse, pilule contraceptive, traitement par

corticoides, antibiotiques®®, chimiothérapie, maladies longues et

chroniques, suralimentation, aliments riches en sucres et en

levures, choc psychoaffectif intense.

Les candidas albicans sont assez difficiles a détecter. Les tests sanguins
peuvent étre normaux et les prélevements de selles sont souvent négatifs.
Le mieux est de s’appuyer sur les symptomes.

Quel est le traitement efficace ?

11 vaut mieux éviter les antifongiques car ils sont toxiques pour le foie.

Vous commencerez par réformer votre alimentation : consommez des
légumes frais de saison, cuits a la vapeur douce, a tous les repas, ne
mangez pas ou peu de fruits du fait de leur richesse en sucres, privilégiez
les poissons, assaisonnez aux huiles vierges pressées a froid, de
préférence riches en acides gras poly-insaturés (noix, colza, olive),
mangez des fibres (riz complet, sarrasin, légumineuses) car elles
fournissent a I'organisme de I'eau quand il en manque ou I’¢liminent en
cas d’exces. N’oublions pas que les selles contiennent plus de 86 %
d’eau !

Aliments a éviter en cas de candidose



Sachez que les candidas se nourrissent de sucre (fruits, alcool), de
levures et d’amidons.

* Viandes : canard, mouton, poule, chevreuil, gibier, veau, beeuf, porc
; toutes les viandes grasses.

* Produits de la mer : anchois, harengs, sardines en boite, crevettes,
moules, thon en boite, homard, carpes.

* Fruits : tous les fruits en général, sauf le citron (ne consommez qu’un
fruit maximum par jour).

* Levures : levure boulangere, levure de biere, levure chimique.

* Divers aliments : menthe, vanille, noix de cajou, thé noir, cannelle,
cacahuete, miel, café, tabac, alcool, aspergillus niger (moisissure se
trouvant sur les aliments séchés, indétectable a I’ ceil nu), malt,
canderel, aspartame, glutamate E 621 a 625.

Enfin, évitez les graisses saturées (beurre, saindoux) et cuites, les
produits fermentés, le gluten et les laitages de vache et de brebis pour les
plus sensibles. Seuls les produits de chévre peuvent étre permis au bout
d’un mois, si les tests ne révelent pas d’mtolérance (Select 181, ImuPro
300).

Il est conseillé de commencer par une phase de détoxination d’un mois

* Vous renforcerez votre terrain par un apport de vitamines, de
minéraux et d’acides gras essentiels.

* En cas de colite gauche, vous drainerez votre organisme avec
Ergydraine (Nutergia) : 1 dose dans un litre d’eau, a boire tout au
long de la journée.

* En cas de colite droite : 1 dose d’Ergydigest (Nutergia) dans un
demi-verre d’eau, en dehors des repas.

* Vous pratiquerez une hygiéne intestinale par la prise de probiotiques
Ergyphilus (Nutergia) : 1 gélule avant chaque repas.



* Vous prendrez ensuite, hors des repas, des remedes a base d’un
concentré de feuilles d’olivier, marjolaine, thym, romarin, pépins de
pamplemousse, ail et acide caprylique : Mycokyl (Nutergia).

* Vous ajouterez 1 gélule de Volcorail (Laboratoire Mycoceutics) a
chaque repas. Cette association de champignons a une puissante
activité antibactérienne et antimycosique.

La cure peut durer de 3 a 6 mois, voire plus, en fonction de I'hygiene
alimentaire. Plus votre alimentation sera stricte, plus les résultats seront
rapides. Au bout de deux mois, vous pourrez réintroduire
occasionnellement les aliments déconseillés en les considérant comme des
“aliments de plaisir”. Ils ne doivent plus jamais faire partie de vos aliments
courants.

Les tests de dépistage d’intolérances
alimentaires

Si vous avez suivi rigoureusement le régime sans gluten et sans caséine
pendant plusieurs mois et que vous ressentez toujours certains troubles,
comme la constipation et les flatulences, si vous n’arrivez pas a maigrir, si
vous étes toyjours déprimé, fatigué ou que vous dormez mal, ou bien si
votre sinusite persiste, peut-étre étes-vous tout simplement ntolérant a
d’autres aliments sans le savoir !

Comment devient-on intolérant ?

Ce domaine est encore mal exploré. On peut toutefois révéler quelques



facteurs prédisposant a des intolérances :

* une prédisposition génétique,

* une absence d’allaitement maternel ou un sevrage trop précoce,

* de mauvaises habitudes alimentaires entrainant un dysfonctionnement
ntestinal,

* une alimentation trop raffinée et trop transformée par I'industrie
agroalimentaire ; I’ajout de nombreuses substances chimiques, telles
que colorants, conservateurs, exhausteurs de gofit, etc., contribuent a
détériorer le systeme immunitaire et a entrainer des réactions
d’hypersensibilité,

* la pollution de I'environnement et le stress,

* des interventions chirurgicales lourdes,

* une grossesse et son accouchement (le foetus se grefte sur
I’organisme, qui peut réagir en créant des défenses).

Les mtolérances alimentaires sont de plus en plus fréquentes et peuvent
se développer spontanément, au fur et a mesure de la vie d’un individu.
De¢s la naissance, le nourrisson peut déja étre sensibilisé vis-a-vis de
divers aliments par I'intermédiaire du lait de sa mére.

Les symptomes peuvent ressembler a ceux de lallergie’’, mais se
manifestent plusieurs heures ou plusieurs jours apres I'ingestion de
Ialiment incriminé. Vous pouvez donc étre intolérant aux cacahuctes, aux
ceufS ou aux tomates sans trop vous en rendre compte pendant des
années et ce n’est qu’a 'apparition de problémes de santé¢ que vous en
prendrez conscience.

Sachez que l'on est trés souvent “accro” aux aliments qui nous
empoisonnent !

Comment faire un dépistage ?



I1 existe quelques laboratoires qui sont en mesure de faire des tests de
dépistage de plus en plus €laborés. Parmi ceux-ci, j’ai sélectionné le test
alimentaire /muPro 300 ¢élaboré par le laboratore R-BIOPHARM qui
permet de doser individuellement le taux d’IgG spécifiques sur 277
aliments, aromates et excipients souvent cachés dans des préparations et
aussi toxiques pour certains organismes. Vous pouvez également détecter
et doser 15 métaux lourds différents dans le sang.

Le systtme de défense déclenche une réponse immunitaire envers
chaque corps étranger qui s’mtroduit dans la circulation sangumne. Les
défenses développent des anticorps (des immunoglobulines, une sorte de
protéine) qui ont pour mission de neutraliser ces corps étrangers.

Souvent, on a du mal a établir un lien entre certains maux et les aliments
que l'on a mangés. Contrairement aux allergies alimentaires qui
provoquent une réaction immédiate, celle de I'intolérance alimentaire
n’est pas subite. Des jours peuvent passer sans que I'on ne ressente des
symptomes précis. Comment imaginer que notre migraine, notre
dépression ou nos troubles intestinaux sont dus a ce petit morceau d’ceut
noy¢ dans le gateau ou a ces cacahuctes de I'apéritif d’il y a trois jours
chez nos amis ?

Saviez-vous que les problemes de poids peuvent étre une conséquence
des complexes antigénes-anticorps et provoquer une rétention d’eau chez
des personnes prédisposées 238

De nombreuses maladies auto-immunes, comme la polyarthrite, les
rhumatismes et autres, peuvent étre provoquées par des intolérances
alimentaires. Ces affections se développent si les anticorps formés par
'organisme contre certaines protéines animales se retournent contre lui-
méme.

Le test alimentaire /muPro 300 est un test de dépistage
immunologique. Il est congu pour déceler une éventuelle intolérance
alimentaire de I'organisme. Il détermine la concentration spécifique des
anticorps par rapport aux différents aliments.



Quelles sont les causes de l’intolérance
alimentaire ?

Le Groupe d’¢tudes Nutrition, Immunité¢, Environnement (G.E.N.LE)
nous révele que « la cause principale de nos intolérances alimentaires
se trouve dans l'intestin gréle. C’est a ce niveau que les aliments,
préalablement morcelés en nutriments par les différents sucs
digestifs, vont passer dans le sang a travers la barriere intestinale.
Ce passage se fait selon un protocole tres précis finalisés par un
“visa d’entrée”, ce qui permet a [’aliment d’étre considéré non pas
comme un corps étranger, mais comme un ‘“‘immigrant” qui a regu
le feu vert et qui est “toléré” par notre systeme immunitaire.

Cependant, il arrive que certains aliments partiellement digérés
traversent la paroi intestinale de fagcon “illégale” entre deux
cellules. Ceci arrive lorsqu’il y a une augmentation de la
perméabilité de l'intestin gréle, devenu fragile a la suite d agressions
répétées (aliments industriels, habitudes alimentaires monotones,
alcool, certains médicaments). Ces aliments une fois arrivés dans le
sang ne vont pas étre reconnus par notre systeme immunitaire, qui
va non seulement les attaquer et les détruire en fabriquant des
anticorps (IgG), mais va activer sa mémoire. Ainsi, par la suite, la
consommation réguliere d’aliments de méme nature va entrainer
une cascade de réactions de défense entrainant un stress permanent
pour le systeme immunitaire avec inflammation chronique et dépots
de complexes immuns dans les tissus. »

277 protéines de divers aliments sont placées sur des plaques tests,
que I'on met par la suite en réaction avec le sérum sanguin. Pour faire ce
test, 1l suffit de 2 ml de sérum sanguin obtenu a partir de 5 ml de sang,



Si votre sang contient des anticorps qui reconnaissent les albumines
imprégnées dans les cavités des plaques tests, on obtient alors une liaison
antigéne-anticorps. A l'aide de ces procédés, on colore et on marque les
liaisons qui peuvent €tre reconnues comme des réactions positives par le
scanner de I'ordinateur qui en détermine le pourcentage.

Il'y a tout un protocole de préparations alimentaires pour faire ce test
dans les meilleures conditions possibles.

Sur la feuille des résultats, vous verrez tous les aliments qui auront été
analysés avec votre sang. Par la suite, vous devrez éviter tous ceux
marqués sur fond gris pendant quelques mois. Cela ne veut pas dire que
vous ne pourrez plus jamais les consommer ! Cependant, si vous les
supprimez radicalement pendant deux mois au moins, vous pourrez tenter
de reprendre, un par un et seulement tous les cinq jours, quelques-uns de
ces aliments sans ressentir les anciens symptomes qui vous dérangeaient.

Les réactions d’hypersensibilit¢ que vous ressentiez auparavant
devraient disparaitre avec la restauration des cellules de votre intestin. La
prise de probiotiques est, bien entendu, recommandée pour accélrer le
processus de guérison. Le diagnostic précoce est trés important car les
anomalies de la muqueuse mtestinale persistent chez plus de 10 % des
malades cceliaques malgré un régime strict sans gluten. Si le malade
attend trop longtemps avant de changer de régime alimentaire, il risque de
se retrouver avec des Iésions irréversibles ou précancéreuses et une
hypersensibilit¢ a d’autres aliments.

Quelques principes de précaution
Variez votre alimentation et alternez régulierement les aliments pour

lesquels vous n’avez pas montré d’intolérance. Par exemple, ne mangez
pas d’ceufs et de salade deux jours de suite, mais consommez un jour des



ceufs et de la salade et, le lendemain, du poulet avec des légumes. Si vous
mangez du jambon, il faudra I’éviter absolument les jours suivants. En
procédant de cette maniere, vous éviterez la formation de nouvelles
mtolérances.

Si vous étes intolérant aux laitages, ce serait une erreur de consommer
quotidiennement des produits a base de soja. Cela pourrait entrainer une
mtolérance au soja qui mettrait en échec votre changement
d’alimentation. Pour le succés de votre nouveau mode d’alimentation,
vous devrez donc adopter le principe de rotation.

Manifestations cliniques associées a une intolérance alimentaire

Localisation Sy npifimes

An . : . Rhinite, sinusite, asthme, otite, bronchite chronique, allergies respiratoires.
respirgtoire
Ballonnements, vormissements, gaz, crampes, nausées, diarrhée ou constipation ou
Sy st digestif dlternance des deux, colites, coliques, colon irritable, rectocolite hémorragique, maladie de

Crohn, maladie ceeliague, Helicobacter pylori, candida albicans.

Migraines, céphalées, troubles de la mémaire, problémes de concentration, dépression,

Sy fatigue chronique, troubles du sommeil, hyperactivité, autisme, schizophrénie, sclérose en
MErV BLX
plagues (un des facteurs).
Peau Eczéma, urticaire, psoriasis, dermatite, acné, peau trés siche.
A ppareil ossex Arthrite, polyarthrite, rhumatismes, douleurs articulaires, crampes, tendinites,
Hi fibromyalgie, sciatiques
musculaire R R
A ppareil oculaire Sécheresse oculaire.
Sy steme Diabete de type | et ||, obésité, surpaids résistant & tous les régimes, thyroidite, troubles de
endocrinien la ménopause.
Sy stéme cardio-

Hypertension, athérosclérose.
v asculaire P



Les autres intolérances alimentaires
(selon le Dr Camille Lieners)

Définition d’une allergie alimentaire du type 3

Un aliment peut induire une réaction adverse du systeme immunitaire
dirigée contre des ingrédients de cet aliment. On distingue deux scénarios
différents :

1. L allergie aigiie, aussi appelée allergie du type 1. C’est Iallergie
classique connue, avec comme principal symptome des gonflements
de la muqueuse, des irritations cutanées, des troubles respiratoires. 11
y a une libération excessive d’histamine et, dans les cas les plus
graves, elle peut provoquer un choc anaphylactique, qui pourra
méme entrainer la mort du syjet. Cette allergie est mise en évidence
avec des anticorps IgE.

2. L’allergie alimentaire retardée, aussi appelée allergie du type 3.
Ce type d’allergie est mal connu et souvent négligé. Elle se
caractérise par une réaction inflammatoire a bas niveau qui, au
début, n’est souvent pas apergue par le patient. Ce n’est qu’apres
un certain temps que des symptomes, souvent non spécifiques,
s’installent. La plupart des cas, ni le médecin ni le patient ne font le
rapport avec un aliment. Souvent les symptomes sont classifi¢s de
nature psychologique. Mais derriere se cache une allergie alimentaire
causée par une ingestion répétée d’un ou de plusieurs aliments
contre lesquels le systéme immunitaire a établi un systeme de
défense. Ce systeme de défense est mis en évidence par les
anticorps IgG spécifiques alimentaires. Les symptomes caus€s par
une allergie du type 3 sont nombreux et vont de symptomes dits



“génants”, comme le colon wrritable, le manque de concentration, la
fatigue chronique, les démangeaisons, les maux de téte, les douleurs
articulaires, la prise de poids, les troubles hormonaux jusqu’a des
symptomes “invalidants”, comme des migraines, des atteintes
rhumatoides, la maladie de Crohn, la dépression, le psoriasis, des
urticaires, du diabete de type II, de I'obésité et de 'asthme. On peut
dire que chaque symptome inflammatoire chronique pourrait étre
caus¢ ou entretenu par une allergie alimentaire du type 3.

Il est donc essentiel de mettre en évidence la présence ou I'absence
d’une telle allergie en présence de symptomes inflammatoires chroniques
afin d’aboutir a un traitement effectif.

) Premier exemple
Homme agé¢ de 44 ans, souffrant depuis une vingtaine d’années de maux
de téte chroniques, de fatigue, de mauvais sommeil, souvent de mauvaise
humeur, de transpiration excessive nocturne et de douleurs de poitrine
ressemblant a des douleurs de crise cardiaque.

En plus, depuis 15 ans, il a des problémes pour mantenir son poids et
a grosside 23 kg. Il fait finalement 98 kg pour 1,75 m.

Son taux de cholestérol a augmenté d’environ 10 % par an pendant les
six dernieres années, pour atteindre un taux de 7,37 mmoll (soit 285
mg/dl). En plus, son taux de glucose a jeun était Iégerement ¢élevé ou a la
limite supérieure des valeurs de référence.

Dans le passé, il a fait des régimes de toutes sortes (hyperprotéing,
réduction de calories, etc.) avec un succes variable mais jamais durable.
Un mois plus tard, il retrouvait toujours son poids initial et, par la suite,
grossissait de 3 a 5 kg tout en se nourrissant de fagon bio, avec des
céréales completes, beaucoup de fibres, de légumes et de fruits.

Pour les maux de tétes, il a consulté plusieurs médecins, a passé
plusieurs examens neurologiques et des CT, sans résultat concluant.



Aprées chaque “attaque cardiaque”, il a passé des examens biologiques,
comme la troponine T, CKMB, myoglobine, parametres spécifiques pour
une crise cardiaque, des consultations au service de cardiologie avec des
épreuves a I'effort, des enregistrements prolongés de tensions artérielles
et de rythme cardiaque, échographie, doppler... Conclusion du médecin :
symptomes d’origine psychologique. Seul conseil : faire du sport et un
régime pour diminuer son taux de cholestérol et son poids. En fait, c’est
ce qu’il faisait depuis 15 ans !

A la fin, le patient “s’arrangeait” avec ses symptomes, il s’y habituait et
arrivait a vivre avec, puisqu’ils étaient génants mais pas invalidants et,
pour le reste, il était en bonne sant¢ et n’était pratiquement jamais
malade. Quant on lui demandait comment il allait, i répondait : “Oui,
merci, ¢a va mais...”

En novembre 2001, il a passé un examen appelé ImuPro 300, qui met
en évidence les IgG alimentaires responsables de I'allergie du type 3. Le
résultat montrait des réactions contre 41 aliments différents, dont de trés
fortes réactions contre la levure de boulangerie et la levure de bicre, le lait
de vache et tous les produits dérivés, le poivre noir, les flageolets,
I’orange et le citron.

Et pourtant, on lui avait toujours dit de manger des yaourts, du
fromage, du pain complet, des légumes, des fruits, que ¢’était important
et bon pour sa santé¢ ! Est-ce que, maintenant, ces aliments seraient a
Iorigine de ses malaises ?

Il a alors strictement évité les 41 aliments testés positifs pendant 3 mois.
Seulement 3 jours apres, il s’est levé le matin tel un nouveau-né, a-t-il dit,
il avait bien dormy, était plein d’énergie, pas fatigué, bref, en pleine forme.
Un état qu’il n’avait plus vécu depuis des années ! Le jour méme, il a
¢limmné plus de 2 1 d’eau de rétention due a I'mflammation chronique.
Agréable “effet secondaire”, il a perdu 2 kg en 3 jours. Cette perte de
poids a continu¢ pendant les 3 mois, mais a un rythme plus lent, bien str.
Il n’éliminait plus de 'eau mais de la graisse ! Il a ainsi perdu 18 kg et



ceci, sans étre affamé. Il a mangé a sa faim et a seulement évit¢ les
aliments testés positifs.

Quant aux symptomes, la fatigue chronique, la mauvaise humeur, les
troubles du sommeil et la transpiration nocturne, ils se sont amgliorés,
voire ont disparu apres 3 jours. Auparavant, il se réveillait de 3 a 5 fois
par nuit, maintenant plus une seule fois.

Il s’est apergu qu’il n’avait pas eu de “crises cardiaques” auxquelles il
s’était habitu¢. Au début, il ne parvenait pas a croire que seul le
changement alimentaire pouvait avoir eu tous ces effets positifs sur son
comportement.

On a donc procédé a des tests de provocations alimentaires et il s’est
avéré que les produits a base de lait de vache étaient responsables des
troubles du comportement (fatigue chronique, mauvaise humeur, troubles
du sommeil), tandis que la levure de boulangerie ou de bicre I'était des
“crises cardiaques”. En effet, la levure causait des ballonnements
excessifs qui poussaient sur le diaphragme en direction de la poitrine.
Puisqu’il ne souffrait pas de flatulence, il ne pouvait pas correctement
dégager les gaz. Par conséquent, la pression contre le diaphragme
augmentait et lui donnait cette sensation de crise cardiaque.

L’analyse de son mode alimentaire a bien mis en cause ces deux
produits qu’il consommait chaque jour : du pain (complet) et beaucoup
de yaourts et de fromages.

Aprées 3 mois, il a aussi passé un examen biologique qui montrait une
diminution du taux de cholestérol jusqu’a 4,88 mmol/l (soit 189 mg/dl).
Son taux de cholestérol n’a plus bougé depuis. Le taux du LDL-
cholestérol est redevenu normal ainsi que le taux du HDL. Les valeurs de
la créatinine, de I'urée, de I'acide urique, des triglycérides ont aussi toutes
diminuées de 25 % en moyenne.

Depuis, le patient respecte ce changement alimentaire et les taux des
différents parametres mentionnés sont restés inchangés a ce niveau bas. Il
a certes repris 3 kg mais arrive mieux a maitriser son poids corporel. Il



n’a plus du tout de “crises cardiaques” ni de troubles du comportement.

Ce cas démontre le role de I'alimentation sur notre santé¢ et que les
aliments supposés “bon pour la santé” ne le sont pas nécessairement pour
chaque individu. Si le systtme immunitaire se révolte contre un ou
plusieurs aliments, ceux-ci peuvent entrainer des symptomes ou maladies
chroniques.

) Second exemple
Une femme agée de 34 ans souffrant d’une allergie de foin (allergie de
type 1), d’un début d’asthme, méme en dehors de la saison d’allergie,
d’une légere dépression, de fatigue chronique, particulierement entre 18 h
et 21 h, et de constipation. Son poids normal reste trés stable. Encore
une fois un cas de symptomes génants mais pas invalidants. La patiente
s’est habituée a son état de santé.

D’aprés le test ImuPro 300, elle serait allergique a 44 aliments, dont
trés fortement a I’avoine, a la banane, au lait de vache et produits dérivés,
a lorange, a la vanille, au poulet. ..

Parmi ces produits, elle en consomme certains quotidiennement,
notamment I'avoine, le lait de vache et produits dérivés, la banane et
Iorange. D’origme autrichienne, elle adore le miiesh, mélange de
céréales, de fruits et de lait de vache. Si le miiesli est considéré comme
I'un des meilleurs petits-déjeuners pour la santé, dans son cas, il était la
cause de ses malaises.

Apres €limination des 44 aliments, le symptome de fatigue chronique a
disparu en moins d’une semaine, I'asthme et l'allergie ne se sont plus
manifestés (cela fait mamntenant 5 ans), méme pendant les périodes
difficiles pour les personnes allergiques aux pollens. Des tests de
provocation ont démontré que les ingrédients du miesl était
principalement ceux responsables de ses symptomes.

) Troisi¢éme exemple



Lors d’un examen médical scolaire, on avait détecté chez un petit garcon
de 9 ans des protéines dans les urines. De plus, au foot, il s’épuisait
souvent plus rapidement que ses amis et, la nuit, il transpirait beaucoup.

Un examen clinique plus poussé a révélé une hypertension artérielle
mportante de 220/140 mm Hg Des examens supplémentaires
biologiques et cardiaques ont été mis en ceuvre sans pouvoir mettre en
évidence la cause de cette hypertension artérielle. Enfin, le résultat d’un
test ImuPro 300 a identifi¢ une allergie du type 3 contre 45 aliments,
dont les préférés du garcon. Seul un changement alimentaire avec éviction
des aliments testés positifs a fait chuter la tension a 130/90 mm Hg.

La chute de la tension artérielle a ét¢ observée chez beaucoup de
patients. Ceci est trés important a savoir, surtout si vous étes sous
traitement d’hypertension artérielle et surtout si le traitement est efficace.
Vous risquez alors de tomber dans un état d’hypotension et il faudra
avertir votre médecin traitant pour diminuer graduellement la dose
administrée.

) Quatriéme exemple
Un homme, 58 ans, de bonne condition physique, trés soigné, soucieux
de sa santé, se présentait avec une diarrhée chronique qui durait depuis 3
mois.

Tout a commencé avec une diarrhée aigiie, aqueuse et febrile, faisant
suite & la consommation d’une salade de fruits de mer, probablement
contaminée par un virus ou une toxine. L’agent n’a pas pu étre identifié.
Apres 6 jours, la diarrhée disparaissait et, 3 semaies plus tard,
s’installait une diarrhée chronique, non feébrile. Le patient a consulté deux
facultés de médecine universitaires. Nombre d’examens invasifs et non
mvasifs ont été effectués. Ni la fibroscopie ni la coloscopie ni la biopsie ni
les tests des selles ni les tests biologiques (test IgE inclus) n’ont montré
d’anomalie. Désespéré, le patient a consult¢ son généraliste qui Iui a
prescrit un test d’/muPro 300. Le résultat du test a indiqué une allergie



mineure contre 18 aliments mais une trés forte réaction contre I’ananas.

Or, il s’est avéré que le patient mangeait chaque jour depuis des années
une salade de fruits contenant de I’ananas. Il n’avait pas de problemes
avec ce fruit jusqu’a ce qu’il ait eu cette diarrhée aigiie consécutive a la
consommation d’une salade de fruits de mer. Une mntolérance a I’ananas
a di alors s’installer. La diarrhée aigué a provoqué une rupture de la
barriére intestinale et un changement du comportement du systeme
immunitaire a 'égard de I'ananas, qui représente un antigéne puissant. A
partr de ce moment-1a, le systtme immunitaire a considéré ce fruit
comme dangereux et a mis en place des systémes de défense, notamment
les 1gG, contre 'ananas. Aussi a-t-il fallu 3 semaines pour que le systeme
immunitaire produise des anticorps en quantité suffisante.

Le fait d’¢liminer I’ananas de sa salade de fruits a fait disparaitre la
diarrhée en moins de 3 jours.

Lors d’un test clinique de provocation, la preuve fut frappante : la
diarrhée est revenue. Les IgG spécifiques anti-ananas étaient le seul
moyen ici de mettre en évidence I'ananas comme cause de la diarrhée
chronique.

) Dernier exemple : le témoignage de Madame N. V.

“Bonjour,

Je tiens a vous faire part des résultats apres mon changement
d’alimentation suite au test ImuPro 300.

J'ai regu les résultats fin mai 2006. J'ai mis 10 jours avant de
changer vraiment la facon de me nourrir.

J'ai fait ce test a cause de migraines terribles et récurrentes, qui
duraient de 3 a 5 jours consécutifs, ce qui fait que j’'avais
rarement une semaine sans étre malade. Ces migraines étaient
accompagnées, outre des signes habituels, de vomissements, de
selles tres abondantes, etc. Je souffrais ainsi depuis 23 ans, et ma
vie en était pourrie.



A la suite de l'éviction des aliments non tolérés, J'ai constaté la
disparition totale des migraines, quasiment tout de suite. Ne me
sont restées que les crises d’arthrose, mais on peut travailler avec
ces crises, tandis que la migraine est invalidante. De plus, j’ai
retrouvé la grande forme et maigri de 5 kg, alors que j ai toujours
un appétit d’ogre et que je mange a ma faim. Autre avantage, je
n’ai plus jamais de ballonnements, ce qui était mon quotidien.
Maintenant, je peux sortir et aller faire du sport. Auparavant, je
ne pouvais prendre de rendez-vous ni m’inscrire a des cours par
exemple, puisque je savais que les 3/4 du temps je devrais les
annuler a cause d 'une migraine. Cependant, depuis plus de 6 mois
que j’ai modifié mon régime, j’ai encore la migraine si je mange
un des aliments non conseillés méme en trés petite quantite (farine
dans la sauce par exemple).

Les durées indiquées pour les niveaux I a IV sont bien trop courtes
en ce qui me concerne.

Mon métier me met en contact avec beaucoup de personnes, il ne
se passe pas un jour sans que je ne parle de votre test qui m’a
délivrée de mes migraines. J’explique tout et indique ['adresse du
site.

Je déplore que votre test ne soit pas connu de tous ni proposé par
les médecins. Lorsque j’ai dit au mien que je n’avais plus de
migraine suite a ce test (je lui avais apporté le livret explicatif), il
a répondu que ce genre de test était tres bien car on ne peut
trouver les problemes alimentaires lorsqu’ils se combinent. Je lui
ai alors demandé pourquoi il ne m’avait jamais proposé de le faire
et, bien sur, il a éludé la question...”

Le syndrome de la dysbiose intestinale et



du dysfonctionnement cognitif
(selon le Dr Natasha Campbell-McBride)

De plus en plus de recherches lient le dysfonctionnement du cerveau a un
déséquilibre métabolique dont la source serait dans les intestins. Le Dr
Campbell-McBride, neurologue et nutritionniste, pratique a Cambridge.
Elle y soigne des enfants victimes de troubles envahissants du
comportement et des adultes victimes de colopathie fonctionnelle et de
troubles immunitaires.

Ses patient(e)s sont quasi toujours victimes de troubles digestifs que
'on qualifie de dysbiose intestinale. La majorité des enfants souffrant de
troubles neurologiques ou psychiatriques ont un visage pale et tiré. Les
tests révelent des états d’anémie plus ou moins avancés. En outre, les
mtestins des personnes souffrant de dysbiose sont souvent colonisés par
certains groupes de bactéries pathogeénes amateurs de fer. Celles-ci
absorbent tout le fer présent dans le régime de I'enfant, le rendant ainsi
anémique.

Il est courant d’observer que des enfants et de jeunes adultes victimes
d’hyperactivité, d’hyperkinésie, de tocs, de dépression ou d’autres
problémes neuropsychologiques souffrent d’anomalies digestives.

Une flore intestinale équilibrée est ’appui idéal du systéme immunitaire.
Les bactéries commensales bénéfiques de Iintestin garantissent la
production correcte de cellules immunitaires et d’immunoglobulines. Elles
garantissent surtout I'équilibre immunitaire. Un des phénomenes typiques
chez une personne ayant une dysbiose intestinale est le déséquilibre des
deux appuis majeurs du systeme immunitaire TH1 et TH2 : THI sous-
actif et TH2 suractif. En conséquence, le systéme immunitaire s’emballe
face aux stimuli de I'environnement, sur un mode allergique ou atopique.

Les enfants d’aujourd’hui ne disposent pas toujours des le départ
d’une flore intestinale normale. Au contraire, elle est encore plus agressée



par des cures d’antbiotiques et par les vaccins. En conséquence, ces
enfants souffrent souvent de problemes digestifs, d’asthme, d’allergies,
d’eczéma. La quantit¢ de toxines varient selon les syjets, produisant des
symptdmes neurologiques et psychologiques différents.

Le gluten et la caséine mal digérés sont transformés en dérivés de
structure proche des opioides. Ces derniers squattent certaines zones du
cerveau, provoquant des troubles neurologiques.

Pour en savoir plus, voir l'intégralité de son article sur Internet :
www.sansglutensanscaseineshop.net


http://www.sansglutensanscaseineshop.net

DEUXIEME PARTIE

Le régime sans gluten et
sans caséine

« 1l est folie de vouloir guérir le corps

sans vouloir guérir [’esprit. »
Platon

Comment changer son alimentation ?

C ommencez par prendre la décision de changer votre alimentation. La
volonté n’a rien a voir dans cette histoire. Sivous prenez mal le fait
d’étre mtolérant au gluten, a la caséine ou a un autre aliment, vous aurez
de la peine a réformer votre alimentation. Tout sera sujet & tentation et
vous vous emparerez du moindre prétexte pour rechuter. Vous resterez
victime de vos habitudes. Peut-étre pourrez-vous duper les autres, mais
pas vousméme. Les petites phrases du genre : “Je n’ai pas le temps”,
“Quand je sors, c’est trop difficile”, “Les autres ne comprendraient pas
que je refuse leurs pates tout d’un coup”, “C’est impossible en voyage, je

recommencerai en rentrant”, “Mais je ne peux plus rien manger”, “Il va
falloir faire des plats différents pour la famille, c’est trop contraignant !”



vous empécheront de changer et de recouvrer santé et bien-£Etre.

En revanche, si vous décidez d’en faire un jeu, cela deviendra facile.
Tout s’apprend ! Il faudra, au début, distinguer les aliments permis des
autres. Vous passerez un peu plus de temps dans les magasins a lire les
étiquettes de composition ; ensuite, vous connaitrez par coeur ce que vous
pouvez consommer sans danger. Vous fréquenterez plus souvent les
magasins bio qui proposent de nombreux produits sans gluten et sans
caséine. Vous découvrirez aussi de nouvelles saveurs, de nouvelles
céréales, comme le quinoa, le millet, le sarrasin, la chataigne, I’amarante ;
de nouveaux desserts a base de lait de soja ou de riz, de nouveaux
petits-déjeuners sans gluten et sans lait.

Un monde différent s’offrira & vous. Dites-vous que vous arrivez dans
une autre contrée et que vous devez vous adapter aux habitudes
alimentaires du pays !

) Premiére étape

Si le fait de changer d’alimentation vous semble trop difficile,
commencez par faire un inventaire sur une semaine de ce que vous
mangez. Notez tout, absolument tout ce que vous consommez, dans
un petit carnet, méme un chewing-gum ou un bonbon. Le momndre jus
de fruit ou une tisane sucrée doivent étre mentionnés. Vous pourrez
ainsi repérer, avec un stabilo de couleur, les aliments nuisibles et
constater a quelle fréquence vous les consommez.

Ayez toyjours ce carnet de notes avec vous. Ne vous fiez pas a votre
mémoire, car c’est le meilleur moyen d’oublier ou d’occulter des
mformations. Notez vos sensations apres les repas : étes-vous
ballonné, fatigu¢, broyez-vous du noir ? Avez-vous des reflux ? Vous
sentez-vous coupable ou, au contraire, étes-vous rassasié et en pleine
forme ! Peut-étre consommez-vous tous les jours, a tous les repas, du
pain ! Ou bien mangezvous des pates au moins 3 fois par semaine !
Vous devez prendre conscience de tous ces €léments. Si vous étes



adepte des pates au gruyére et que vous ne pouvez pas vous en
passer, sachez tout d’abord qu’il existe maintenant des pates sans
gluten, a la farine de mais, tout a fait délicieuses. Vous pourrez les
aromatiser au pistou ou a la sauce tomate et les accompagner de rapé
de tomme seche de chevre.

Vous étes certainement treés attaché a vos traditions familiales et vous
avez du mal a les remettre en question. Votre mere et votre pere
n’ayant pas de probleémes de santé et comme, dans la famille, vous
avez toujours mang¢ ainsi, pourquoi changer ?

Seule I'expérience de ce changement d’alimentation pendant au moins
quinze jours, vous révélera tous les bienfaits que vous pourrez en
obtenir.

) Deuxiéme étape

Repérez, dans les magasins auxquels vous étes habitué, les aliments
contenant du gluten, des laitages ou des dérivés de lait et évitez-les
absolument. Vous sélectionnerez rapidement les marques sans gluten
ou sans laitages. Apprenez a faire une autre cuisine. Vous pouvez
vous appuyer sur des livres de recettes sans gluten et sans laitages (cf.
“Fabricants de produits sans gluten” et “Adresses utiles™) et vous
pourrez aussi en inventer vousméme. Il en existe de nombreuses sur
Internet. Profitez-en, c’est gratuit.

Parlez de votre intolérance a votre famille et & vos amis. Si ce sont de
vrais amis, c’est avec plaisir qu’ils vous prépareront des plats sans ces
toxiques. Ce n’est pas compliqué de faire, par exemple, une bonne
viande rotie avec des légumes ou méme des pommes de terre sautées
a I'huile d’olive avec, comme dessert, une délicieuse salade de fruits
ou une mousse au chocolat (avec du chocolat sans gluten, bien sir) !
Vous pouvez, au début de ce changement d’alimentation, subir des
crises d’élimination (diarrhée, boutons, rhumes) ou revivre des anciens



symptomes sur une courte durée, allant de quelques heures a quelques
jours. Ce sont certainement d’anciens déchets métaboliques qui, en
tentant de se libérer, s’injectent dans la circulation sanguine, créent
une aggravation momentanée des symptomes avant de s’éliminer.
Vous devrez veiller a boire suffisamment entre les repas (au moins un
litre hiver et davantage I'été) et a faire de I'exercice au grand air.
Cela active I'¢limination des toxines.

Vous pouvez également ressentir des signes de privation. Ces aliments
agissaient comme des stimulants et votre corps y était habitu¢. En les
supprimant, il se peut que vous soyez en manque, comme un drogué,
et que vous éprouviez des signes tels que : nervosité, dépression,
fatigue, irritabilité, agressivité, sommeil perturbé, réapparition
d’anciens symptomes, etc. Cette période dure rarement plus de 15
jours, mais elle peut persister plus longtemps si 'intolérance est
ancienne. Vous serez peut-étre tenté alors de renoncer a votre régime
sans gluten ni cas€ine car, comme beaucoup d’entre nous, vous avez
sans doute été ¢élevé dans la compensation du manque affectif par la
nourriture ou la récompense (tu auras un bonbon si tu es sage !).
Méme adultes, nous avons tendance a conserver ces attitudes
mfantiles et nous mangeons toujours pour calmer une émotion, couvrir
une douleur physique ou émotionnelle ou tromper notre ennui.

Il est important d’apprendre a changer vos anciens comportements !

) Troisiéme étape
Vous commencez a vous habituer a ce nouveau mode alimentaire.
Peut-étre avez-vous déja perdu un peu de poids, vous sentez-vous
plus léger, dormez-vous mieux et vous étes-vous encouragé a
continuer ! Bravo, ¢’est le début de la réussite.
Continuez pendant 3 mois. Au bout de ce temps, si vous avez
retrouvé I'état de santé, si vous avez perdu du poids, si vous n’étes



plus ballonné et si vous vous sentez bien dans votre peau, peut-étre
pouvez-vous commencer a faire des écarts maitrisés.

Vous étes maintenant devenu plus sensible et plus conscient et serez
en mesure d’observer la moindre réaction ou le moindre changement
en rapport avec votre santé.

Si vous le souhaitez, accordez-vous un écart et observez ce qui se
passe dans les trois jours qui suivent : vous pouvez voir réapparaitre
vos anciens symptomes, vous pouvez étre fatigué, nerveux, indisposé.
Continuez alors a supprimer le gluten, les laitages ou les deux pendant
encore 6 mois.

Si, en faisant une nouvelle tentative au bout de cette période, votre
corps réagit aussi violemment, vous saurez que vous devrez
définitivement renoncer aux aliments incriminés. De toute fagon, vous
avez di observer que vous étiez moins boulimique et que vous aviez
moins besoin de manger en quantité. En effet, puisque vous assimilez
mieux les nutriments, votre cerveau est satisfait et n’a pas besoin de
vous pousser a manger pour trouver les éléments nutritifs qu’ils hui
manquent !



Quelques précautions pour ne pas développer d'autres intolérances alimentaires

| = Fvitez tous les sucres raffinés : sucre blanc et roux, miel, mélasse, sirops en tous genres et méme |e fructose. s
changent |e milieu intestinal en créant une acidose et entrainent une fuite de sels minéraux (calcium et vitamines)
du corps. lls peuvent entraver |a digestion des alburmines et créer des fermentations et des ballonnements.
Sucrez toujours légérement vos yaourts de chevre et consommez vos compotes sans sucre. En aucun cas, ne
consomimez |es sucres de synthése : aspartame, [anderel, saccharing. Les seuls tolérés sont |e stévia et |e
sucre complet que I'on trouve en magasin de diététique. V ous pouvez consommer des fruits au bout de 13 jours du
régime sans gluten et sans |aitages, en évitant absolument les agrumes : mandaring, pamplemousse, orange. Seul
| citron est toléré.

2 = |'alcool, le café et le the noir surchargent [e travail du foie et irritent ['intestin. Une consommation importante de
café ou de the empéche |'absorption de certains minéraux et peut entretenir une anémie, du fait de la
malabsorption du fer dans I'organisme. A bout de 3 mois, vous pourrez de nouveau en consommer des petites
quantités, mais plus jamais quotidiennement.

3 = Ne mangez pas trop au méme repas, car le fait de remplir ex cessivement son estomac surcharge |'appareil
digestif, surtout le soir. La nourriture restant trop longtemps dans |'estomac conduit & des pesanteurs, des
inflammations de la muqueuse et des ulceres. Le Dr Kousmine nous disait bien de faire “un repas de roi le matin,
de prince & midi et de pauvre e soir”. En effet, le corps produit de moins en moins de sucs digestifs au fur et &
mesure de |a journée. La digestion est donc moins performante aprés |8 heures (heure solaire) que le matin.

4 w Fyitez de trop boire en mangeant, méme de |'eau, car cela dilue les sucs digestifs et peut irriter |e calon par

I'agression des sucs bilio- pancréatiques®® qui arrivent alors libres au niveau du colon ascendant.

a = Dans la mesure du possible, ne mangez que si vous avez vraiment faim et abstenez-vous-en si vous n'avez pas
faim!

B = Veillez & bien mécher vos aliments. Cela contribuera & vous apaiser et & améliorer |a digestion. Un yogi nous
disait qu'il faudrait “boire ce que I'on mange et manger ce que |'on boit".

7 =\ ariez vatre alimentation. Evitez de consommer les mémes aliments deu jours de suite, méme si vous avez des
restes. Par exemple, si vous mangez un steak de beuf avec des pommes de terre, vous pourrez & nouveau en
consomimer quatre jours plus tard. Mais ne confectionnez pas de farce avec d'éventuels restes car vous risquez
de retomber dans une alimentation unilatérale, promatrice d'intolérances alimentaires. C'est ce qu'on appelle le
principe de rotation. Cela concerne surtout les viandes et les hydrates de carbone (céréales, pommes de terre,
mais).

Par exemple :
Lundi : riz, poulet, carottes.
Mardi: endives au jamban, pates sans gluten.
Mercredi: quinoa, poisson, brocali.

Jeudi: riz, poulet, carottes.



Aliments dort il faudra v ous méfier carils peuv et éire suspects et générer des iniolérances alimentaires. Evitez-les
pendant? mois.

Fruits: agrumes (orange, pamplemousse, clémenting).

Levures: levure de bigre, levure de boulanger, levure chimique.

Aliments divers: moutarde, vanille, noix de cajou, cacahugtes, cannelle, eufs, the, café, chocolat, caroube, menthe,
colorants et conservateurs (E 621 & B23).

« Notre corps est la barque qui nous portera
Jjusqu’a l'autre rive de 'océan de la vie.

1l faut en prendre soin. »

Swam Vive Kananda (1863-1902)

Planifiez vos repas

Quand on change d’alimentation, on se trouve souvent désemparé au
début. Toutes nos habitudes devant évoluer, on est souvent confronté au
manque d’imagmnation. Pour ne pas vous retrouver embarrass¢ devant
votre frigo & ne pas savoir quoi manger, je vous suggere de faire un
planning des menus pour la semaine ou, si vous trouvez cela contraignant,
au moins pour les deux jours a venir.

Ayez toujours du riz, du quinoa, du sarrasin, des galettes de riz ou du
pain des fleurs (sorte de biscottes toastées de sarrasin, en magasin de
diététique) dans vos placards. Quelques yaourts de soja pour ceux qui
les supportent, des compotes, de la créme de soja pour cuisiner. Méme
s’1l est préférable de consommer des aliments frais, vous pouvez avoir
des légumes non cuisinés (petits pois, feves, mélange de légumes,
courgettes, etc.) dans votre congélateur, ainsi que du poisson et,
pourquoi pas, pour les “envies urgentes”, des sorbets garantis sans gluten



et sans laitages*? qui vous aideront a ne pas craquer pour des aliments
nuisibles.

Veillez a alterner les protéines animales (beeuf, poisson, ceufs, poulet,
dinde, agneau). Vous pouvez faire des journées végétariennes en veillant
bien a associer les céréales avec des légumineuses (lentilles avec riz
complet, mais avec féves, millet avec pois chiches).

Privilégiez la cuisson a la vapeur douce. Toutefois, vous pouvez de
temps en temps poéler a I'huile d’olive, mais n’oubliez pas que cela
oxyde les acides gras.

Préférez toujours les huiles crues de premicre pression a froid
biologiques (olive, noix, colza, sésame, tournesol, carthame, noisette).
Elles doivent impérativement €tre extraites a moins de 40 °C (évitez
I'huile de germe de blé qui est préchauffée a plus de 80 °C ; les huiles de
pépin de raisin et de mais car elles sont raffinées).

Seules I'huile d’olive et la graisse d’oie peuvent étre cuites. Plus une
huile est riche en acides gras polyinsaturés, plus elle se dégrade a la
cuisson, ne I'oubliez pas !

Lisez attentivement la composition des produits surgelés. Je me suis fait
prendre, un jour, par “les légumes printaniers a la vapeur” de chez
Picard. J’avais occult¢ le fait qu’ils étaient assaisonnés et quand j’ai
regardé I’étiquette écrite en tout petit (illisible sans lunettes) chez moi, je
me suis apercue qu’il y avait du gluten et du lait en poudre dans
I'assaisonnement ! Quel dommage ! Et ¢’est ainsi pour quasiment tous les
plats cuisinés !

Au restaurant, consommez des plats simples : poissons grillés ou
vapeur, viande rotie ou grillée, pot-au-feu, plateaux de fruits de mer,
salades (en demandant bien la composition de I'assaisonnement, sinon
vous devrez la confectionner vous-méme). Méfiez-vous du riz cantonnais
dont I'assaisonnement peut contenir du gluten et du lait. Il devra étre fait
maison et le chef devra vous garantir 'absence de ces substances.



Maintenant, vous allez prendre la résolution de commencer
9
I'expérience. Voici une petite aide journalicre.



LLINDI

['est décida ! Je m'y mets !

Je commence par réformer mon petit-déjeuner. J'étais accro & mon café au lait-tartines | Qu'a cela ne tienne : je
remplace |e lait par du lait de soja et je me délecte de tartines grillées sans gluten avec une couche de margarine
végétale biologique. Je peux méme me faire un petit plaisir avec un voile d'une trés bonne confiture artisanale.

Je n'oublie pas de prendre mes probiotiques et mes oméga 3 (voir “Mes remedes préférés”).

J'ai mangé :

J'ai ressenti en mangeant :

Je me suis senti(e) aprés |e repas :
—] satisfait(e)

—l frustré(e)

—] fatigué(e)

_] ballonné(e)

—] autre




MARDI

J'arrive & me tenir & ce petit-déjeuner. Aprés cette premigre journée sans gluten et sans laitages, je ne me sens pas
forcément mieux, mais je suis content(e) de moi. Premiére victoire | Je n'ai pas cédé au pain croustillant qui m'était
propose. Si je mange & la cantine ou au restaurant, je pose des questions au serveur afin de connaitre e contenu du plat.
Eventuellement, je lui dis que je suis allergique au laitages et au gluten. Cela marche trés bien, car ils mont pas envie de
se retrouver avec quelqu'un faisant un malaise dans leur établissement ! ls peuvent méme maider & chaisir |

J'ai mangé :
J'ai ressenti en mangeant :

[lue s'est-il passé en moi quand j'ai parlé de mon probleme ?

Je me suis senti(e) aprés |e repas :
ﬂ culpabilisé(e)

ﬂ rejeté(e) par les autres

ﬂ frustré(e)

ﬂ satisfait(e)

ﬂ fatigué(e)

ﬂ ballonné(e)

ﬂ autre




MERCREDI

Pour varier, je me lance dans un petit-déjeuner avec des fruits et des noix. A mid, j& me fis un super-déjeuner maisan
: un bon poulet fermier & 'estragan, avec des petits légumes vapeur de saison, le tout arrosé d'une bonne sauce & |'huile
d'olive. Je me confectionne en arrivant & la maison un crumble aux pommes. Le temps quil cuise et que je mange, il sera
tout chaud pour |e dessert.

J'ai mangé :

j'ai ressenti en préparant et en mangeant :

Je me suis senti(e) aprés |e repas :
0 fatiqué(e)

—l en pleine forme

—] soulagé(e)

|_¥'ai eu des crampes

L_¥i'ai craqua

ﬂj'ai gté content(e) de tenir
—] autre




JADI

Je commence & me poser |a question au petit-déjeuner : ai-je vraiment faim 7 Si la réponse est non, je pourrai peut- étre
me préparer juste une infusion !
Avjourd hui, avec mes légumes, mon quinoa et mes crudités, je vais pouvair manger du fromage de chévre fermier |

J'ai mangé (ou pas mangg) :

J'ai ressenti en sautant le petit-déjeuner :

Je me suis senti(e) dans |a journée :
0 fatiqué(e)

ﬂ en pleine forme

ﬂ soulagé(e)

ﬂj'ai eu des crampes

ﬂj'ai cragué

| Vautre




VENDREDI

['est le cinquigme jour de mon changement d'alimentation. J'ai commencé & perdre du poids (ou non s'il y a d'autres

intolérances alimentaires™ ) | Je ne suis plus ballonné(e) (sauf en cas de candidose digestive™) | J'ai envie de continer.

Je minforme dans les magasins bio pour varier un peu mes menus et mes produits. Je vais sur Internet pour trouver de

nouwvelles recettes. Je minscris a 'AFDIAG® ou & une autre association pour dialoguer avec des personnes qui sont
dans |e méme cas que moi.

Je commence & mieux maitriser mon petit-déjeuner. Quand je n'ai pas faim, je bois juste un verre d'eau chaude ou une
tisane. Je vais au restaurant & midi et je me fais plaisir, toujours dans le cadre de mon régime. Je mautorise méme un
verre de bonvin!

J'ai mangé :

J'ai ressenti:

Je me suis senti(e) :
_] satisfait(e)
—] frustré(e)

—l autre

—] fatigué(e)

_] ballonné(e)




®

Je fais e bilan de cette premigre semaine. Je suis (ou non), encouragé(e) & continuer. Je commence & prendre de
bonnes habitudes. Mes amis sont au courant et se décarcassent pour me préparer de bons desserts sans gluten et sans
beurre. Cela les amuse et ils ne trouvent pas cela si mal.

SAMED|

Répétez ce régime sans gluten et sans laitages pendant trois semaines.
Au quatriéme week-end, voici le moment de faire le bilan :

» Combien de kilos ou de centimetres ai-je perdu ?

* Méme si ce n’était pas forcément mon objectif, mon corps a pu vider
ses poubelles et fonctionne beaucoup mieux.

* Je suis moins fatigué(e) et je dors mieux.

* Mes articulations sont plus souples.

* Je n’ai plus de fringales et je ne suis plus ballonné(e).

* Je vais peut-étre pouvoir faire un écart un jour et je verrai bien ce qui
se passera dans les trois jours qui suivent.

* Mais je ne pourrai plus jamais remanger de gluten ou de laitages tous
les jours, sinon je retomberai dans la méme situation qu’auparavant !

¢ Je devrai toujours faire attention !

Propositions de menus

Vous devez changer vos habitudes alimentaires et vous vous sentez perdu
car vous mangiez tous les jours du pain, des pates et du fromage. Qu’est-



ce que vous allez bien pouvoir consommer maintenant ? Apres avoir
¢tudié le chapitre sur le processus de changement d’alimentation, vous
étes prét a aborder ces menus.

Le plus compliqué se situe au niveau du petit-déjeuner. En effet, en
France et en Occident en général, nous sommes habitués aux tartines
beurrées et aux viennoiseries, le tout arrosé de café au lait, de thé ou de
chocolat au lait !

Vous devrez apprendre a connaitre de nouveaux goits. Ou a boire
juste une infusion chaude sans rien manger, si vous n’avez pas faim. Cela
fera le plus grand bien a votre organisme !

Peut-étre qu’au début de ce changement alimentaire, vous ne réverez
que de quiches lorraines ou de fraises a la créme. Rassurez-vous. Votre
cerveau est ainsi fait : il ne supporte pas la frustration et, au début, il vous
envoie des signaux de plus en plus forts afin que vous cédiez a vos
anciennes habitudes. Puis, petit a petit, voyant que vous ne I’écoutez pas,
il lachera prise. Devant I'énergie nouvelle et votre bien-étre retrouve,
vous n’aurez plus envie de vous commettre avec des aliments néfastes
pour votre sante.

Alors, accrochez-vous : le jeu en vaut la chandelle, mais il faut le vivre
pour le comprendre !



Scénarios de petit-déjeuner

= | banane écrasée avec le jus d'1/2 citron. Mélangez bien. A joutez des noix ou des graines de tournesol ou des
graines de lin préalablement mix ées. V ous pouvez ajouter des fruits frais de saison et, si vous dépensez beaucoup

d'énergie, | cuillére a soupe de Elérléadaj['4 sans gluten. Ajoutez | cuillére & soupe d'eau. V ous obtenez ainsi une
créme onctueuse, trés nourrissante, qui ne fait pas grossir. Complétez par une boisson de votre choix en évitant [
café pour ceux qui souffrent de colite ou de constipation.

= 7 wufs, avec des galettes de riz ou du pain des fleurs (galettes 100 % sarrasin), | boisson.

= 7 tranches de pain sans gluten, sur lequel vous pouvez déposer un voile de margarine végétale bio ou de la purée de
noisette, ou méme, si vous n'avez pas de probléme de poids ni de candidose, une pate & tartiner sans gluten et sans
lait au chocolat. Sivous avez encore faim, vous pouvez rajouter une compote de fruits maison. | boisson de votre
choix.

» Hocons de riz, de quinoa ou de la céréale de votre choix sans gluten, trempés dans du lait de riz. V ous pouvez les
cuire sur feux doux afin d'obtenie une bouillie épaisse. A joutez du sirop d'agave ou du fructose et quelques fruits
secs. | boisson de vatre choix.

Scénario de déjeuner

= Ine galette de riz ou de sarrasin, suivie d'une crudité de saison : carottes répées ou fenouil émincé ou céleri-rave ou
concombre ou salade de saison, avec des noix ou des champignons de Paris, |e tout assaisonné de citron, de sel et
d'huile d'olive, avec des fines herbes de saison (ciboulette, estragon, basilic, aneth, thym, romarin, origan, etc. ).

= |Ine viande, de préférence blanche (poulet, dinde ou lapin) ou un poisson, avec des légumes vapeur de saison + |
pomme de terre ou 2 cuilléres & soupe de céréales sans gluten (riz, sarrasin, quinoa, millet, amarante, manioc, mais).
Méfiez-vous du quinoa et du mais car de nombreuses personnes peuvent développer une intolérance alimentaire & ces
aliments. Testez vos réactions quand vous en consommez.

= In dessert maison : compote de fruits, créme au lait de soja ou au lait de riz, yaourt au soja, sorbet maison, fruits
SECS.

Scénario de diner




= [ommencez par | galette de riz ou de sarrasin, suivie d'un potage avec des légumes de saison. Si vous avez faim, vous
pouvez prendre un petit morceau de protéine animele (viande blanche ou poissan). Evitez les @ufs les |5 premiers
jours car nous avons observé de nombreuses intolérances & ces aliments non suspectés par des personnes qui,
pourtant, en étaient affectées. Lorsque vous en consommerez, ohservez vos réactions (fatigue, ballonnements,
troubles du sommeil ou tout simplement digestion difficile). V ous pouvez manger du fromage de chévre une fois tous
les 3 jours, sauf si vous souffrez de mycose digestive ou tout simplement d'une intolérance au lactose.

= bvitez les desserts |e soir pour ceux qui ont des problémes de poids, car toute surcharge alimentaire apres 18
heures (heure solaire) a tendance & s'accumuler dans |es endroits indésirables...

Comment faire au restaurant ou a la
cantine ?

Nous n’avons pas tous la chance de pouvoir manger chez nous midi et
soir. Votre lieu de travail est peut-Etre ¢loigné et vous étes obligé de vous
restaurer a I'extérieur. Comment faire lorsqu’on veut adopter le régime
sans gluten et sans laitages ?

Dé¢ja, vous devrez éviter tout ce qui est sandwicherie, viennoiserie et
fast-food. A moins de ne vous contenter que d’une salade, ce qui ne
vous nourrira pas jusqu’au soir. Préférez le restaurant de quartier qui
vous proposera toujours un plat du jour traditionnel : un steak avec des
haricots verts a la place des frites, un petit salé aux lentilles, du haddock
aux pommes de terre vapeur, etc.

Dans toutes les cantines, il y a toujours des crudités, du jambon cru,
des avocats, de la viande ou du poisson avec des légumes au choix.
Méme s’il s’agit de boites de conserve ou de surgelés, ce sera toujours
mieux qu’une quiche riche en créme, en fromage et en gluten !

Pour les desserts, vous n’aurez pas vraiment le choix. A part les
salades de fruits ou le fromage de chévre une fois par semaine, vous ne



pourrez rien consommer d’autre. En effet, les desserts proposés dans les
cantines et les restaurants sont souvent des crémes caramel, des mousses
au chocolat, des tartes, du fromage blanc, bref, tout ce a quoi vous
n’avez pas droit pendant un certain temps. Mais vous ressentirez trés
rapidement un tel mieux-étre que vous serez de moins en moins tenté¢ de
céder a la gourmandise. Trouvez des compensations avec des fruits secs,
des noix ou des amandes que vous pouvez apporter de chez vous ou, si
vous le supportez, deux carrés de chocolat noir sans gluten, sans lait et
sans lécithmne.

Me¢éfiez-vous des charcuteries qui peuvent étre assaisonnées avec du
gluten et du lait, des sauces li¢es car elles le sont souvent avec de la farine
de blé, du chocolat noir dessert et des sorbets du commerce car ils
contiennent tous du gluten... Si vous étes trés gourmand, préparez vos
desserts vous-méme et emportez-les avec vous. Vous éviterez ainsi une
trop grande frustration.

Les pieges du régime sans gluten et
sans caséine (SGSC)

Dans les produits transformés par I'industrie agroalimentaire, tout est
picge. La momdre préparation (soupes, sauces, condiments, plats
préparés, farces, glaces, etc.) contient soit du gluten, soit de la caséine,
soit les deux. Méme les préparations dites de régime (sachets protéinés,
mélanges pour maigrir) en sont infestées.

Les produits biologiques ne sont pas exempts de ces ¢éléments : ce
n’est pas parce que c’est bio que c’est sans gluten ou sans caséine. J’ai
trouvé du lait en poudre dans la préparation de certains pains sans gluten
et du beurre dans certains gateaux sans gluten ! Vous devrez donc vous



méfier de tout ! Saviez-vous que les galettes de soja préparées
contiennent du gluten ? Saviez-vous que les potages en poudre, méme
bio, contiennent du gluten ? Et tout est ainsi Vous devrez lire
attentivement toutes les étiquettes.

Les seuls aliments sans faille sont ceux a I’état naturel : l€gumes, fruits
frais (attention aux fruits secs car certains, comme les figues, peuvent étre
farinés), viandes et poissons naturels, céréales permises : riz, quinoa,
millet, sarrasin, mais, amarante, manioc.

Inutile de dire que I'on n’est jamais mieux servi que par soi-méme !
Confectionner ses propres plats est la meilleure des solutions. Au
restaurant, vous devez jouer les Sherlock Holmes et toujours demander
si la préparation contient de la créme, du beurre ou de la farine de blé.
Pour ne pas passer pour un “em...”, dites que vous é&tes allergique a ces
aliments. Cela passe trés bien car les restaurateurs n’ont pas envie que
vous fassiez un malaise dans leur établissement.

Ne croyez pas que ce n’est pas grave si vous faites juste un petit écart
! La moindre particule de gluten ou de caséine, en tout cas les premiers
temps, fera automatiquement réagir votre organisme, parfois plusieurs
jours apres son ingestion (fatigue, insomnie, anxiété, voire douleurs
abdominales ou troubles digestifs). Certaines personnes ne ressentent rien
et voient leur état a nouveau se détériorer.

J’ai connu une personne qui, tout en suivant scrupuleusement le régime,
avait rechuté. Lorsque je I'inter-rogeai sur ses habitudes, nous nous
sommes apergues qu’elle avait changé de créme pour le corps et que son
nouveau produit contenait des résidus de lait de vache ! Le Dr Bruno
Donatini  signale d’ailleurs que les cosmétiques contenant des
hydrocarbures — ce qui correspond a plus de 90 % de ces produits —
favoriseraient apparition de la fibromyalgie !

Ce serait dommage de faire des efforts et de ne pas obtenir de résultats
a cause d’un manque de rigueur ! Vous verrez, vous serez récompensé



de votre assiduité. Vous perdrez rapidement les kilos superflus et vous
gagnerez en vitalité.



Recevaoir un intolérant au gluten
(par 'AFDIAG - www. afdiag. org)

Recevoir un intolérant au gluten pour un apéritif ou un repas oblige & suivre un certain nombre de regles simples
aux quelles on ne pense pas toujours.
En suivant ces quelques conseils, vous permettrez & votre héte de vivre pleinement ce moment convivial.

= Ne pas faire consommer un produit dont vous n'étes pas sir.

= Préparer, de préférence, un repas sans gluten pour tous |es convives.

= Prendre des aliments naturels et sans gluten pour cuisiner (viandes, poissons, ®uf, lait [de préférence de riz ou de

soja), beurre [de préférence huile de 1™ pression & froid), léqumes, fruits... vair liste des aliments autorisés et
interdits pour |e régime sans gluten, p. 202, ou site internet de I'AFDIAG), éviter les plats cuisinés et les produits
industriels.

= [ltiliser des ustensiles spécifiques & la cuisine sans gluten (ne pas utiliser la méme cuillére pour délayer une sauce
avec gluten et ung sauce sans).

= Ne pas utiliser d'ustensiles en bais (ils sont poreux et peuvent garder des traces de gluten).

= Ne pas utiliser de passaire ayant servi pour des pates ordinaires avant les pates sans gluten sans |'avair bien
rincée.

= Ne pas fariner les moules & gateaux, |e poisson ou les volailles, ou utiliser de |a farine diététique sans gluten.

= Faire chauffer |e pain sans gluten dans un four propre avant |e pain ordinaire (les baguettes digtétiques sans gluten
doivent étre chauffées avant d'étre consommeées ; pour |e pain en tranches, utiliser un grille- pain réservé a cet
Usage).

= e remplacement de la farine de blé par de la fleur de meis ou de la fécule de pomme de terre est possible pour de
nombreuses préparations (crémes, sauces... ).

= Attention aux liants dans les steaks hachés ; choisissez des steaks “pur beuf'.

= Attention aux sauces industrielles (moutarde, mayonnaise).

= Attention aux fonds de sauces «tout préts», la plupart contiennent du ble.

= \ érifier la composition des frites précuites surgelées.

= Ne pas utiliser d'huile de friture ayant servi pour des beignets ou des produits panés.

= Ne pas paner ni utiliser de la chapelure ordinaire.

= Fyiter les mélanges d'pices tout préts et utiliser de préférence du poivre en grains au moulin,

= Pour passer d'une levure fraiche & une levure séche, il faut diviser les quantités par deux. Les levures fraiches et
seches (gros grains) sont & diluer dans un peu de liquide tigdi avant utilisation.

= Bien que plus efficace & basse température, |a levure chimique peut étre remplacée par du bicarbonate de sodium
dans les recettes de géteau, en proportion de |/4 de c. & café de bicarbonate pour | c. & café de levure chimigue
(attention : beaucoup de marques de levure chimique contiennent de I'amidon de blg).

= Pour adapter les recettes avec gluten, prévoir B0 g de farine diététique sans gluten & la place de 80 g de farine de


http://www.afdiag.org

blé (froment).

= Dans vos recettes, il est inutile de tamiser la fleur de meis.

® Pour gjouter de la fleur de mais & un liquide chaud, il faut la délayer dans un peu de liquide froid avant de l'incorporer
au liquide bouillant.

® || est & noter que la fleur de mais cuit rapidement (1 & 2 mn pour une sauce au lieu de 15 mn pour une sauce & base de
farine de blg).

= Dans |a plupart des recettes, |00 g de chocolat peuvent étre remplacés par B0 g de cacao en poudre non sucré
(autorise).

= us trouverez |'équivalent en température de votre thermostat de four en multipliant le chiffre par 30 (exemple :
un thermostat de 7 correspond & une température de 7 x 30 =210 °C).

Le gluten et les fruits

Vous faites sans doute partie des personnes qui mangent les fruits hors
des repas puisque, depuis le début du XX° siécle, les hygiénistes nous
ressassent tous les mémes rengaines : “Les fruits en fin de repas sont
indigestes et créent des fermentations.”

Jétais d’accord avec ce fait il y a quelques années, puisque je Iai
méme écrit dans P'un de mes précédents ouvrages®. Mais voila, j’ai df
changer d’opinion.

Suivant les indications du Dr Georges Pourtalet*S, j’avais commencé a
entrevoir un début de réponse a cette question : faut-il ou non manger les
fruits hors des repas ? Je m’apercus ainsi que le melon est plus digeste
consommé en fin de repas qu’au début. Mais pour certaines personnes,
cela ne fonctionnait pas. En approfondissant mes recherches, je compris
que nous sommes tous inégaux face a I'alimentation et que nombre
d’entre nous sont porteurs d’intolérances alimentaires sans le savorr.

Je vous conseille de faire ce test : aprés trois semaines d’alimentation



totalement dépourvue de gluten et de laitages, mtroduisez vos fruits
préférés en fin de repas. Vous serez alors étonné de constater qu’ils
n’entrainent plus de fermentation !

“Un préjugé est plus difficile a casser que le noyau d’un atome”,
nous disait Albert Einstein. Devant les faits, ne peut-on pas remettre en
question cette assertion criée et répétée par tous les naturopathes et les
hygiénistes depuis plus de 100 ans ?

Le résultat d’une expérience n’est-il pas plus parlant quun beau
discours ? A vous de vérifier ! Peut-étre ouvrirons-nous ensemble une
nouvelle voie ?

Quelques recettes savoureuses sans
gluten ni lait de vache

En adoptant ce nouveau mode alimentaire, nombreuses sont celles qui
deviennent rapidement passionnées du fait de 'amélioration considérable
de leur santé. Cuisiniéres inventives, certaines d’entre elles sont devenues
des amies et m’ont confi¢ des recettes succulentes. Je vous les livre a
mon tour afin que vous compreniez que I’on peut rester gourmand tout en
mangeant des aliments compatibles avec sa sant¢.

Les desserts posent souvent des problémes aux personnes intolérantes
au gluten et aux laitages. En effet, elles ont I'impression qu’elles devront
se priver de tout et elles ignorent comment procéder pour élaborer des
entremets savoureux. Elles préferent alors s’en passer. Je vais vous
démontrer ici que vous pouvez confectionner de délicieux desserts qui
vous feront oublier que vous ne pouvez pas manger comme tout le
monde.



Voici aussi quelques recettes qui m’ont ét€¢ confiées par Philippe
Jacquet, pere d’un enfant autiste qui, au moindre écart alimentaire,
rechute dans sa pathologie. Je les ai légerement modifiées afin qu’elles

gardent le plus de valeur nutritive possible. Vous pouvez donc les
consommer sans crainte.

SOURCE DES RECETTES

* Recettes de V alérie Cupillard, auteur culinaire, spécialisée en cuisine bio végétale, est I'auteur de plusieurs livres de
cuising bio:

= Sans gluten, naturellement

= Desserts et pains sans gluten (livre dont sont extraites les recettes ci-apres)
= Sans lait et sans @ufs

= [Luinoa

Recettes et cours de cuising sur son site : www. biogourmand. com

Editions La Plage:

Rue du parc - F-34200 Sete

Tel. +33 (0)4 B7 83 42 25

Mail : edition@ laplage. fr - Site : www. laplage. fr

** Recettes de Liliane Huray, Lyon.

*** Philippe Jacquet.


http://www.biogourmand.com
mailto:edition@laplage.fr
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Fougasse aux oliv es™
Beaucoup d’olives dans une pdte un peu briochée grace a I’association de semoule et

de farine de riz.

Ingrédients pour un moule a manqué :
120 g de semoule fine de riz

100 g de farine de riz

1 c. as. de poudre levante (5 g)

I c.ac. desel

60 ml d’huile d’olive (50 g)

120 ml d’eau

120 g d’olives noires dénoyautées

1 pincée de thym ou de romarin

Préparation :

Dans un saladier, versez la semoule et la farine de riz, la poudre
levante, le sel ; mélangez en ajoutant I'huile et I'eau en une seule fois.
Incorporez les olives noires et le thym, malaxez un peu la pate avec une
spatule. Huilez un moule a manqué et déposez la pate. Avec des mains
un peu humides, écrasez-la pour en faire une galette. Enfournez a
thermostat 7 durant 25 mn. A mi-cuisson, vous pouvez la sortir
rapidement du four pour passer un peu d’huile d’olive au pinceau.

T ourte au jambon et aux poireaux* *

Ingrédients pour 4 personnes :
2 poireaux
2 tranches de jambon a I’os épaisses



3 ceufs

50 g de Maizena

1/2 litre de lait de soja ou de riz

Sel marin, poivre blanc au moulin, muscade

Préparation :

Epluchez et coupez les poireaux en trongons de 2 cm. Cuisez-les 15

mn a la vapeur douce*’.

Coupez le jambon en cubes d’1 cm.

Dans un grand bol, battez les ceufs, le lait, le sel, le poivre et la
muscade. La préparation doit étre bien homogene. Graissez un plat
allant au four de 20 cm de diametre, rond ou carré. Déposez les
poireaux et les dés de jambon. Versez le mélange a ceuf dessus de
facon a recouvrir I’ensemble.

Cuisez 30 mn a 210 °C dans le four préchaufte.

Dégustez avec une bonne salade de saison.

Painaux graines de lin

Ingrédients :

350 g de farine sans gluten

50 g de farine de soja

100 g de graines de lin

150 g de pommes de terre réduites en purée
1,5 sachet de levain en poudre sans gluten

1 c. ac. de sucre de canne complet

1,5 c. a c. de sel marin

550 ml d’eau

50 g de noix



Préparation :

Me¢langer tous les ingrédients secs, puis rajouter les pommes de terre et
I’eau. Bien pétrir la pate, puis en remplir un moule a pam. Lisser le
dessus, couvrir avec un linge humide et laisser reposer 30 mn dans le
four éteint, mais préchauff¢ a 50 °C.

Cuire 10 mn dans le four préchauffée a 220 °C, puis réduire la
température a 200 °C et continuer la cuisson pendant 50 mn.

Astuce : 10 mn avant la fin de la cuisson, enduire le dessus du pain
avec de I'huile d’olive.

Péte au lev ain
(pour tartes sucrées)

Ingrédients :

250 g de farine sans gluten

1 sachet de levain en poudre sans gluten
1 yaourt de soja nature

60 ml d’huile de sésame de 1™ pression a froid
50 g de sucre

le zeste d’un citron bio

1 ceuf

Préparation :

Meélanger tous les ingrédients et bien pétrir la pate.

Dans une terrine, couvrir d’un linge humide et laisser reposer jusqu’a ce
que le volume soit doublé.

Etaler, puis laisser reposer encore un peu.

Astuce : pour les tartes salées, remplacer le sucre et le zeste de citron



par un peu de sel marin.

Créme anglaise 2 la chataigne™
Le parfum d’orange se marie bien avec la douceur de la
chdtaigne.

Ingrédients :

2 jaunes d’ceufs

4 c. as. de sucre de canne complet

4 c. as. de farine de chataignes

3 verres de lait de riz (45 cl)

2 gouttes d’huile essentielle d’orange bio

Préparation :

Me¢langez les ceufs avec le sucre, ajoutez la farine de chataignes et
incorporez 2 verres de lait de riz. Placez sur feu doux et remuez jusqu’a
ce que la créme nappe la cuillére, ajoutez alors le troisiéme verre de lait
et 'huile essentielle d’orange. Mélangez, 6tez du feu et laissez refroidir.

Crumble aux pommes™ *

Ingrédients pour 4 personnes :
500 g de pommes

100 g de farine de riz

100 g de sucre de canne roux

5 c. as. d’huile d’olive vierge

2 pincées de sel de mer



Margarine végétale

Préparation :

Epluchez et coupez les pommes en gros quartiers, mélangez-les avec
50 g de sucre. Pate : mélangez la farine, le reste du sucre, le sel et
’huile dans une terrine. Travaillez-1a rapidement en la faisant bien
s’effriter au bout de vos doigts. Vous pouvez vous aider d’une
fourchette.

Couvrez vos pommes en saupoudrant cette préparation granuleuse
comme du sable épais.

Enfournez 30 mn a four chaud (200 °C — th. 7).

Astuce : vous pouvez varier avec d’autres fruits que vous aimez :
poires ou mélanges avec des bananes, des fraises, des prunes, etc.
Sivous le désirez, dégustez ce crumble avec un yaourt nature de
soja ou une créme de soja.

Bon appétit !

Cake aux amandes zesté d orange™
Un gdteau parfumé, délicieux avec le thé...

Ingrédients :

80 g de margarine végétale

100 g de sucre de canne blond

50 g de poudre d’amandes blanches
3 ceufs

120 g de farine de riz

1 c. as. de poudre levante (5 g)

6 gouttes d’extrait de vanille



1 orange bio

Préparation :

Faites doucement fondre la margarme. Hors du feu, mélangez-1a avec
le sucre, ajoutez la poudre d’amandes, I’extrait de vanille et les ceufs,
un a un.

Incorporez la farine de riz et la poudre levante. Rapez la peau de
I’orange pour en recueillir la valeur d’une cuillerée a soupe. Mélangez
bien dans la pate.

Huilez un moule a cake et versez la pate. Enfournez a thermostat 6
pendant 10 mn, puis th. 7 pendant 15 a 20 mn. Cette pate a gateau a
tendance a dorer trés vite, il faut parfois protéger le cake pendant la
cuisson.

Gateau roulé a la confiture™ *

Ingrédients :

3 ceufs

50 g de farine de sarrasin

25 g de farine de mais

25 gde fécule de pomme de terre

2 c¢. as. d’huile d’olive douce

1 pincée de sel

1/2 c. a c. de bicarbonate de soude

1 bocal de gelée de framboise ou de groseille ou de confiture d’orange

Préparation :
Me¢élangez les farines et le sel. Ajoutez les ceufs. Battez vigoureusement
afin qu’iln’y ait plus de grumeaux. Ajoutez I'huile, la moiti¢ de la gelée



(ou confiture) et le bicarbonate de soude en dernier. Vous devez
obtenir une préparation onctueuse. Préchauffez le four a 210 °C.
Graissez avec une bonne margarine le moule a roulé ou le couvercle
d’une boite a gateau en fer. Chemisezle avec un papier sulfurisé graissé.
Etalez la préparation ; elle doit avoir une épaisseur d’environ 1 cm.
Enfournez et laissez cuire 10 mn.

Le gateau doit avoir une jolie couleur dorée (en plantant une lame de
couteau dans I'appareil cutt, elle doit ressortir séche). Ne le cuisez pas
trop longtemps car vous ne pourriez plus rouler le gateau.

Lorsqu’il est cuit, sortez-le du four et déposez-le délicatement, avec le
papier sulfurisé, sur une serviette éponge bien humide. Enroulez votre
biscuit encore chaud, comme un tapis. Laissez reposer 3 a 4 mn.
Déroulez avec précaution et étendez le reste de gelée. Décollez le
gateau du papier sulfurisé. Enroulez-le a nouveau sur lui-méme, sans
que le papier ne soit pris dans I'enroulement. 11 doit rester autour afin
de bien tenir le roulé lorsqu’il refroidira.

N’oubliez pas que les patisseries sans gluten tiennent moins bien et ont
tendance a se déliter.

Bon appétit !

Gateau aux caroties

Ingrédients :

5 ceufs

300 g de sucre de canne roux

2 clde Kirsch

200 g de carottes finement rapées
120 g de noisettes moulues

120 g d’amandes moulues



50 g de chapelure sans gluten (par ex. Dr Schir)
50 g de Maizena

I c. a c. de poudre levante sans gluten Sel, cannelle
100 g de sucre glace

Préparation :

Battre les jaunes d’ceufs avec 100 g de sucre, les épices et le Kirsch,
jusqu’a obtenir une consistance mousseuse. Incorporer les carottes, les
noisettes, les amandes, la chapelure, puis la Maizena et la poudre
levante.

Monter en neige les blancs d’ceufs et 100 g de sucre, puis ajouter a la
pate.

Répartir le mélange dans un moule a manqué préalablement équipé
d’un film de protection pour la cuisson au four, lisser et enfourner a 175
°C pendant 40-45 mn. Laisser reposer au moins 1 journée, puis
saupoudrer de sucre glace.

Pain d'épices* *
Une excellente recette qui n’a rien a envier aux traditionnels
pains d’épices de blé et de seigle.

Ingrédients :

100 g de farine de sarrasin

50 g de farine de riz

50 g de Maizena ou de fécule de pomme de terre
100 g de miel

2 ceufs

2 c. as. d’huile d’olive douce

1 pincée de sel



1 c. as. bombée de graines d’anis vert
1 clou de girofle

1 pincée de cannelle

1 pincée de muscade

Le zeste d’1 orange bio

1/2 c. a c. de bicarbonate de soude
Margarine végétale bio

Préparation :

Ecrasez a la moulinette le zeste d’orange, I'anis et le clou de girofle.
Ramollissez le miel au bain-marie ou dans un bol sur le tamis d’un cuit-
vapeur en ¢bullition.

Me¢élangez les farines avec les ceufs. Ajoutez les épices et travaillez la
pate jusqu’a ce qu’elle soit bien onctueuse.

Ajoutez le bicarbonate de soude en dernier.

Graissez un moule a cake avec une margarine végétale bio. Versez la
préparation et cuisez 1 h a la vapeur dans un cuit-vapeur a couvercle

bombé*® ou 1 h 30 dans un four moyen, recouvert hermétiquement de
papier aluminium graiss¢, sur th 3 (ou 140 °C).

Il est cuit lorsque la lame de votre couteau ressort séche. Les enfants
vont adorer !

M adeleines presque comme chez les Proust* *

Ingrédients pour 18 madeleines :
3 ceufs

50 g de sucre de canne roux

50 g de farine de sarrasin

50 g de farine de riz



25 g de Maizena

1 pincée de sel

2 c. as. d’huile d’olive douce

1/2 c. a c. de bicarbonate de soude

1 goutte d’huile essentielle d’orange

1 c. ac. d’eaude fleur d’oranger

I c. as. d’écorce d’oranges confites réduites en fines particules a la
moulinette ou un peu de zeste d’orange rapé

Margarine végétale bio

Préparation :

Meélangez les farines avec le sucre, le sel et le bicarbonate de soude.
Ajoutez les ceufs. Battez bien afin qu’il n’y ait plus de grumeaux.
Ajoutez I'huile d’olive, I’huile essentielle, la fleur d’oranger et les
¢corces ou le zeste d’oranges. Remuez vigoureusement I’ensemble. Si
la préparation vous semble trop épaisse, vous pouvez rajouter quelques
gouttes de lait de riz.

Préchauffez votre four a 210 °C.

Graissez avec une margarine végétale biologique a cuire votre moule a
madeleines.

Répartissez I'appareil dans chaque creux et enfournez.

Cuisez 8 a 10 mn.

Sortez les madeleines lorsqu’elles sont dorées.

M agrifique pain sans gluten
(4 élaborer avec une machine a pain)

Ingrédients :
600 g d’eau tiede a 40 °C



500 g de farine de riz

10 g de farine de graine de guar
(voir www.sansgluten.biz)

1/2 sachet de levure sans gluten

2 c. as. d’huile d’olive ou de coton

1 c. a c. rase de sel non raffiné

2 c. as. de sucre roux

Facultatif :
3 c. as. de raisins secs
2 c. as. de graines de sésame

Variantes :

On peut couper la farine de riz avec une autre farine pour changer de
golit :

300 g de farine de riz

200 g de farine de sarrasin ou bien :

300 g de farine de riz

200 g de farine de chataigne

Préparation :

Pour ¢élaborer ce pain, je vous conseille vivement d’acheter une
machine a pain qui s’occupera de tout. Vous 'amortirez trés
rapidement.

On en trouve maintenant @ moins de 70 euros.

Mettez dans la cuve I'eau tiede et I'huile. Ajoutez la farine, le sel, le
sucre, la farine de guar et la levure. Positionnez la fonction pain de
750 g, cuisson dorée.

En tout, le programme dure 3 h 50.

Aubout de 10 mn, quand la préparation est bien mélangée, ajoutez les


http://www.sansgluten.biz

raisins et le sésame et laissez continuer le programme.

Dans moins de 4 h, vous aurez une délicieuse odeur de pain chaud qui
envahira toute la maison ! Régalez-vous !

Le pain sans gluten™ **

Les pains sans gluten du commerce sont souvent fades et l’'on
s’en lasse tres vite. L’idéal est d’acheter une machine a pain et
de faire vos pains maison. Vous pourrez a votre aise varier vos
farines ainsi que les ingrédients que vous ajouterez : mettez des
notes gourmandes avec des raisins secs, des noix ou autre. A
vous d’imaginer et de tester.

Ingrédients :

600 ml d’eau tiede

5 g de sel fin de mer

12 ml d’huile de riz

500 g de farine de riz

10 g de farine de graine de guar (fibre végétale)
1/2 sachet de 7 g de levure séche sans gluten
12 g de sucre de canne roux

Préparation : 5 mn !

Placez dans le réservoir de la machine dans I’ordre suivant : ’eau tiéde,
Ihuile, le sel, la farine, le sucre, la fibre végétale et la levure. Attention,
ne mettez pas trop de levure pour que cela ne montre trop haut et
s’effondre apres cuisson.

Mettez sur le programme sans gluten s’il existe, sinon sur celui le plus
long (en général 3 h 50), cuisson dorée et volume 750 g.



Découpez-le une fois refroidi et faites éventuellement griller chaque
tranche avant de les consommer. Vous verrez, ¢’est délicieux !

Variante (recette SGSCShop) :

Avec les mémes ingrédients mais sans machine a pain. Mélangez les
mgrédients dans le méme ordre au batteur pendant au moins 5 mn.
Versez une couche de 4 cm maximum de pate dans des moules
préalablement huilés.

Laissez lever 30 mn a température ambiante, 20 mn a 50 °C, puis 50
mn a 230 °C au four statique (c’est cuit si la crotite est légérement
dorée).

Apres refroidissement complet, tranchez et conservez au surgélateur
pour éviter la moisissure.

Variante :

Utilisez les mémes quantités a cela pres que vous mettrez 300 g de
farine de riz et 200 g de farine de sarrasin.

Vous pourrez, selon votre golt, ajouter des raisins secs au bout d une
1/2 heure de programme, des graines de sésame, des noix ou des
graines de tournesol... A vous d’expérimenter !

Bananes a la v apeur™ **
On devrait toujours avoir des bananes chez soi. Elles se

conservent longtemps et si, un jour, vous étes pris de court et
que des amis débarquent chez vous, elles vous permettront de
confectionner un dessert simple et remarquable.

Ingrédients par personne :
1 banane



2 c. as. de sirop d’érable ou bien
1 banane
1 sachet de coulis de framboise congelé

Préparation :

Cuisez chaque banane 5 mn a la vapeur.

Pour la version avec le coulis, déposez le sachet sur le tamis du
Vitaliseur en méme temps que la banane. Placez une banane cuite dans
chaque assiette et nappez soit avec du sirop d’érable, soit avec du
coulis de framboise. Servez chaud.

Compote de fruits™* **
Cette maniere d’opérer est valable quels que soient les fruits

utilisés. Cependant, je vous conseille de ne procéder ainsi que
lorsque les fruits sont peu sucrés ou bien avec des fruits
d’hiver.

Ingrédients pour 4 personnes :
1 kg de poires

1 kg de pommes

100 g de sucre de canne roux

1 gousse de vanille

1/2 c. a c. de cannelle (facultatif)

1 1d’eau de source

Préparation :

Versez dans une casserole I’eau, le sucre, la cannelle et le baton de
vanille fendu en deux. Placez sur feu doux et laissez mijoter une petite
heure, sans laisser bouillir. Pendant ce temps, épluchez les fruits.



Cuisez-les 10 mn a la vapeur douce. Si votre cuitvapeur n’est pas
assez grand, cuisez-les en plusieurs fois. Les fruits sortis de la vapeur
seront plongés dans la casserole d’eau sucrée 6tée du feu. Laissez
refroidir le tout & température ambiante. Servez frais.

Créme au lait de coco™ * *
Qui ne connait pas les ceufs au lait ? Ceci est une variante au
lait de coco.

Les enfants en raffolent !

Ingrédients pour 4 personnes :

6 ceufs bio

200 g de sucre de canne roux

50 clde lait de coco (exceptionnellement en boite)
1 c. ac. de vanille liquide

Noix de coco rapée

Préparation :

Me¢élangez les ceufs avec le sucre. Fouettez jusqu’a ce qu’ils
blanchissent.

Ajoutez le lait de coco et la vanille. Répartissez le mélange dans 4
ramequins que vous placerez sur le tamis du Vitaliseur. Laissez frémir
(Peau ne doit pas bouillir & gros bouillons dans ce cas-1a) pendant
environ 15 mn.

Veérifiez la cuisson avec la pointe d’un couteau : sila créme n’attache
pas, c’est qu’elle est préte.

Servez ce dessert a peine tiede ou froid.

Parsemez de noix de coco rapée.



ok % %

Crépes soufflées

Ingrédients :

180 ml d’eau chaude

150 ml d’huile de riz

1/2 1de lait de riz

3 ceufs bio

500 g de farine de riz type superfine

3,5 g de levure seche déshydratée sans gluten
1 pincée de sel marin

Préparation :

Délayez la levure dans un peu de lait de riz tiede.

Dans un grand bol, battez les jaunes d’ceufs, ajoutez petit a petit I'eau,
le lait de riz, I'huile de riz, la farine de riz et la levure délayée. Mélangez
bien et laissez lever pendant 2 h a température ambiante.

Quand la pate est levée, ajoutez les blancs d’ceufs battus en neige en
soulevant délicatement la préparation. Cuisez a la poéle avec de I’huile
de riz comme des crépes normales.

Veillez a ne pas les faire trop épaisses.

Crumble aux abricots™ **

Le coté “gratin” manque parfois quand on aborde une
alimentation sans gluten ni laitages et, de plus, a la vapeur. Un
petit crumble de temps en temps nourrira votre gourmandise
sans affecter votre santé.

Régalez vous !



Ingrédients pour 4 personnes :
100 g de farine de riz

50 g de farine de souchet

250 g de sucre de canne

1 c. ac. de cannelle en poudre

500 g d’abricots ou autre fruit juteux
1 pincée de sel

Préparation :

Préchauffez le four a 220 °C.

Prenez un plat a gratin.

Dénoyautez les abricots et coupez-les en deux.

Répartissez-les dans le plat. Dans un grand bol, mélangez la farine de
riz avec la farine de souchet, le sucre de canne, la cannelle et 1 pincée
de sel.

Répartissez en saupoudrant les abricots.

Cuiseza 210 °C pendant 20 a 30 mn.

Variante (recette SGSCShop) :
140 g de farine de riz garantie sans gluten
60 g de farine de souchet

40 g de coco en paillettes

70 g d’huile de riz

1 c. ac. de cannelle en poudre

230 g de sucre de canne
800 g d’abricots

Flans a la pistache™ * *
Cette recette peut se faire avec des noisettes, des noix, des

amandes et vous pouvez l’aromatiser a la vanille, au chocolat,



a l'amande amere...

Ingrédients (4 personnes) :
3 ceufs bio

33 clde lait de soja ou de riz

75 g de sucre de canne roux

20 clde créme de soja

90 g de pistaches non salées

Préparation :

Mixez les pistaches afin d’obtenir une poudre grossiere.

Placez les ceufs dans un grand bol, fouettez-les jusqu’a ce qu’ils
blanchissent.

Ajoutez le lait froid, la créme de soja, le sucre et les pistaches. Fouettez
de nouveau. Répartissez dans des ramequins que vous placerez sur le
tamis du Vitaliseur sans qu’ils ne se touchent et cuisez-les 25 mn a la
vapeur.

Vous pouvez légérement baisser le feu afin d’avoir une ébullition moins
forte.

Quand vous placez un couteau au centre d un ramequin, la lame doit
ressortir seche.

Fondant au chocolat™ * *

Ingrédients :

5 ceufs bio

100 g de sucre de canne
125 g de chocolat noir bio



75 ml d’huile de riz
80 g de farine de riz
1 pincée de sel marin

Préparation :

Faites fondre le chocolat noir au bain-marie dans la soupiere avec 1 c.
a s. d’eau froide. Faites préchauffer votre four a 180 °C.

Séparez les blancs des jaunes d’ceufs. Mélangez vigoureusement au
fouet les jaunes d’ceufs, le sucre, le chocolat noir fondu, I'huile de riz et
la farine de riz.

Battez les blancs d’ceufs en neige avec une pincée de sel. Incorporez-
les a la préparation en soulevant délicatement pour ne pas casser les
blancs.

Versez dans un moule et cuisez 20 mn a 180 °C.

Géteau & |a courge etau miel***

Ingrédients :

2 ceufs bio

500 g de courge “butternut” (elle est en forme de poire)
100 g de miel de 'Himalaya ou de sapin

100 ml d’huile d’olive ou de riz

150 g de noix de coco rapée bio

Préparation :

Séparez les jaunes d’ceufs des blancs que vous mettrez de coté.
Me¢langez vigoureusement les jaunes.

Coupez grossicrement la courge, enlevez les pépins et cuisez-la 20 mn
a la vapeur. Retirez ensuite la peau et réduisez la chair en purée.



Ajoutez le miel, ’huile d’olive ou de riz, la noix de coco et les jaunes
d’ceufs battus a la purée de courge. Montez les blancs d’ceufs en neige
dans un autre bol et incorporez-les a la préparation en soulevant
légerement avec la spatule jusqu’a obtention d’une mousse légere.
Faites cuire a four chaud, a 180 °C, pendant 40 mn.

Glace a la mangue™* **

Voici une glace que vous pouvez réaliser au dernier moment et
qui ravira les plus gourmands. Vous pouvez la décliner avec
d’autres fruits : framboises, fraises et abricots. Il faudra juste

prévoir, pendant [’année, de congeler les fruits de saison.

Ingrédients (4 personnes) :

2 mangues

200 g de fromage blanc de chévre (blanc créme de chévre en
diététique)

1/2 1de lait de soja

4 c. as. de fructose

Préparation :

Vous aurez épluché et coupé en quartiers les 2 mangues et les aurez
mises a congeler 2 jours avant.

Le jour de la préparation, au moment du dessert, placez les morceaux
congelés avec le fromage blanc de chevre, le lait de soja et le fructose.
Mixez jusqu’a obtention d’une créme onctueuse.

Servez immédiatement dans des coupelles individuelles en saupoudrant
¢ventuellement d’amandes effilées légerement roties ou de pignons de
pin.

Ce dessert vous fera oublier vos éventuelles intolérances alimentaires !



G 4teau au y aourt de soja* * *
Ce gdteau se prépare aussi bien a la vapeur dans le Vitaliseur

qu’au four. Il régalera toujours autant les grands que les petits
/

Ingrédients (4 personnes) :

1 yaourt de soja nature

2 c. as. de Maizena

2 ceufs

40 g de sucre de canne roux en poudre

Quelques gouttes de vanille liquide ou de fleur d’oranger ou d’huile
essentielle d’orange ou de citron, selon votre gofit

Huile de riz pour graisser le moule

1 pincée de sel

Préparation :

Séparez les blancs des jaunes d’ceufs. Battez les blancs en neige ferme
avec une pincée de sel.

Dans un autre bol, battez les jaunes avec le sucre jusqu’a obtention
d’un mélange blanc et mousseux. Ajoutez le yaourt et I’ardbme de votre
choix.

Meélangez les deux préparations délicatement en faisant un mouvement
d’enrobage du bas vers le haut pour ne pas briser les blancs.

Prenez un moule en verre de 20 cm de diamétre et graissezle avec
I’huile de riz.

Versez-y I'appareil et faites cuire au four pendant 30 mn a 180 °C ou
20 a 25 mn a la vapeur.

Laissez refroidir et placez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.



M ousse d'ananas au y aourt de soja* * *
Cette mousse se mange aussi bien glacée que chaude.

Ingrédients (4 personnes) :

500 g de charr fraiche d’ananas

Le jus obtenu en pressant les peaux de I’ananas

2 yaourts de soja

Sucre de canne roux ou miel (quantité selon votre gofit)
1 c. ac. de thum

Préparation :

Faites cuire la pulpe d’ananas 5 mn a la vapeur.

Réduisez-la en purée.

Ajoutez a cette purée le jus d’ananas, les yaourts, le sucre et le rhum.
Me¢élangez. Servez.

Sivous la préférez glacée, versez le mélange dans un bac a glagons que
vous placez au congélateur.

Ecrasez de temps en temps la créme avec une fourchette pour obtenir
des paillettes. C’est alors un granité d’ananas !

Poires rompe-T@i***

Les poires Comice et Williams se prétent le mieux a ce dessert.
Elles doivent étre miires, mais pas blettes.

C’est un dessert tres facile et merveilleusement bon !

Ingrédients par personne :
1 poire Comice
2 c. as. de creme de soja



1 c. ac. de sirop d’érable, pour les plus gourmands

Préparation :

Placez les poires sans les éplucher dans votre cuitvapeur. Laissez-les
cuire 10 a 15 mn selon la grosseur.

Pendant ce temps, vous pouvez terminer de manger votre plat
principal. Posez les poires dans les assiettes de chaque convive. On
aura vraiment I'impression d’avoir une poire crue devant soi. Mais,
quelle surprise ! Lorsqu’on ouvre le fruit avec son couteau, de la
vapeur s’en échappe ! Tout se mange, méme la peau. Vous laisserez
juste le trognon.

[Eufs au lait de soja v apeur™ **
Vous ne pourrez réaliser cette recette qu’avec le Vitaliseur. En

effet, il est impératif que I’eau de condensation ne tombe pas
dans les ramequins sous peine de completement rater la
préparation.

Ingrédients pour 4 a 6 personnes :

50 cl de lait de soja vanille

3 ceufs

50 g de sucre de canne roux ou de sirop d’érable
Quelques gouttes de Grand Marnier ou de Cointreau

Préparation :

Epurez les ceufs 20 secondes a la vapeur. Cassez-les dans un grand
bol, ajoutez le sucre et fouettez jusqu’a ce que le mélange blanchisse.
Versez petit a petit le lait de soja en remuant bien pour obtenir un
mélange trés homogene. Ajoutez la liqueur. Répartissez la préparation



dans des ramequins individuels. Placez ceux-ci sur le tamis de votre
Vitaliseur. Couvrez et laissez cuire en mijotant 10 a 15 mn.

Attention : ’eau doit fiémir et non bouillir, sinon les ceufs coaguleraient
et la créme tournerait.

Pour vérifier que la cuisson est terminée, plongez un couteau au centre
d’un ramequin. La lame doit ressortir séche, et si vous écartez
légérement la préparation, elle doit etre gélatineuse. S’ils sont cuits,
sortez le tamis de la vapeur et chaque ramequin en vous aidant d’une
écumoire et d’un torchon.

Dégustez-les une fois refroidis.

Potée de fruits fiddes™ **

Ce mélange est particulierement subtil. L alchimie des fruits
rouges avec les prunes et la banane donne un résultat
surprenant | Pour varier (et aussi [’alourdir), vous pouvez
l’accompagner d 'une délicieuse creme anglaise ou d’un peu de
creme fraiche crue.

Ingrédients (6 personnes) :
500 g de fraises

6 péches de préférence jaunes

4 brugnons

6 prunes rouges ou quetsches

2 bananes

1 citron

1 gousse de vanille

Préparation :
Epluchez les fruits qui doivent I’étre, dénoyautez-les et coupez-les en



quartiers. Coupez la banane en rondelles. Placez tous ces fruits a la
vapeur pendant 6 mn. Placezles ensuite dans la soupiere du Vitaliseur
ou au bain-marie. Versez le jus de citron. Placez la vanille fendue dans
cette compote et finissez de cuire pendant 20 mn au bain-marie. Servez
tiede de préférence ou froid.

Sivous le souhaitez, vous pouvez légérement sucrer. Cette potée se
conserve plusieurs jours au froid.

k % %

T ante brisée aux pommes

Ingrédients :

75 g de farine de riz

125 g de flocons de riz bio

300 ml d’eau bouillante

3 c.as. d’huile de riz

75 g de farine de souchet

25 gde sucre de canne

300 g de compote de pommes cuites a la vapeur et mixées en purée
Quartiers de pommes (facultatif)

Préparation :

Préchauffez le four a 180 °C.

Versez les flocons de riz dans un saladier et ajoutez I’eau bouillante.
Couvrez et laissez gonfler 10 mn. Ajoutez la farme de riz, 'huile de riz,
la farine de souchet et le sucre de canne. Répartissez cette pate au fond
d’un moule préalablement graissé. Remontez la pate sur 1,5 cm contre
le bord du moule et égalisez avec une spatule.

Etalez la compote de pommes sur cette pate et décorez avec des
morceaux de pommes crues émincées. Cuisez a 180 °C pendant 30



Rochers aux amandes™ **
Quand on est intolérant au gluten et aux produits laitiers, ¢ est

toujours plus difficile de consommer des desserts. Voici des
gdteaux secs tres agréables a consommer qui vous feront
oublier votre intolérance alimentaire.

Ingrédients pour 4 personnes :

200 g de flocons de riz

10 g de fécule de mais ou de pommes de terre
100 g de raisins secs

150 g d’amandes concassées légerement grillées
1 1de lait de riz ou de soja

1 c. ac. de vanille liquide

Préparation :

La veille, faites tremper les flocons de riz en les recouvrant de lait
végétal. Dans un autre bol, versez du lait végétal chaud sur les raisins
secs et la vanille et laissez tremper les 2 préparations toute la nuit.

Le lendemain, mélangez les 2 préparations en veillant a ce que la pate
ne soit pas trop liquide. Vous enleverez I'excédent de lait s’il le faut. La
pate doit se tenir suffisamment pour ne pas couler lorsque vous la
placerez dans une cuillere.

Ajoutez les amandes grillées. Préchauffez le four a 160 °C. Grace a
une cuillére a soupe, fagonnez les rochers en déposant des petits tas de
préparation sur une plaque préalablement huilée.

Cuisez environ 40 mn.



Ces petits rochers accompagnent treés bien les compotes ou les glaces
maison.

Sorbet au citron v ert* **
Les sorbets sont les rares desserts maison qui ne poseront

aucun probleme aux intolérants au gluten et aux laitages. Vous
pourrez en élaborer avec vos fruits préférés en les
confectionnant toujours de la méme maniere. Il suffira
simplement de changer de jus de fruits. Le citron vert de cette
recette peut étre remplacé par du citron jaune.

Ingrédients (4 personnes) :

8 citrons verts bien juteux de préférence non traités
5 dlde sirop a 35°

1 blanc d’ceuf

30 g de fructose ou de sucre de canne blanc

Préparation :

Pressez tous les citrons.

Prélevez le zeste de 2 d’entre eux et passez-les 2 mn a la vapeur puis
placez-les dans le sirop chaud. Laissez infuser 15 mn.

Filtrez le jus de citron et 'infusion de zeste avec un chinois et mélangez
le tout.

Le jus obtenu doit descendre a 15 °C. Vous pourrez alors le faire
prendre dans une sorbeticre.

Pendant ce temps, élaborez une meringue : déposez le fructose et le
blanc d’ceuf dans un récipient a fond rond que vous poserez sur un
bain-marie. Battez vigoureusement au fouet jusqu’a ce que le mélange
attache. Continuez de battre en retirant du feu.



Placez cette meringue onctueuse sur le sorbet lorsqu’il est pris.

M au chocolat
Recette de Fabrice Giely

Ces quelques recettes m’ont été confiées par un cuisinier
intolérant au gluten et aux laitages. Sa gourmandise naturelle I'a
poussé a nous concocter de délicieux desserts qui vous feront
oublier vos privations.

Les macarons sont en général les seules pdtisseries que ['on peut
consommer, avec les meringues, quand on est intolerant au gluten
et aux laitages. Attention toutefois a ceux qui ne supportent pas
les ceufs !

Ingrédients :

4 blancs d’ceufs

1 pincée de sel

30 g de sucre en poudre

250 g de sucre glace

140 g de poudre d’amandes

2 c. as. de cacao amer non sucré (ou autres arémes : 1 ¢. a c. d’extrait
de café...)

Préparation :

Faites préchauffer le four a 150 °C.

Montez les blancs d’ceufs en neige avec la pincée de sel puis ajoutez le
sucre en poudre (les blancs doivent étre bien fermes).

Dans un saladier, mélangez le sucre glace, la poudre d’amandes et le
cacao.



Incorporez a ce mélange les blancs en neige avec une cuillére en bois,
délicatement, pour ne pas faire tomber les blancs (le mélange doit étre
souple et brillant).

A la poche & douille ou 2 la petite cuillére, faites des boules de 54 6
cm sur une feuille de papier sulfurisé sans les serrer car elles s’étalent a
la cuisson.

Cuisez au four a 150 °C pendant 15 mn environ.

A la sortie du four, il est normal que les macarons soient un peu mous,
ils durciront en refroidissant.

IIs se conservent treés bien dans une boite en fer et régaleront vos
enfants.

G teau M agali
Recette de Fabrice Giely

Ce gateau peut également se cuire 25 mn a la vapeur.

Ingrédients :

4 ceufs

200 g de sucre roux

100 g de poudre d’amandes

200 g de farine de riz

1/2 berlingot de créme de soja ou 10 cl de lait de riz

5c.as. d’huile de riz

1 sachet de levure chimique ‘“Natali’ (en magasin bio) (1/2 sachet si
levure chimique traditionnelle)

1 pincée de sel

Parfums au choix (zestes d’orange ou de citron, fleur d’oranger,
chocolat noir amer en poudre...)



Préparation :

Faites préchauffer le four a 160 °C.

Me¢élangez dans un saladier la farine, le sucre, le sel, la levure et la
poudre d’amandes.

Ajoutez les ceufs, la créme de soja, I'huile de riz et le parfum choisi.
Me¢langez le tout (la pate doit étre onctueuse). Si elle est trop épaisse,
rajoutez un peu plus de créme de soja.

Cuisez a four doux (160 °C) dans un moule & manqué pendant 30 a 35
mn.

Attention : pour vous assurer du degré de cuisson, plantez un couteau
au centre du gateau au bout de 20 mn. Si la lame est séche quand vous
la retirez, le gateau est cuit.

Sivous le faites trop cuire, le gateau sera sec !

Pour ce gateau, on peut employer plusieurs variantes de farines en
gardant en proportion au moins la moiti¢ de farine de riz et le reste avec
une autre farine.

Exemple :

Pour 300 g de farine au total :

150 g de farine de riz

100 g de farine de chataigne (ne pas employer la farine de chataigne
pure car elle n’a pas de liant)

150 g de sucre (car la farine de chataigne est déja sucrée)

50 g de poudre d’amandes

ou 50 g Maizena ou farine de mais

T uiles aux amandes ( ou auz este d'orange)
Recette de Fabrice Giely



Ces tuiles, aussi bonnes que chez le patissier, se conservent 15
Jjours dans une boite hermétique, tout en restant croustillantes.

Ingrédients :

150 g de farine de riz

200 g de sucre en poudre

4 ceufs

130 g d’amandes effilées grillées (ou autres parfums de votre choix :
zestes d’orange ou de citron, fleur d’oranger...)

1 pincée de sel

Préparation :

Faites préchauffer le four a 200 °C.

Dans un saladier, mélangez énergiquement la farine de riz, le sel, le
sucre et les ceufs entiers.

Faites griller les amandes au four. Surveillez-les en permanence, car
cela brile treés vite.

Incorporez les amandes au mélange dés qu’elles ont refroidi.

Sur une feuille de papier sulfurisé légérement graissé avec un peu de
margarine, déposez 1 ¢. a s. du mélange et étalez-le en cercle en
veillant & ne pas mettre trop prét chaque petit tas.

Placez a four chaud (200 °C) 5 a 6 mn.

Des que les bords des tuiles commencent a colorer, vous pouvez les
sortir du four. Soyez vigilants car la cuisson est trés rapide. Décollez
chaque tuile avec une spatule et donnez-leur la forme que vous voulez.
Sivous désirez obtenir la forme traditionnelle de la tuile, décollez-les a
la sortie du four et disposez-les sur un rouleau a patisserie. Laissezles
refroidir ainsi : elles prendront une forme de tuile en refroidissant.

G ateau v apeura |a confiture de fruits rouges



Recette SGSCShop

Ingrédients :

Confiture de fruits rouges

110 g de farine de riz garantie sans gluten

90 ml d’huile de riz Scotti

110 g de sucre de canne

2 ceufS entiers

1 c. as. de vinaigre de riz

Quelques gouttes d’extrait d’amande liquide (facultatif)
2 g de farine de guar

2 g de bicarbonate de soude

Préparation :

Dans un saladier, versez I’huile de riz, le sucre de canne, I’extrait
d’amande liquide et le vinaigre de riz. Mélangez le tout 2 mn au batteur
¢lectrique jusqu’a obtention d’une pate onctueuse.

Ajoutez les ceufs un par un ; mélangez de nouveau délicatement.

Dans un bol séparé, mélangez la farine de guar et le bicarbonate de
soude a la farine de riz. Incorporez ce mé¢lange a la préparation
précédente. Mélangez le tout au batteur électrique.

Répartissez la confiture au fond d’un bol en pyrex et versez la
préparation dessus.

Recouvrez bien le bol avec une feuille aluminium attachée avec un
¢lastique de facon a le rendre hermétique. Placez le bol dans une
grande casserole munie d’un couvercle transparent de préférence.
Versez de I'eau a ébullition jusqu’a mi-hauteur du bol pyrex et baissez
aussitot la température. Couvrez. Faites cuire 1 h 15 a faible
température. Démoulez en retournant le bol et servez aussitot.

Un effet de surprise garanti pour vos mvités !



Biiche de No#l sans mif & |a créme de marrons et chocolat noir
Recette SGSCShop

Ingrédients :

* Génoise :

300 g de farine de riz garantie sans gluten

6 g de farine de guar

1 pincée de sel

5 g de bicarbonate de soude

150 g de sucre de canne

100 ml d’huile d’olive de Créte ou de pépin de raisin

350 ml de lait de riz

10 ml de vinaigre de riz

8 ml d’extrait de citron liquide ou quelques gouttes d’huile essentielle
(facultatif)

1 g de substitut d’ceuf

* Creme :

100 g de créme de marron

25 g de chocolat noir sans lcithine

20 g de graisse de coco vierge non hydrogénée

Préparation :

Me¢élangez la farine de riz, la farine de guar, le sucre de canne, le sel, le
bicarbonate de soude, puis incorporez I’huile et homogénéisez a la
fourchette.

Dans un bol séparé, délayez au fouet le lait végétal, le vinaigre,
I’éventuel parfum naturel et le substitut d’ceuf. Veillez a ce que ce
dernier soit bien dissous. Incorporez délicatement a la fourchette le
mélange liquide dans la préparation séche. Versez cette pate dans un



moule allongé et étroit (6 cm de large) recouvert d’un papier cuisson
parcheminé. Faites cuire au four a 190 °C pendant 40 mn (contrdlez la
cuisson en piquant un couteau pointu apres de 30 mn de cuisson).
Laissez refroidir compleétement. Pendant ce temps, faites fondre au
bam-marie tiede le chocolat noir et incorporez la graisse de coco ;
retirez du feu des fusion compléte. Homogénéisez a la fourchette.
Ensuite, incorporez la créme de marron et homogénéisez. Laissez
prendre au réfrigérateur.

Coupez la génoise en tranches de 1 cm d’épaisseur : farcissez avec la
créme froide et enduisez la face extérieure. Striez avec une fourchette
pour décorer la bliche “fagon écorce”.

Placez au réfrigérateur avant dégustation.



TROISIEME PARTIE

Notions fondamentales a
connaitre en nutrition

D e nombreuses maladies pourraient étre évitées, voire améliorées ou
guéries si I’on tenait compte de trois pOles principaux : les enzymes,
I'intestin gréle et I’alimentation.

Les enzymes

Sans les enzymes digestives, aucune vie organique ne serait possible. Ce
sont des catalyseurs de réaction, c’est-a-dire que grace a leur action,
elles décuplent les réactions biochimiques de notre digestion. C’est en
quelque sorte 'ADSL de notre corps. Sans cet ADSL, les réactions
seraient trop lentes et nous mourrions de fermentations et de
putréfactions diverses.

Nous possédons environ 15 a 16 000 enzymes, selon nos antériorités
génétiques. Leur bon fonctionnement nécessite des cofacteurs, minéraux
et substances dérivées de vitamines.

L’état de bonne sant¢ consiste & mamtenir les conditions optimales



pour assurer leur fonctionnement correct. On peut, d’une part, leur
apporter les cofacteurs pouvant leur manquer (vitamines, minéraux,
acides gras polymsaturés) ; c’est ce qu’on appelle la micronutrition, qui
est ayjourd’hui largement justifiée du fait de I'appauvrissement de la
chaine alimentaire dans son ensemble.** D’autre part, il ne faut leur
apporter que les aliments qu’elles connaissent, donc tous les produits
naturels, non transformées par diverses étapes industrielles ou par des
températures excessives.

A ce jour, nous dit le Dr Seignalet, plus de 80 maladies classées non
curables ou incurables se trouvent trés souvent améliorées ou
guéries par le simple fait de supprimer les aliments dangereux. Les
enzymes fonctionnent en cascade, d’ou I'intérét de trouver toutes les
vitamines et minéraux en quantit¢ suffisante dans notre alimentation. Trop
d’apport d’un minéral, comme le calcium, ou d’une vitamine ne présente
aucun intérét du fait de la solidarité des enzymes entre elles.

L’intestin gréle

C’est I'organe-clé du corps humain. Il est le lieu ou entrent — ou n’entrent
pas — des substances dangereuses. Ily a les €léments li¢s a notre hérédité
sur lesquels nous ne pouvons pas agir. Nous ne pouvons intervenir que

sur les facteurs liés a notre environnement, en l’occurrence notre
alimentation.

La muqueuse intestinale représente plus de 300 nm? d’une membrane
trés fine, de 1/40° de millimétre. Cette muqueuse est semi-perméable.
Des matieres dangereuses peuvent entrer dans l'organisme par les
poumons (fumées de tabac, air pollué, dioxyde de carbone, silice



cristallisée), mais aussi par I'intestin gréle. Ces matiéres ne sont s€éparées
du sang des capillaires que par une membrane plus fine que du papier de
soie. Ftant donné que les trois quarts des activités de défense ont lieu
dans l'intestin, cette paroi constitue la partie critique du systéme de
defense. Elle a la capacité de retenir les éléments nocifs en provenance
de lextérieur (virus, bactéries, mycoses, parasites, allergénes, toxines,
macromolécules alimentaires), mais également les produits toxiques que
nous fabriquons nous-mémes lors de la digestion.

Un dysfonctionnement intestinal peut entraver I’absorption des
micronutriments utiles, et si le systtme de défense ne fonctionne pas de
facon impeccable, le sang transportera des substances nuisibles vers le
foie qui tentera de les neutraliser. Lors de troubles digestifs, il arrive
parfois que des microbes du colon remontent dans I'intestin gréle. La
flore intestinale peut alors s’autodétruire a cause d’aliments non
appropriés (laitages de vache ou gluten) ou d’exceés alimentaires.
Certaines personnes peuvent présenter d’autres intolérances alimentaires.
Elles devraient donc effectuer les tests d’analyse sanguine (ImuPro 300
ou Select 181).

Pour bien fonctionner, la muqueuse mtestinale doit €tre correctement
nourrie. Sa nourriture préférée, c’est un acide aming, la L. Glutamine,
qui est également la source d’énergie des globules blancs qui patrouillent
dans les vaisseaux de la paroi intestinale pour détruire les intrus. Si le
systtme de défense est agressé par le stress, une mauvaise hygiéne
alimentaire ou un excés de produits toxiques, il peut complétement se
dérégler. Il ne fera alors plus la distinction entre les substances nocives et
les substances saines et attaquera ses propres fibres, provoquant des
réactions auto-immunes ou des infections a divers endroits de I’organisme
: intestins, poumons, peau, articulations, tendons et muscles, etc.

Au bout d’un moment, le foie est débordé, les émonctoires sont
surchargés et les maladies graves peuvent apparaitre.



ionné ientifiqu uve X

Les passionnés d’arguments scientifiques trouveront en annexe

quelques éclaircissements sur le “role antigénique de la flore intestinale”,
du Dr Laurent Hervieux.

Préserver son intestin, c’est préserver sa santé !

A propos du végétalisme et du régime
dissocié

L’alimentation végétalienne, composée uniquement de végétaux (légumes,
fruits, céréales, légumineuses, oléagineux), est une alimentation
dangereuse a long terme. On peut, si on ressent un besoin de “mettre au
vert” son organisme, le pratiquer quelques jours, voire quelques semaines
sans que cela ne crée de dommages pour la santé, bien au contraire.
Cette nourriture, facile a digérer, entraine rapidement un mieux-étre. Et
c’est bien la le probléme : se sentant plus léger, on a tendance a vouloir
continuer et ¢’est [a que les complications commencent.

Aucune protéine végétale n’est complete. Par exemple, les céréales et
les oléagineux (amandes, noix, noisettes etc.) sont carencés en trois
acides aminés essentiels : la thréonine, la lysine et I'isoleucine. Quant
aux légumineuses, elles sont carencées en tryptophane, en méthionine
et en cystine.

Les mstigateurs du végétalisme ont donc associ¢ au méme repas des
légumineuses et des céréales pour créer une complémentarité. Hélas,
I'organisme n’utilise les acides aminés qu’en fonction de celui présent au
mmimum. Par exemple, si la lysine (acide aminé indispensable) n’est
apportée qu’a 40 % des besoins vitaux, I'organisme n’assimilera que 40
% de tous les acides amin€s, ce qui entraine une carence protéique des



60 % manquants.

Tous les acides aminés essentiels doivent €tre présents en quantité
suffisante au méme repas pour assurer la nutrition du corps. De plus, les
protéines végétales sont beaucoup moins disponibles car elles sont
enfermées dans des fibres qui les rendent moins assimilables par le tube
digestif. Cela entraine non seulement une carence protéique, mais, n’étant
pas rassasiés, les végétaliens ont tendance a manger trop de fruits et fruits
secs et a grignoter en permanence.

Robert Masson, naturopathe incontesté, a pu observer dans sa clientcle
des “purs végétaliens” ayant beaucoup de mauvais cholestérol (LDL)
alors qu’ils ne mangeaient ni ceufS ni beurre ni créme ni viandes grasses.
IIs étaient également atteints de pancréatite aigu€ du fait d’une trop
grande consommation de produits sucrés. Mais le pire était leur maigreur
excessive et leur état général affaibli a cause d’une anémie par manque de
fer assimilable, générant des carences en chaine.

Le végétalien qui se lance dans ce régime sans vérifier s’il est intolérant
au gluten ou non peut étre atteint de nombreuses maladies : aménorrhée,
asthénie, catarrhes, cachexie, déminéralisation, décalcification, frigidité,
mdifférence, impuissance, irritabilité, tumeurs. ..

Une autre idée court dans les milieux du “bio” a propos de I'intérét de
dissocier les protéines des glucides. En clar, cela veut dire que 'on
vous encourage a ne pas associer la viande, le poisson ou les ceufs a des
farineux (pommes de terre, céréales) ou a des sucres (fruits, fruits secs,
légumes contenant des glucides : carottes, tubercules en général, etc.).
Cette pratique est dangereuse pour la santé a long terme car les protéines
ne sont assimilées qu’aux “feux des sucres” !

Les Professeurs Tchobroutsky et Guy-Grand ont permis d’expliquer
ces mécanismes de nutrition. Pendant la digestion, deux hormones sont
sécrétées : I'insuline et le glucagon. Linsuline permet au glucose, aux



acides aminés et aux acides gras de pénétrer la cellule, assurant ainsi une
nutrition parfaite. Le glucagon permet aux cellules hépatiques de
fabriquer du glucose a partir des lipides et des protéines. Il a le pouvoir
de stocker le glucose dans ses réserves et sert donc au stockage et non a
la nutrition des cellules. Pour bien fonctionner, I'organisme a un besoin
permanent de glucose.

Pour favoriser la nutrition cellulaire, il est souhaitable de toujours
associer une petite quantité¢ d’un farineux naturel sans gluten a une viande,

un poisson ou des ceufs®’. Mais attention aux quantités : trop de sucres
favorisent le stockage des graisses !

Les régimes dissociés sont donc a pratiquer avec modération. Une fois
le poids idéal atteint, il est souhaitable de reprendre une alimentation
associée, en évitant les deux grands toxiques que sont le gluten et la
caséine.

Le calcium et le mystere des vrais et
des faux apports

(selon le Dr Bruno Donatini)

Le calcium est un ion essentiel pour tous les organes : os, neurones,
contractions musculaires, rythme cardiaque, etc. Trois organes régulent la
calcémie : I'intestin par I'absorption intestinale et la desquamation de
cellules épithéliales riches en calcium, I'os par le stockage, le rein par
I’excrétion.

Un adulte ingére chaque jour 1 g de calcium. L’intestin en absorbe 35
% environ. Le rein en excréte une quantit¢ identique pour assurer
I’équilibre. L’os se détruit et se reconstruit continuellement grace a cet
apport.



La vitamine D3 et la parathormone régulent le métabolisme du calcium.
Schématiquement, la vitamine D3 augmente la solidit¢ de I’os, diminue la
fuite de calcium dans les urines et augmente Iabsorption digestive. La
parathormone agit a DIinverse. La synthése de vitamine D3 par
lorganisme dimmue avec I'age tandis que celle de parathormone
augmente et favorise la dégradation osseuse — donc I'ostéoporose,
I’hypertension artérielle, I’athérome, I'arthrose et la maladie d’ Alzheimer.
Le calcium de l'os est redistribué¢ dans le sang et le risque de dépots
calcaires dans les autres organes augmente.

Lépithélium intestinal est la clé principale du métabolisme calcique : il
existe deux types de récepteur du calcium tres sélectifs. Il est démontré
que la prise de comprimés de calcium augmente treés aléatoirement le taux
de calcémie sanguin. De méme, tous les types de calcium ne sont pas
équivalents pour traverser la barriere digestive. Tout dépend des ions
associés (par exemple, magnésium, phosphore, oxalate), de la vitamine
D3, des protéines consommées et de la forme ionique du calcium.

* L’ingestion de produits riches en phosphates diminue I’absorption du
calcium et augmente méme son excrétion intestinale.

* Calcium et oxalate sont concurrents ; calcium et magnésium
sont synergiques.

* Les protéines animales diminuent les pertes intestinales et favorisent
I’absorption.

* Le calcium des eaux minérales est hautement biodisponible, ainsi que
celui de la coquille d’ceuf et des algues. Il en existe également
beaucoup dans les légumes (dont les lentilles et le sésame), les
sardines et les fruits secs.

* Le calcium des laitages est peu biodisponible. De plus, la caséine
peut agresser la muqueuse digestive via une intolérance et aboutir a
une excrétion de calcium par desquamation de I'endothélium. Il en est



de méme pour I'mtolérance au gluten.

On retiendra que 'apport oral de calcium est largement suffisant méme
sans laitages, et que le role principal revient a la vitamine D3. Par ailleurs,
il est essentiel d’éviter les mtolérances alimentaires qui provoquent
I'évasion digestive du calcium par destruction de la barricre et de
Iépithélium.

On peut donc trés bien vivre sans consommer de lait dans une zone
pauvre en calcaire ou des produits de son jardin sans souffrir
d’ostéoporose ! Retenez aussi que la charge calcique est acquise a I'age
de 5 ans et que l'activité physique est fondamentale pour conserver sa
masse osseuse.

On comprendra donc que manger sainement ne veut pas dire
supprimer les protéines animales, bien au contraire. Chaque jour un peu
de tout, en choisissant des aliments de saison : “La ou ¢a pousse, quand
¢a pousse !”

1,3 milliard de Chinois ne consomment jamais de laitages ni de
fromages et les habitants de ce continent comptent parmi les moins
affectés par I'ostéoporose !

Voici un petit tableau démontrant que, de toute fagon, de nombreux
aliments autres que le lait sont richement pourvus en calcium assimilable.

Principales sources de calcium

Aliment enmg/I00 g

Farine de poissan 4000
Sésame 1300
Algues 1000

fromages a pate ferme 7al



Sardines 300

Amandes 204
Crevettes 200
Caviar 137
Lait entier 187
fromages & pate molle 130
Haricats secs 122
Fruits secs 120
Carottes 39
Céréales (en moyenne) 30
Laitue 2B
Pommes de terre 14

Comment protéger son intestin ?

Je tiens ces précisions du Dr Georges Pourtalet, médecin chirurgien qui,
pendant plus de 40 ans, a fait une étude systémique sur les problemes de
colon et d’appendice. Voici sa théorie, que je peux Vérifier sur moi-
méme comme sur de nombreuses autres personnes, depuis plus de 15
ans.

Le systéeme digestif

Lorsque nous prenons une bouchée d’un aliment, nous salivons. La salive
amorce la digestion des amidons, mais joue surtout un role de lubrifiant,
car les aliments doivent couler tranquillement vers I’'estomac et ne pas
rester coincés au niveau de I’cesophage. Dans I’estomac, ils subissent une



premiére douche d’acides gastriques®! qui ont pour mission de neutraliser
les ¢léments pathogénes ne devant pas aller plus loin (virus, bactéries) et
d’amorcer un premier broyage des aliments. Par la suite, ceux-ci sortent
petit a petit de estomac grace a 'ouverture du pylore. Ce sphincter
s’ouvre et se ferme en fonction de I'avancement de la digestion. Le chyle
(bol alimentaire a la sortie de I'estomac) regoit les sucs biliaires et
pancréatiques via le sphincter d’Oddi, avant d’arriver dans I'intestin
gréle.

Les sucs bilio-pancréatiques sont alcalins (pH 8) et non pas acides. IIs
servent a fragmenter les macromolécules en micromolécules absorbables.
Par exemple, grace a I’action de ces sucs, une protéine sera transformée
en acides aminés absorbables.

On peut vivre sans salive ou sans estomac, mais pas sans ces Sucs
bilio-pancréatiques. C’est le seul “facteur d’autodestruction total” dont
nous disposons et qui est indispensable a notre survie. Sans ces sucs,
nous ne pourrions pas fragmenter les aliments afin qu’ils puissent
traverser la paroi semi-poreuse de I'intestin gréle et nous nourrir. II est
paradoxal que ces sucs soient extrémement corrosifs. Si on vous
plongeait dans une cuve qui en est remplie, vous seriez entierement
dissous, exceptés vos o0s. Or, ces sécrétions restent avec le bol
alimentaire 6 a 8 heures dans I'intestin gréle et de 24 a 78 heures dans le
colon.

Le Dr Pourtalet se pose la question suivante : “Pourquoi [l’intestin
gréle est-il si long, puisque nous savons que [’essentiel de la nutrition
se fait dans le premier tiers du gréle ?” Une fois les vitamines,
minéraux, acides aminés et sucres assimilés, les déchets devraient
s’évacuer rapidement, c’est-a-dire se diriger vers le colon descendant et
le rectum !

La réponse est logique : seul I'intestin gréle contient un mucus capable
de neutraliser ces sucs bilio-pancréatiques. Le colon, quant a lui, n’est



pas du tout équipé pour les moffenser. Il faut donc qu’ils soient
entierement dissous avant d’arriver au clon.

Si, a cause d’une mauvaise gestion alimentaire (caf® au lait, par
exemple), des sucs bilio-pancréatiques arrivaient libres au niveau du
cOlon, ils attaqueraient dangereusement sa muqueuse.

Pour retarder cette attaque, 'appendice, puis le colon ascendant (le
cOlon droit) exercent un role de frein en “prévenant” le cerveau qu’il y a
agression du systéme digestif. Les ordres sont alors donnés de fermer

tous les sphincters®”, puis Dintestin gréle se dilate afin de ralentir la
progression du chyle et vous étes ballonné. Pendant ce temps, le clon a
le temps de fabriquer d’urgence un mucus, a la lumiére intestinale, avec
I'eau du sang, mais également avec des minéraux essentiels, comme le
calcium, le potassium, le fer et le magnésium. A terme, vous pouvez
souffrir de déminéralisation, d’ostéoporose, mais aussi d’inflammations
digestives, de colites, de brilures ou de cancers.

Plus vous mangez, plus vous fabriquez ces sucs nuisibles a la sortie de
I'estomac. C’est la raison pour laquelle ce dernier se vidange par petites
giclées régulicres pendant 25 minutes environ, jusqu’au moment ou
I'appendice est “prévenu” que vous étes en train de manger par I'arrivée
de ces sécrétions.

Mais i y a de nombreuses personnes qui digerent bien, qui ne
ressentent aucun désagrément digestif et qui, pourtant, sont en danger.
Pour faire taire leur estomac, leur cerveau les pousse a manger plus
liquide que solide, la vidange se faisant ainsi plus vite. Il les pousse a
fumer une cigarette en fin de repas, ce qui ouvre le pylore. Il les pousse
aussi a grignoter entre les repas, de préférence des produits lactés ou
sucrés, ce qui éponge et dilue les sucs gastriques acides. Ces personnes
sont attirées par tout ce qui est sucré, ce qui fait sécréter beaucoup plus
vite nos enzymes pancréatiques, sachant que le reflux vers I’estomac
n’est pas détecté par leur cerveau, contrairement aux sucs biliaires.



Pour le Dr Pourtalet, ces enzymes sont le plus important facteur de
cancérisation cellulaire !

Les conseils du Dr Pourtalet

= Toujours débuter votre repas par un farineux. V ous pourrez ensuite manger une crudité, une viande, des légumes,
que vous associerez & un aliment absorbant (riz, pommes de terre, pates sans gluten, pois chiche, etc. ) et terminer
avec un fruit ou une compote de fruits.

= fyitez de boire en mangeant ou buvez un minimum.

= Méfiez-vous des fritures qui font sécréter plus vite la bile.

= | & matin, ne buvez surtout pas un grand verre d'eau car les sucs bilio-pancréatiques sécrétés la nuit n'‘auront alors
aucun obstacle pour parvenir au colon. Commencez par un aliment solide qui aura pour vertu d'éponger ces sucs.
L'idéal étant le riz. V ous ne boirez qu'ensuite, en petite quantité, en supprimant les aliments sucrés, lactés et les jus
de fruits.

= Pour firir, vous limiterez les laitages dont le calcium se fix e en priorité sur les vaisseaux. les cartilages et les
organes (cristallin, fibrome, sein). L'excés de calciumest |e plus important facteur de v ieillissement v asculaire,
fissulaire (il favorise les rides), articulaire et cérébral, etc.

Quand vous observez toutes les traditions culinaires du monde, vous
vous apercevez que chaque culture associe toujours un farineux a ses
plats : le riz pour les Asiatiques et les Indiens, les haricots pour les
habitants des pays de I’Europe de I'Est, d’Amérique centrale et du Sud,
le pain et la pomme de terre pour les Occidentaux. Les traditions
ancestrales nous démontrent, une fois de plus, que nos ancétres, avec
leur bon sens, en savaient bien plus que nous, avec toute notre science !

A propos du grignotage

Qui ne s’est pas promené, dans un salon ou sur un marché, et n’a pas



gotté de ci, de 13, des produits de terroirs ou autres ? Nombreuses sont
les personnes qui, sans trop faire attention, grignotent, oh pas grand-
chose : un bonbon par ci, un biscuit par I, ou encore un chewing-gum,
un café sucré, un verre de jus de fruits ou autre !

Peut-étre croyez-vous que c’est sans importance ! Comme vous
n’avez pas de problémes de poids, vous pensez que ce n’est pas grave si
vous, ou votre enfant, grignotez toute la journée des batonnets de
carottes ou des biscuits ! Détrompez-vous !

Il faut entre 4 a 7 heures pour digérer un repas. Plus vous aurez
consommé de graisses cuites et de viandes grasses grillées ou poélées,
plus la vidange de I’estomac sera longue. En revanche, si vous cuisinez a
la vapeur douce et que vous confectionnez vos sauces avec de huile
d’olive de premi¢re pression a froid, la digestion sera plus rapide. Une
fois celle-ci terminée, il y a une contraction spécifique, le complexe
migrant digestif (CMI), qui parcourt tout I'intestin gréle, depuis le pylore
jusqu’au cecum. Cette onde péristaltique met a peu pres 90 mn pour
nettoyer I'intestin. Il suffit que vous mangiez un chewing-gum, un batonnet
de céleri ou un bonbon pour stopper le péristaltisme et relancer tout le
processus de digestion. Grace au flux liquidien dénué d’aliment qu’il
propulse, le CMI nettoie I'imtestin et empéche les bactéries et les
macromolécules d’y stagner. Si ce processus salutaire est interrompu par
la prise d’une boisson sucrée ou de n’importe quel aliment, une partie des
¢léments néfastes destinés a I’évacuation stagne, puis passe dans le sang,
déséquilibre le systeme immunitaire et encombre 1’organisme.

A chaque prise d’aliment, Pintestin synthétise des substances
hormonales — dont le peptide P et la leptine qui coupent 'appétit — et le
taux de ghréline s’effondre. Un taux élevé de cette derniére hormone
provoque une forte sensation de faim.

La sécrétion de peptide YY et de leptine est diminuée en cas de
boulimie et d’obésité. En fait, cette régulation s’estompe en cas de



grignotage, en particulier s’il s’agit de produits gras ingérés en dehors des
deux principaux repas (fromage, charcuterie, beurre et patisserie).

Le mécanisme de sécrétion implique le nerf vague, Iestomac, le
pancréas et le cerveau. Trés complexe, il ne peut étre controlé que d’une
seule fagon : en évitant le grignotage, afin de conserver un mécanisme
régulateur intact et de ne pas mourir de faim toutes les deux heures.

L’appétit vient en mangeant ; la faim aussi !

Les cellules de notre intestin se renouvellent tous les trois a quatre
jours. Si vous surchargez votre organisme en mangeant trop et trop
souvent, vous I’obligez a un surcroit de travail, ce qui entraine une trop
grande activit¢ cellulaire.

“Ce processus”, nous dit Robert Masson, “augmente les mutations
de I'ADN potentiellement cancérigenes. Il devient la cause
primordiale de la cancérisation du gréle et du colon, le role
protecteur des fibres, vitamines et antioxydants semble tres
secondaire face aux dégdts occasionnés par le grignotage.”

Tout surmenage, qu’il soit intellectuel, physique ou digestif, entraine une
oxydation importante, un vieillissement prématuré et peut générer des
maladies dues a Paffaissement du systéme immunitaire.
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Le tractus digestif
(extrait de Tissue Cleansing through Bowel Management, de
Bernard Jensen.)

Grignoter entre les repas peut favoriser des infections a répétition, une
prise de poids réguliére et attaquer petit & petit votre vitalité. A vous de
choisir !

A propos des oméga 3 ¥

Quand on parle de graisses, on est face a un gros malentendu : on les
accuse de boucher nos arteres, de nous donner du cholestérol et de faire
grossir, alors qu’elles sont indispensables a notre bonne santé.

Mais il y a graisses et graisses !

* Les nuisibles, ce sont toutes les graisses dites saturées : le beurre, la
créme fraiche, le saindoux, les fitures>?, I'huile de palme. Notre
corps sait les fabriquer lui-méme et n’a donc pas besoin d’apports
extérieurs, sice n’est un minimum.

* Les bénéfiques, ce sont toutes les graisses mnsaturées : mono ou
poly-insaturées dites essentielles, car le corps ne sait pas les fabriquer
et en a un besoin vital. Elles sont impliquées dans de nombreuses
activités : ceeur, cerveau (il contient 60 % de graisses, en majorité
poly-mnsaturées), yeux, syst€éme immunitaire, systéme nerveux, peau,
etc.

Ce sont les Esquimaux qui nous ont mis sur la voie. Des enquétes



révélerent que ces populations ne souffraient quasiment jamais d’infarctus
et ne connaissaient pas de maladies de peau, comme le psoriasis, ni de
troubles inflammatoires, comme les allergies ou les maladies auto-
immunes. On s’apercut alors qu’ils consommaient de grandes quantités
de poissons gras riches en oméga 3. En supplémentant des volontaires
avec ces oméga 3, on obtint les mémes résultats : meilleure santé, meilleur
moral, meilleure peau, immunité retrouvée. ..

L’Institut Pasteur de Lille, dirigé par le Dr Lecerf, mena une étude sur
les dépressifs avec grand succes. Il'y avait un groupe qui consommait des
capsules d’huile d’olive (acide gras mono-insaturé) et un autre des
capsules d’huile de poissons des mers froides riches en oméga 3. Le
résultat dépassa toutes les attentes en trés peu de temps : les patients du
second groupe dormaient mieux, reprenaient meilleur moral, étaient plus
en forme, moins émotifs et ne pensaient plus au suicide.

Du fait de leur r6le majeur pour le cerveau — les oméga 3 facilitent les
connexions entre les neurotransmetteurs — on peut étendre leur action a
toutes les maladies psychiatriques (autisme, schizophrénie, épilepsie,
etc.). Ils protégent également I'organisme contre les méfaits du sport
mtensif (tendinites, carences minérales, oxydation, mauvaise oxygénation
des tissus et du cerveau), mais prennent aussi soin de votre squelette en
lui évitant les phénomenes inflammatoires et les risques de perte osseuse
(ostéoporose). IIs sont considérés comme les anti-inflammatoires les plus
puissants.

Pourquoi les graisses des poissons des mers froides sont-elles plus
performantes que celles des poissons des mers chaudes ? Ces graisses,
qui ne se figent qu’a partir de moins 40 °C — alors que les autres se figent
des 0 °C — sont plus souples et protégent mieux I’organisme.

Vous avez sans doute entendu parler du régime crétois, riche en noix,
en pourpier, en escargots, en fruits et légumes frais, en céréales et



légumineuses. Egalement trés riche en polyphénols, en vitamines et en
minéraux, ce régime contribue a protéger vos arteres et votre santé grace
aux enzymes favorisant la transformation des oméga 3 végétaux (ALA)
en EPA et en DHA (oméga 3 animaux). Cette transformation se fait mal
chez les bébés, les personnes agées, en cas de carence en vitamines et
minéraux ou de diabéte, apres une maladie virale, chez les alcooliques et
dans certains autres cas.

11 vaudra mieux utiliser les deux sortes d’oméga 3 pour étre certain de
les assimiler :

* Pour couvrir vos besoins journaliers en oméga 3 végétal (ALA), il

faudrait consommer 1 cuillére a soupe d’huile de colza de 1™
pression a froid ou 1 cuillere a soupe de graines de lin (trempées la
veille ou réduites en poudre au moment de les consommer) ou 5 a 10
noix de Grenoble ou de Pécan.

* Pour les oméga 3 animaux (EPA et DHA), il faudrait manger 70 g de
saumon frais sauvage ou biologique, 90 g de sardines, 120 g de thon
frais cru ou cuit a la vapeur douce — évitez le thon en boite qui, du fait
des préparations industrielles, a perdu une grande quantité de ses
bonnes graisses (les oméga 3 sont tres sensibles a I’oxydation de I’air
et des cuissons) ou 3 ceufs biologiques de ferme ou enrichis en oméga
3.

Si vous n’avez pas envie de manger ce genre de poissons tous les
jours, vous pouvez vous supplémenter avec des capsules d’huile de

poissons sauvages des mers froides®> pour couvrir vos besoins. Ces
compléments sont garantis sans métaux lourds (mercure) et contribuent a
fluidifier le sang et a faire baisser le taux de cholestérol Seules les
personnes devant se faire opérer, les hémophiles et les malades



sous anticoagulants devront étres vigilants.

A propos des modes de cuisson

La cuisson est I'étape ultime de la préparation des aliments. Ce n’est pas
tout de manger sans gluten et sans caséine si c’est pour détruire, dans
votre cuisine, les éléments vitaux bénéfiques pour votre santé ! La cuisson
peut détruire I'aliment, mais aussi fabriquer des substances toxiques.

La maitrise du feu a toyjours ét€¢ une préoccupation majeure pour
I’homme. 11y a plus de 6000 ans, les Chinois mventerent la cuisson a la
vapeur douce. “Un peu de chaleur augmente l’énergie, trop de
chaleur blesse l’énergie”, nous disent-ils. Une cuisson trop poussée
détruit les enzymes et les vitamines et transforme les minéraux en
composés nassimilables.

A quoi sert la cuisson ?

Elle sert principalement a deux choses : d’abord, a détruire des éléments
qui pourraient se révéler toxiques (virus, bactéries, parasites), ensuite, a
attendrir les fibres afin de rendre I'aliment mieux assimilable. Grace a
Ialchimie subtile de la cuisine, les golts se transforment, s’harmonisent et
des parfums délicats se dégagent pour mieux aiguiser notre plaisir et notre
appétit.

Les cuissons toxiques



Les conséquences des cuissons traditionnelles devraient nous faire
réfléchir : les vitamines sont détruites par des températures supérieures a
47 °C (sauf a la vapeur) ; en milieu sec comme en milieu aqueux, les
enzymes ne résistent que jusqu’a 60 °C (saufa la vapeur douce qui tolere
95 °C a une température constante) ; les molécules sont dégradées,
dénaturées et changent de structure physique a haute température (plus
de 110 °C). Ainsi, certaines protéines qui auraient di servir a la
construction de notre corps deviennent inutilisables par I'organisme.

C’est toute la différence entre le vivant et le mort. Les cuissons
classiques tuent les éléments vitaux. Les molécules changent de propriété
et deviennent des substances massimilables, voire parfois des poisons. La
réaction de Maillard est la réaction la plus connue : ¢’est une réaction
entre les acides aminés et les sucres qui peut se produire a température
ambiante, mais qui est fortement accélérée par la chaleur séche. Elle
entraine des brunissements (caramélisation, dorage des rotis et des
biscuits, du pain) et des saveurs agréables. Mais ses nconvénients sont
plus nombreux : la liaison produite entre les sucres et les acides aminés ne
peut étre rompue sur le plan enzymatique. Les acides aminés sont ainsi
bloqués et deviennent biologiquement inefficaces. Ceci d’autant plus que,
dans un deuxiéme temps, ils sont tout simplement détruits et les
substances ainsi formées vont, a leur tour, démolir les acides aminés non
touchés jusqu’alors.

On a pu constater que certains produits de la réaction de Maillard
avaient des propriétés toxiques : l'intensit¢ de la réaction est
proportionnelle a la chaleur appliquée (temps + durée). La caramélisation
du sucre peut aussi produire des dérivés mutagénes — donc cancérigenes.
Ces substances sont trés proches du goudron (benzopyréne,
hydrocarbures aromatiques polycycliques, rencontrés surtout dans les
viandes et les poissons grillés ou fumés).

* Les grillades



Lors d’un symposium médical a Toulouse, en 1981, il a été clairement
énoncé qu’'une grillade au barbecue, sur charbon de bois, contenait
I'équivalent, en goudrons, de 1000 cigarettes mhalées. Ces goudrons
attaquent les muqueuses en général, qu’il s’agisse des muqueuses
pulmonaires ou mtestinales, tout aussi fragiles les unes que les autres.
Préférez, si vous devez les utiliser, les barbecues verticaux pour éviter
embrasement des braises au-dessus de la viande. Devant le feu, le
risque est moindre.

* Le four a micro-ondes

D’un pomnt de vue biochimique, les vitamines ne sont pas plus détruites
que dans un four normal. Les minéraux seraient méme moins altérés.
Cependant, d’un point de vue biophysique, on observe un changement
radical de structure. The Lancet, journal scientifique britannique connu
pour son sérieux, nous a appris, dans les années 1980, que des
chercheurs, aprés avoir passé un échantillon de lait de vache au four a

micro-ondes, avaient observé qu’un acide aminé (la L. Proline®), s’était
transformé en une substance toxique pour le systéme nerveux, le foie et

les reins (la D.Proline®”). Quelques secondes suffirent pour observer ce
phénomene. D’autre part, la physique quantique nous révele I'importance
des ¢électrons dans la vie. Le four a micro-ondes les désactive
complétement.

L’importance des électrons

Les cellules du corps fonctionnent comme des piles, avec un pdle positif
(les protons) et un pdle négatif (les électrons). Si le pdle positit
prédomine, c’est la mort du systéme ; si le négatif est en plus grand
nombre, c’est la vitalité et le renouveau du systéme qui sont entravés, car
les ¢lectrons favorisent les réactions métaboliques et les échanges
cellulaires. “Notre santé et notre vitalité dépendent entre autres de la



richesse électronique de notre corps”, nous dit Didier Rauzy,
spécialiste en bio-¢électronique. Or, notre mode de vie moderne est trés
appauvrissant : les eaux traitées au chlore ou a I'ozone, les radicaux
libres, les modes de conservation industriels et les cuissons trop fortes ou
trop prolongées détruisent les électrons. Notre corps s’oxyde plus
rapidement, vieillit et prépare lentement le terrain a lapparition des
maladies dégénératives (allergies, asthme, cancers, etc.).

¢ Les fritures

Presque toutes les huiles sont raffinées>®, puis soumises & une

désodorisation par €lévation de la température, de 120 a 250°C, durant
plusieurs heures. On les surchauffe ensuite pour confectionner des frites
ou des beignets. Et c’est [a qu’apparaissent des substances toxiques,
comme les acroléines, trés irritantes pour les muqueuses.

* La cuisson a la vapeur sous pression

Beaucoup de ménageres y ont encore recours. Sachez que le fait de
mettre les aliments sous pression — méme si, par la suite, on baisse la
température — détruit les vitamines et précipite les minéraux, les rendant
mnassimilables.

Sommes-nous pour autant obligés de revenir a ’age des cavernes et
nous condamner — comme la tribu de Rosny dont le feu était mort — a ne
plus manger que la chair crue et la plante amere ? Non, car il y a des
cuissons bénéfiques.

Les cuissons bénéfiques

* La cuisson en croiite de sel : elle permet d’élimmner les graisses qui
sont pompées par le sel sans pour autant créer de substances toxiques ;



le sel faisant écran entre la chaleur et I’aliment.

* On peut observer le méme phénomene avec la cocotte Romertopf.
Mais veillez a ne pas consommer le jus qui contient toutes les toxines et
les graisses !

* La cuisson au bain-marie est excellente pour les céréales et les
préparations liquides. Elle respecte la nature du produtt, le cuit en
douceur et ne dépasse jamais 100° C.

* Le mijotage permet d’obtenir des ragotts et des potées subtiles. Mais
veillez & obtenir un bouillon de mijotage (99° C) et non d’¢bullition (+
de 100° C). Le mijotage se reconnait aux fines bulles alors que le
bouillon d’ébullition éclabousse en faisant de grosses bulles. Le mijotage
préserve les sels minéraux alors que I’ébullition les transforme et les
rend nassimilables. Les vitamines et les enzymes sont détruites dans les
deux cas.

* La cuisson a I’étouffée est une méthode qui préserve les sels
minéraux, mais qui ne permet pas d’extraire les ¢léments toxiques
(pesticides, toxines, graisses de surcharge).

* La cuisson a la vapeur douce (95° C) est de loin la cuisson idéale
et la plus respectueuse. Elle préserve les éléments nutritifs (vitamines,
enzymes, minéraux) tout en débarrassant le produit de ses toxines
naturelles (graisses, purines, bactéries) et artificielles (pesticides). Ce
mode de cuisson respecte l’intégrité des aliments et permet de
cuisiner sans sel ; les sels minéraux des végétaux restant intacts,
ils sont toujours présents au goiit. Cette cuisine a 'avantage d’étre
trés rapide et de ne pas dégager d’odeurs désagréables dues a la
destruction des aliments. La nourriture ainsi consommée
quotidiennement est vivante, riche en électrons, plus légere et elle a plus



de gott.
Elle accompagne merveilleusement bien I’alimentation sans gluten et
sans caséine.



QUATRIEME PARTIE

Témoignages

Mauricette Alessandri — Paris

Je rentrais de vacances en Normandie, ayant bien profité de la cuisine
locale 4 base de blé et de lait de vache. Mon état de santé était
particuliérement inquiétant : je maigrissais a vue d’ceil, j’étais victime de
ballonnements, de flatulences ; tout ce que je mangeais était
immédiatement rejeté par des diarrhées fort douloureuses. Je n’avais
plus de muscles et souffrais de douleurs articulaires. De plus, j’avais
des pertes de mémoire importantes et me sentais totalement dépressive.
La médecine traditionnelle ne pouvant rien, je m’entends dire que tout
cela “est dans la téte” ! Depuis que je vous ai rencontrée, j’ai suivi vos
conselils : j’ai donc totalement supprimé le gluten et les laitages de vache
et de brebis de mon alimentation. Je fais mes courses avec de bonnes
lunettes et une loupe pour lire les étiquettes car ces substances se
trouvent un peu partout ! J’ai conservé mes anciennes recettes et je
remplace tout simplement le lait de vache par du lait de riz ou de soja,
la farine de blé par de la farine de riz, de quinoa ou de millet pour les
plats salés et, pour les desserts, j'utilise de la farine et du lait de
chataigne ou de coco. Je fais mon pain moi-méme, que je cuis au

Vitaliseur’’, ¢’est rapide et délicieux. Je me régale et sors de table
rassasiée et heureuse ! Je mange dans les restaurants chinois, japonais



et tibétains.

Aujourd’hui, & 63 ans, j’ai retrouvé une forme olympique et un moral a
toute épreuve. Je ne prends jamais de médicaments ; vous m’avez
appris a gérer mon assiette tout en conservant le plaisir d’étre a table.

Liliane Huray — Haute Rivoire

Cela faisait longtemps que, progressivement, je perdais mon entrain.
J’étais de plus en plus triste et n’avais plus de gott a rien. En 2003, ma
fatigue est devenue un épuisement presque total. Je devais me
concentrer a I'extréme pour conduire et devenais un danger public car
mes réflexes m’abandonnaient.

Javais déja réduit les laitages suite a des douleurs intolérables dans les
genoux. Celles-ci disparurent. Le pire, ¢’étaient les migraines dont je
souffrais depuis plus de 3 ans, qui devenaient de plus en plus fréquentes
et de plus en plus douloureuses. J’en suis méme arrivée a penser a la
mort. J’ai donc supprimé tous les laitages fin 2003.

Aprés vous avoir €coutée, je supprimais €galement le gluten début
2004. Moi qui faisais mon pain moi-méme depuis 2 ans ! Mais j’étais
préte a tout pour me sortir de 1a. 3 mois plus tard, tout était rentré dans
'ordre. Mes migraines s’espagaient de plus en plus et devenaient moins
mtenses, ma fatigue diminuait et, progressivement, je retrouvais ma joie
de vivre. Mon état s’améliore de jour en jour. La couleur de mon teint
a changé, ma peau est moimns ridée. Une amie, qui me voit
régulierement, m’a dit : “Comme ta peau a changé, tu as une super-
créme ou quoi ?” Maintenant, je peux veiller le soir alors qu’avant,
J’étais trop exténuée pour le faire. J’ai retrouvé mes réflexes en voiture
et peux conduire sur de longues distances, ce qui était inenvisageable
avant !



Claudine Moinet — Paris

Apres que vous m’avez dit que j’étais probablement intolérante au
gluten, de retour chez moi, je consultais mes livres d’alimentation et
m’achetais un ouvrage de recettes sans gluten. Depuis que j’ai
supprimé le pain et tout ce qui contient du gluten, ma vie s’est
transformée, ou plutét mes nuits. Enfin, je dors et ressens tellement
moins de bouffées de chaleur ! Depuis 22 ans que je passe mon temps
a lire entre une heure et quatre heures du matin... et que tous les

traitements restaient vains pour les bouffées de chaleur ! Merci, Marion
!

Carole — Avignon

Des le troisiéme jour de suppression du gluten, j’ai senti la différence :
c’était comme si un voile se soulevait, de la poussiere qui me
recouvrait, qui m’enlisait psychologiquement et dont je ne savais rien...
sauf une chose : le manque de gotlt, qui me submergeait davantage
chaque jour, s’était littéralement envolé. Moi qui n’étais jamais en
forme avant 17 heures, je me levais avec confiance et bonheur !

Je me rends compte aujourd’hui que j’étais bel et bien dépressive...
Pas étonnant que mes T4 (je suis séropositive depuis 1994) stagnaient
en dessous de la barre fatidique des 200, et ce depuis pres de 2 ans.
En 3 mois a peine, j’atteignais les 270. Inutile de dire que j’ai sauté de
joie a l'annonce de ces résultats. Mon médecin n’a pu que
m’encourager a continuer ce régime. J’ai enfin retrouvé une certaine
sérénité. Notre organisme est un tout, cette conscience nouvelle de se
nourrir, je la sens de plus en plus, elle me procure force et bien-étre
physique, et le mental n’a plus qu’a suivre. Merci, Marion, de m’avoir
permis de comprendre !



Catherine S. — Var

Sachez que déja... seulement en appliquant trés strictement vos
conseils nutritionnels, j’ai ressenti, au bout d’une semaine, un énorme
bien-étre. Je n’ai plus de maux de ventre et mon transit s’est méme
régulé | C’est tellement agréable de ne plus souffrir, moi qui souffrais
depuis de longues années !

Véronique — Var

Jai repris plus sérieusement le régime sans gluten et déja quelques
jours apres, je dormais beaucoup mieux ! Je vais donc suivre vos
indications. Merci encore !

Simon Blanchard — un jeune adulte autiste Asperger en
attente de diagnostic

(Source : “La dic¢te sans cas€ine et sans gluten”, article paru
dans L’Express, printemps 2000.)

« La diete sans caséine et sans gluten doit étre planifiée d’avance
et la personne qui la suit est privée de la quasi-totalité de ses
aliments favoris. La raison pour laquelle le régime est si difficile
provient de la dépendance de I'autiste a ces aliments, la caséine se
trouvant dans les produits laitiers et le gluten dans le blé, 'avoine,
le kamut, la semoule, le seigle, I’'orge, ['amidon. Donc, plus
["autiste ressent le besoin de blé et de produits laitiers, plus ce
régime lui sera probablement utile. Avec ce régime, la dépendance
gluten/caséine disparait en quelques semaines.

Les autistes qui sont plus ou moins fonctionnels peuvent penser
que le régime n’est pas tres utile pour eux. Je dois les avertir



qu’'une déformation du jugement est présente chez les personnes
dépendantes. Moi qui suis rationnel a ['extréme et peu émotif, j ai
été surpris de constater [’ampleur de la déformation du jugement.
Apres de longues réflexions, j’en suis venu a la conclusion que la
seule présence de cette déformation prouvait une dépendance. Je
ne voulais pas qu’un traitement soit exclu sans bonne raison, alors
Jai décidé de commencer le régime aussitot pour servir d’exemple
au groupe Asperger et, je l’espérais, pour guérir.

J'ai débuté en ne prenant pas plus d’'un repas avec gluten par
quatre jours et pas plus de deux cuilleres a soupe de lait par jour.
Trois mois apres le début de cette diete, la moitié de mes
symptomes ont disparu. Mon visage a pris des traits moins rigides
et je peux lire la plupart des émotions sur le visage des autres ; par
exemple, trouver du regard les personnes qui ne comprennent pas
bien les discussions du groupe fut pour moi une révélation. Mon
sens de l'orientation s’est aussi amélioré. De plus, j’ai I’air moins
excentrique et je peux me faire des amis plus facilement.

Je recommande fortement ce régime. Je recommande méme que la

famille de I’autiste le suive aussi pour apporter un soutien moral et

pour ¢éviter la présence constante de tentations dans le

réfrigérateur !

Pour l'implantation du régime, je suggere le protocole suivant :

* Faites vos achats nécessaires tout en vérifiant ce qui contient
quoi.

* Faites le régime de fagon rigide : ni gluten, ni caséine.

* Essayez un nouvel aliment ou enlevez un aliment a la fois et
observez les changements.

* Attendez un ou deux jours entre les tests.

* Effectuez ces mémes tests une deuxieme fois au bout d’'un mois
pour en avoir la certitude. S’ils produisent le méme résultat,



mettez-les sur la liste “OK” ou “interdit”, selon le cas.

Apres deux ou trois mois, testez trés progressivement le niveau de
tolérance a de petites quantités de gluten/caséine (une portion tous
les quatre jours). Quand vous constatez quelle quantité cause un
retour perceptible des symptomes, divisez cette quantité par deux
ou trois pour obtenir la quantité sécuritaire. 1l est possible qu’il n’y
ait aucune tolérance.

Ce régime peut manquer de calcium, il faut donc en ajouter dans
votre diete. Par exemple, prenez le jus d’orange Minute Maid
fortifié en calcium. Je n’ai pas pu me payer des multivitamines,
mais je [’aurais fait si j 'avais eu les moyens. Je suggere de prendre
un peu de multivitamines/minéraux pour éviter des carences
nutritionnelles. Aussi, certains parents croient qu’il est de leur
devoir de donner beaucoup de lait de vache a leurs enfants. Ce
n’est pas vrai car le lait de vache est fait pour les veaux ! Aussi,
Uintolérance au soja disparait en ['absence totale de produits
laitiers. [...] Et si vous pensez que ce régime colite cher, pensez
donc a ce que coiite le lait... Vous verrez que ce régime est
économique.

1l est possible que le régime ait fonctionné pour moi et qu’il ne
réussisse pas pour vous, mais Si je vous ai au moins convaincu
d’essayer (personnellement, je trouve que le couit de ne pas essayer
est plus élevé ), soyez gentils et transmettez vos résultats au
groupe pour aider les autres a identifier les aliments-problemes
inattendus et les alternatives. »



Jai regu ainsi de nombreux témoignages de guérison... La plus
spectaculaire est celle d’une personne de Bretagne qui m’avait été
envoyée par un médecin — qui ne savait plus que faire avec elle. Il 'avait
corrigée sur le plan hormonal, sur son terrain et avait fait rechercher
d’éventuelles mntolérances alimentaires : ni le gluten, ni le lait ne sortaient
alors. Malgré tout, je la mis au régime sans gluten et sans caséine. Elle
qui, depuis plus de 20 ans, souffrait de douleurs atroces, de gonflements,
d’évanouissements, régla en quelques semaines 80 % de ses symptomes.
Elle n’était donc pas mtolérante au gluten et a la caséine, mais allergique
! Et les laboratoires n’ont pas su le détecter !

C’est la raison pour laquelle je vous encourage, méme si, apres
analyses, il ne ressort pas forcément une intolérance au gluten et a la
caséine, a les supprimer au moins un mois pour observer les changements
éventuels.

S’il ne se passe rien, vous aurez fait une expérience.

Si vous ressentez une amélioration considérable de votre état de santé,
ne trouvez-vous pas que cela valait la peine d’essayer ?

Informations pratiques sur le régime sans
gluten et sans caséine (SGSC)

Le texte qui suit provient de témoignages publiés sur infoTED par Marie-
Christine et par Sylvie, deux parents du Québec qui ont entrepris des
régimes sans gluten pour leurs enfants et qui m’ont donné I'autorisation
de rependre leur message pour aider les parents a la recherche d’aliments
sans gluten et sans caséine.
« Le régime SGSC est sans doute ['une des premieres approches
préconisées par les médecins du DAN : qu’il s agisse de candida ou



autres micro-organismes (la suppression des produits laitiers et du
gluten est fortement conseillée pour limiter les aliments
augmentant cette proliféeration), d’intolérances a ces produits
(théorie de l’exces opiacé), de la perméabilité intestinale et, en
préliminaire, pour une meilleure efficacité des traitements a la
sécrétine ou a la vitamine A.

Rappelons également qu’en aucun cas, une manipulation du
régime diététique ou des processus métaboliques peut guérir une
personne autiste. Par contre, elle peut améliorer son
comportement et, par conséquent, la qualité de vie de certains
enfants et de leur famille... D’autres ne répondent pas a ce
traitement, ce qui nous rappelle la complexité et la diversité des
origines du probléme. A moins de pouvoir recourir a des examens
précis, comme la recherche de peptides urinaires ou d’anticorps
antigliadine et anticaséine (ce a quoi nous nous attachons comme
requéte aupres du Ministere de la santé, au sein d’un protocole
examens précis et nouveaux), fiez-vous a vos observations et
convictions personnelles sur la maniere dont réagit votre enfant
apres lingestion de certains aliments (rougeurs au visage,
diarrhée, constipation, démangeaisons, ballonnements, gaz,
hyperactivité) ou tout simplement a son attirance un peu trop
sélective et excessive pour certains aliments.

Ce régime vaut la peine d’étre essayé, en respectant une certaine
rigueur, au moins sur un laps de temps de 3 mois. Si
effectivement, ¢a ne marche pas, ¢a ne sera pas plus dramatique
que d’avoir essayé des neuroleptiques qui, eux, ont des effets
secondaires a long terme, désormais reconnus. [...]
Indépendamment de la recherche de médecins, je mentionnerai
une tres récente étude portant sur la relation entre [’'alimentation
et les troubles du comportement. 1l s’agit de 40 pages de rapport
intitulé “Diet, ADHD and Behavior” par le Center for Science in



the Public Interest (site internet : www.cspinet.org). Ce rapport
étant en anglais, je vous donnerai juste un éléement de la
conclusion qui dit : “Dénigrer le fait que certains ingrédients
alimentaires puissent exacerber les problemes de déficit d’attention,
d’hyperactivité¢ et autres troubles du comportement traduit I'ignorance
de la recherche scientifique, et refuser cet aspect de la recherche met
en grand danger le bienétre de ces enfants.”

1l faut savoir que les produits laitiers s éliminent assez rapidement
(quelques jours), mais qu’il ne s’agit pas uniquement du lait de
vache, comme certains le pensent ; le lait de chevre, tous les
fromages, les yaourts, la creme et le beurre en font également
partie. Le gluten peut prendre de 8 mois a 1 an pour une
élimination complete.

Gardons a [’esprit que ce régime est extrémement astreignant et
rigide et que la collaboration de tous les intervenants aupres de
votre enfant est nécessaire. Cette démarche comprend la lecture
de toutes les étiquettes des produits de supermarché car ces deux
protéines défendues ont la facheuse manie de se retrouver dans
toute notre alimentation (saucisses, conserves, etc.) et se cachent
souvent dans des additifs, conservateurs ou produits de
substitution que leur seul nom ne laisse pas supposer : tel
qu’arome  artificiel, amidon modifie, protéine végétale
hydrolysée...

Ce régime fonctionne d’autant mieux que [’enfant est jeune
puisque [l'assaut des produits en cause sera récent. Gardez a
l’esprit que des aliments autres que le blé ou le lait peuvent
également étre un vrai probleme. On observe souvent une période
de régression et d’augmentation des Ssymptomes connus qui
correspond a la période de sevrage et qui, en soi, est un bon indice
de lefficacité du régime. Ne pas oublier, en revanche, d’apporter,
pour un enfant entre 1 et 10 ans, la dose nécessaire de calcium de


http://www.cspinet.org

800 a 1000 mg par jour. Si l’enfant boit un grand verre de lait de
riz fortifié ou de soja ou de pomme de terre, ce but sera alors
atteint.

En magasin d’aliments naturels, il faut se méfier car il existe un

rayon sans gluten, mais pas encore de rayon sans gluten ET sans

caséine. Vous trouverez les produits suivants qui ont été vérifiés et
déclarés exempts des deux protéines :

* Les substituts du blé : ['amarante, la farine de riz, le mais (bien
que celui-ci soit souvent mal toléré), les lentilles, le millet, la
fécule de pomme de terre, la farine de pomme de terre, la farine
de quinoa, les céréales de riz, le soja (vérifier également la
tolérance), la farine de sorghum, le tapioca. La farine de sarrasin
est également a éliminer car elle est souvent contaminée par
d’autres farines.

* Concernant les additifs et conservateurs, a bannir absolument :
le glutamate monosodique GSM, les huiles et toutes matieres
grasses hydrogénées ; a éviter : les nitrites et nitrates (dans les
saucisses et viandes froides principalement), les amidons
modifiés, les colorants et autres exhausteurs de goiit.

* Les vinaigres acceptés : ceux a base de riz, de mais, de pomme
de terre, de cidre de pomme, de vin rouge ou blanc, le vinaigre
balsamique ; ceux non permis : le vinaigre de malt et les
vinaigres aromatisés.

* Préférer I’huile d’olive et les huiles de 1" pression a firoid.

* Tous les fruits, légumes et viandes fraiches, sans oublier les
frites, les chips, et les chips de mais.

Mon fils comprend tres bien le régime et peut méme ['expliquer
avec ses mots aux autres. Il ne se plaint pas du tout de privation.
Etant allergique moi-méme a plusieurs aliments, j ai I’habitude de
lire les étiquettes de tous les produits avant d’acheter quoi que ce



soit. On s’y habitue vite et on accepte, au fur et a mesure, les
petites privations. Lorsqu’'on commence un tel régime, il est tres
important de planifier et de trouver des petites gateries permises
pour les substituer aux goiiters de blé, aux yaourts ou autres
produits a base de lait ou de gluten. Ce régime n’est pas pire que
d’étre veégétarien, diabétique ou de suivre une Montignac.
J’espere que mes informations vous aideront. »

Sylvie



CoONCLUSION

P eut-&tre arrivez-vous a la fin de cet ouvrage apres avoir expérimenté
ce nouveau mode alimentaire. Dans ce cas, vous avez sans doute
obtenu des résultats et vous vous sentez de mieux en mieux dans votre
corps.

J’aimerais toutefois ajouter quelque chose : 'alimentation, vous I'avez
compris, représente un des meilleurs moyens d’action pour préserver ou
retrouver I’état de bonne santé.

Nous mangeons trois fois par jour et ceci, 365 jours par an, ceci est
indéniable. Nous respirons en permanence, et ceci des milliers de fois par
jour, mais nous respirons mal. Pour que cette respiration nous apporte de
I’énergie et de la vitalité, nous devons pratiquer un sport, quel qu’il soit :
marche active, jogging, yoga, art martial, tennis, golf, équitation, vélo,
foot, etc., sans oublier des exercices d’assouplissements, seuls garants de
la souplesse de vos articulations a long terme. Deux fois par semaine est
un minimum, plus, si vous pouvez.

La santé est un tout. Sachez matitriser ce qui est en votre pouvorr : votre
alimentation, votre respiration et, a un autre niveau, vos émotions. ..

Mais ceci est une autre histoire !



ANNEXES

Mes remédes préférés

Les pré- et probiotiques rééquilibrent naturellement I’€cosysteme
mtestinal en le purifiant et en restaurant la flore intestinale. Ils améliorent la
digestion, régulent le transit et permettent de diminuer les fermentations et
les ballonnements. IIs réduisent les effets néfastes des antibiotiques. De
plus, is préviennent les diarrthées d’origines diverses, réduisent
I'intolérance au lactose, détoxifient et protégent des toxines.

Ce que doivent apporter les préet
probiotiques :

* [Is doivent comporter plusieurs souches bactériennes.

» [Is doivent €tre associés a des prébiotiques pour supporter les
bactéries de la flore intestinale.

» [Is doivent €tre associés avec un substrat pour apporter des
nutriments aux bactéries.

* [Is doivent €tre présentés en poudre plutot qu’en gélules ou en
comprimgs, car le fait de les diluer dans I'eau permet une survie plus
longue des bactéries dans le tube digestif.

« [Is doivent étre stables dans le temps.

» [Is doivent avoir une activité biologique.



* [Is doivent survivre lors du passage dans le tractus gastro-intestinal.

* On dott retrouver les bactéries vivantes dans les selles.

* Les bactéries doivent adhérer a la paroi intestinale.

» [Is doivent étre capables d’éliminer les germes indésirables.

* [Is doivent influencer favorablement la réponse immunitaire et faire la
preuve de leur efficacité.

) Lactospectrum du Laboratoire Le Stum répond a toutes ces
qualités car :

* il est composé de 10 souches bactériennes différentes (1 milliard de
germes par gramme),

* les 10 souches bactériennes (probiotique) dont associées a un
prébiotique (inuline de chicorée enrichie),

* sa matrice, composée d’un substrat qui apporte des nutriments aux
bactéries, est associée a un mix qui augmente I’activité biologique
des bactéries,

« il est présenté en sachet de poudre a diluer dans de I'eau,

» sa durée de vie et sa stabilit¢ sont garanties 2 ans,

* les bactéries sélectionnées sont stables, vivantes et résistent au
passage gastro-intestinal,

* les bactéries adhérent a la paroi intestinale et favorisent I’élimination
des germes indésirables.

Posologie conseillée : en cure de 20 jours par mois, pendant 2 a 3

mois, a raison d’un sachet dilu¢ dans un verre d’eau (laisser reposer

10 mnutes pour que les bactéries revivent), le soir au coucher.

) Ergyphilus de chez Nutergia
Ergyphilus est un probiotique scientifiquement équilbré en
lactobacilles et bifidobactéries. Il apporte la souche Lactobacillus
rhamnosus GG aux propriétés essentielles démontrées par les
nombreux travaux de I'Institut Rosell (Canada).



Il contribue a restaurer I'équilibre de la flore mtestinale, i stimule
I'immunité, favorise la digestion du lactose et améliore la digestibilit¢ et
I’assimilation des nutriments et minéraux. Il faudrait en consommer 2 a
4 par jour au cours des repas.

On peut I'associer a Entezym (association originale de prébiotiques
issus de fibres de fruits, de résidus fermentés de sarrasin et de riz, et
de glutamine. Ces ¢léments renforcent lactivité enzymatique et
I’équilibre bactérien au niveau intestinal et favorise la régénération des
entérocytes.

Posologie conseillée : de 2 a 4 cuilleres a café par jour, diluées dans
un peu d’eau ou dans une compote au cours des repas.

) Xenosulf de chez Le Stum est un puissant détoxifiant. De par sa
composition (plantes et algues : extraits de pissenlit, de romarin,
d’olivier, de spiruline enrichie en sélénium, de chlorelle), il favorise la
purification et I'élimnation des polluants qui perturbent le bon
fonctionnement de notre organisme. La chlorophylle et les
polysaccharides ont un pouvoir de chélation considérable du mercure,
du plomb et du cadmium. L’alginate accentue son role de chélation et
prévient des aigreurs d’estomac et aurait un réle antiviral, de méme
que la feuille d’olivier. La spiruline et le séiénum jouent un role
mportant dans le processus de défense contre les radicaux libres et
leurs méfaits. La racine de pissenlit, riche en inuline et en lactone est
utile contre les troubles hépato-vésiculaires. Elle augmente la sécrétion
de la bile et facilite son évacuation, jouant ainsi un role laxatift Son
usage est reconnu pour améliorer le systeéme digestif et excrétoire ainsi
que pour purifier et assainir 'organisme. Le romarin est efficace pour
combattre de nombreuses bactéries et champignons qui parasitent le
tube digestif et les voies respiratoires.

Posologie conseillée : 2 géhles par jour pendant 20 jours suffisent
pour ¢éliminer les exceés de mercure, de plomb, de cadmmum et



d’aluminium apportés par les aliments, 'eau ou les amalgames
dentaires.

) Griffonia simplicifolia du Laboratoire La Royale

La griffonia contient du tryptophane 5 http, qui est un acide aminé
essentiel. L’hydroxytryptophane est contenu dans les graines de cette
plante d’Afrique. C’est un précurseur de la dopamine, mélatonine
(régulateur du sommeil), noradrénaline, béta-endorphine. C’est aussi
un des rares acides aminés indispensables a la synthése de la
sérotonine. Produit naturel, la griffonia  assure  un
réapprovisionnement régulier de nouvelle sérotonine immédiatement
utilisable, grace a la présence de son précurseur direct dans ses
graines.

Posologie conseillée : 2 gélules le matin et 4 gélules a 16 heures + 4
gélules de millepertuis avant le diner pour retrouver un bon sommeil.

) Millepertuis de chez La Royale

L’huile de millepertuis est excellente pour les plaies : elle a un effet
analgésique, anti-inflammatoire et cicatrisant. A la fin du siécle dernier,
un chercheur américain a décrit une action bénéfique du millepertuis
dans le traitement des dépressions légeres, des troubles du sommeil et
de ’humeur et en cas de stress.

Posologie conseillée : en cures d’1 a 2 mois, a raison de 2 gélules
avant chaque repas. Les grands stressés peuvent prendre 2 gélules le
matin et a midi et 4 gélules a 17 heures.

) Huile vierge de périlla de chez La Royale
La périlla est une plante de la famille des lamiacées dont font partie la
menthe, le romarin, le basilic, la sauge et le thym. Elle contient plus de
65 % d’oméga 3 (acide alpha-linolénique) qui permet une bonne
croissance et une protection contre les neurotoxiques. Ses principales



fonctions, outre de fluidifier le sang, sont de prévenir les maladies
cardiovasculaires, les infarctus, les problemes vasculaires au niveau du
cerveau, les symptomes du syndrome prémenstruel. On I'utilise aussi
pour prévenir certaines maladies de la peau, comme l'acné et le
psoriasis ; pour traiter la maniaco-dépression, la schizophrénie,
I’épilepsie et les dépressions en général. L’acide gras essentiel oméga
3 de Thuile de périlla agit aussi sur le systeme digestif et combat les
mnflammations qu’engendrent [larthrite rhumatoide, I'asthme et
certaines allergies. En effet, cette huile normalise la production des
immunoglobulines, qui est excessive chez les allergiques.

Posologie conseillée : en cure de 3 mois, a raison d’1 gélule 3 fois
par jour, avant les repas. Pour un effet coup de fouet, vous pouvez en
consommer jusqu’a 6 gélules par jour.

) Huile de Haarlem de chez La Royale

Elle est composée d’huile de lin, d’essence de térébenthine et de
soufre. Elle nettoie efficacement tout 'appareil digestif ainsi que les
voies respiratoires. Posologie conseillée : 1 gélule avant le diner,
pendant 1 mois.

) Huile de poissons des mers froides de chez La Royale, riche en
oméga 3 assimilable.
Posologie conseillée : 2-3 le matin et 2-3 le sorr.

) Huile de saumon + vitamine E de chez La Royale, riche en
oméga 3 assimilable.
Posologie conseillée : 2-3 le matin et 2-3 le sorr.

) Des oméga 3 hydrosolubles :
Vectomega ® de chez Le Stum
Vectomega®, complément alimentaire riche en phospholipides



(constituants des membranes cellulaires) et en oméga 3 (EPA/DHA),
présente de nombreux avantages par rapport aux huiles de poisson
classiques. Extraits du saumon par un procédé francais breveté, les

phospholipides de Vectomega ® transportent rapidement les oméga 3
vers les tissus cibles (cerveau, rétine, foie, seins, artéres, muscles) en
les protégeant naturellement de I'oxydation et en leur assurant une
meilleure capacit¢ d’intégration a I'intérieur des membranes des
cellules (voie la plus efficace). Grace a un apport en EPA et DHA

dans les bonnes proportions, Vectomega ® respecte les besoins de
I'organisme et le protége du vieillissement. Sous forme de comprimé,

Vectomega ® est un produit sir (non toxicité prouvée), trés bien
digéré et toléré. Avec une rapidité¢ d’action remarquable, il répare les
dommages au niveau des membranes cellulaires, contribue a prévenir
les risques cardiovasculaires, améliore la qualit¢ de vie (sommeil,
mémoire, concentration, tonus) et est utile dans toute situation
nflammatoire.

Etant hydrosoluble (soluble dans I'eau et non pas dans les graisses),
vous n’aurez aucune remontée désagréable.

) Les Acti-Biotiques de chez Parinat
Il existe une alternative aux probiotiques, constituée par “Les Acti-

Biotiques” ou LAB®. A la différence des germes vivants
probiotiques, les Acti-Biotiques sont constitués de composés
thermostabilisés, c’esta-dire stabilisés par la chaleur. Le principe de
ces Acti-Biotiques est de relancer le systéme digestif propre a chaque
ndividu. En effet, nous sommes tous naturellement différents : chacun
de nous posséde une flore intestinale personnelle, différente de son
voisin ; il serait possible d’identifier une personne en analysant sa
flore, comme avec ses empreintes digitales ou son ADN. A 'opposé
des probiotiques qui apportent un mélange de germes extérieurs visant



a remplacer la flore personnelle, les Acti-Biotiques réactivent
durablement la flore dans sa composition individuelle.

Outre cet effet favorable sur la flore, les Acti-Biotiques exercent un
effet direct et actif sur les muqueuses digestives, notamment une
normalisation des échanges entre I'extérieur et I'intérieur de notre
corps. Ces échanges concernent bien siir la nutrition, mais également
la protection contre les micro-organismes agresseurs ou la résistance
aux allergies.

Les effets des Acti-Biotiques sont prouvés par de nombreuses €tudes
scientifiques, ainsi que par plusieurs références pratiques (Dr
Seignalet, Fondation Kousmine).

Les Acti-Biotiques sont une exclusivit¢ de la Société Parinat. Parmi

les compléments commercialisés par cette société, citons L.A.B®
Symbiod’or aux Actifs LB, spécialement développé pour le
renforcement des muqueuses digestives. Ce produit associe
notamment de la glutamine, un acide aminé qui intervient comme
modulateur des phénoménes nflammatoires auniveau intestinal.

L.A.B® Symbiod or est labellisé par la Fondation K ousmine.
L.A.B® Digest aux Actifs LB est également trés intéressant par son

ciblage sur Pestomac, organe dépourvu de flore protectrice. L.A.B®
Digest permet un assamissement de I’estomac, notamment en
modulant la  prolifération de germes contammnants comme
Helicobacter, et contribue a la protection de la muqueuse gastrique.
Cette application particuliere des Acti-Biotiques fait I'objet de brevets
francais et européen.

) Ganocor de chez Mycoceutics
Excellent immuno-stimulant. Constitu¢ de mycélum de deux
champignons (Coriolus versicolor et Ganoderma) qui, associés, sont
de bons gardiens de votre systtme immunitaire (voir site



www.fungimedicinal.com).

) Equiredox de chez Synphonat

Complément alimentaire antioxydant complet et équilibré (dépourvu
de conservateur, de colorant, d’ardme, de gluten et de lactose), il
soutient la protection physiologique face au stress oxydatif. Il contient
a dose physiologique des nutriments indispensables a la protection
antioxydante dont les vitamines B, C et E, des caroténoides naturels,
de I'extrait de calendula, des polyphénols, du sélénium, du zinc et du
manganése. Ce choix garantit le meilleur respect des mécanismes de
régulation, ce qui évite les risques connus d’effets néfastes des
antioxydants par déséquilibre du métabolisme.

Posologie conseillée : 1 a 4 gélules par jour au cours des repas en
complément d’une alimentation adaptée.

) Klamath RW Max de chez Synphonat

1 s’agit d’une algue du lac Klamath préservée par la technologie RW
qui apporte des micronutriments et des composés biologiques ayant
une action favorable sur le systtme nerveux, I'immunité et les
capacités de régénération cellulaire. D’origine naturelle, dépourvu
d’alcool, de gluten et de lactose, de conservateur et de colorant, le
Klamat RW Max a des vertus nutritives, curatives et informatives : ses
micronutriments sont assimilables ; il corrige les carences générales en
vitamines et oligoéléments, celles en fer et en vitamine B12 ; il réduit
les processus inflammatoires et stimule la capacité de régénération de
I’organisme.

Posologie conseillée : 2 a 10 comprimés par jour a distance des
repas. Une cure de trois mois permet d’optimiser dans le temps les
effets obtenus.

) Syner-B-Mag de chez Synphonat


http://www.fungimedicinal.com

Syner-B-Mag apporte I'ensemble des vitamines B (B1, B2, B3 ou
PP, B5 B6, BS, B9... sauf la vitamine B12) ainsi que de nombreux
minéraux et oligoléments : magnésium marin, gluconate de znc,
chlorure de chrome, calcium, fer, iode, magnésium... pour n’en citer
que quelques-uns. Il répond aux situations de carences les plus
fréquentes dans la population occidentale. D’origine naturelle
végétale, il est dépourvu de conservateur, de colorant, de gluten, de
lactose et d’allergéne connu. Il restaure I'équilibre et augmente le
potentiel métabolique lorsque les besoins en vitamines B et en
minéraux sont soit accrus, soit nsuffisamment couverts.

Posologie conseillée : 2 a 8 gélules par jour au cours des repas. La
durée de la cure varie selon le type de carence a combler.

) Microlisats Fonction digestive de chez Synphonat

La digestion est la capacit¢ de 'organisme a assimiler la nourriture
apportée par I'alimentation sous forme de nutriments indispensables
au fonctionnement des cellules et des tissus et des organes. Une
bonne digestion favorise un tube digestif en bon état, une bonne
assimilation des nutriments qui évite la survenue d’états de carence,
une production non excessive de résidus aux effets parfois néfastes,
une meilleure immunité. Sans alcool, ni gluten, ni lactose, sans
conservateur ni colorant, ce remede est d’origine naturelle végétale ou
minérale et contient quelques ingrédients de synthése. Il se compose
surtout d’une algue brune, de coriandre, de curcuma, de génépi, de
gentiane, de maitake, de papaye, de vitamine B6 et de znc. Il
améliore les capacités du tube digestif et Pensemble de la digestion,
particulierement I’assimilation des nutriments. Il vient ainsi lutter contre
les méfaits d’une mauvaise digestion : troubles fonctionnels intestinaux,
défauts d’assimilation conduisant aux carences, accumulation de
substances toxiques surchargeant le foie, survenue d’intolérances
alimentaires. ..



Posologie conseillée : 2 a 4 comprimés par jour a prendre
impérativement a distance des repas et une prise a la fois. Laisser
fondre la totalit¢ du comprimé sur la langue.



Liste non ex haustiv e des aliments autorisés etinterdits pour e régime sans gluten
(Cette liste étant insuffisante pour suivre correctement son régime, contactez |'A FDIA G qui vous fournira les
documents nécessaires.)

Type
d aliments autorisés

Type
d'aliments interdits

PRODUIT S LAIT IR

Lait frais, lait frais pasteurisé, stérilise UHT (entier, demi-
gcrémé, écréme) Lait en poudre

Lait concentré, sucré ou non. Y aourt, fromage blanc,
petits-suisses nature. Fromages d'appellation contralée.

Y aourts aux céréales, petits-suisses aux céréales,
fromages frais aux céréales. Lait aromatise.

Certaines préparationsindustrielles & base de lait : flans,
cremes, laits gélifiés(vérifier auprés du fabricant).
Certains fromages amoisissures et fromages atartiner. Le

Fal Epi.

CEREA LES ET FARINES

Maiis, riz, soja, sarrasin, manioc, sésame, quinoa et |eurs
dérivés sous forme d'amidon, farine, fécule, crame
semoule.

Fecule de pomme de terre. Marrons au naturel. Galettes de
riz (contenant ex clusivement du riz, avec ou sans meis,
sans adjonction d'autres céréales).

Blé (froment, kamut, épeautre), orge, avoine, seigle et
|eurs dérivés sous forme d'amidon, farine, semoule, flocans,
riz sauvage.

Pates, ravidlis, gnocchis, pain (tous types), biscottes,
vienniseries. (uenelles industrielles. Chapelure, pain
d'épices, beignets.

Toute |a patisserie commerciale (biscuits salés ou sucrés),
pain azyme, hosties.

VIANDES ET VOLAILLES Fraiches natures. Surgelées
au naturel. Conserves au naturel. Steaks hachés « pur
boeuts.

Panées ou en crodte. Préparations 4 base de viandes
hachées industrielles.

CHARCUT ERIE

Jarmbon blanc, cru. Bacon, épaule cuite. Jambonneau non
pané. Poitrine salée, fumée ou non. Confits, foie gras au
naturel (sans toasts). Chair  saucisses nature.
Saucisses de Strasbourg, Morteau, francfort, Montbéliard
(appellation contralée). Andouille, andouillette, rillettes
(appellation contrélée).

Jambonneau pané. Boudin noir industriel, boudin blanc
industriel.

Paté en crodte, friands, quiches, bouchées & la reine,
pizzas.

Farce charcutiere industrielle. Purée, mousse et créme de
foie industrielles. Certains patés industriels.




POISSONS

Frais, salés, fumés. Surgelés au naturel. En conserves : au
naturel, & ['huile au vin blanc. Crustacés et mollusquesau
naturel. OFufs de poissan

Poissons farings ou panés. Quenelles industrielles.
Bouchées, crépes. quiches aux fruits de mer. Surimi.

[EUFS

Tous autorisés.

MAT IERES GRA SSES®
Beurre, creme fraiche, vegétaling, huile, lard, saindoux,
graisse d'mie.

Certaines préparations allégées contenant des liants.

LEGUMES

Frais, secs, surgelés au naturel. Conserves au naturel.
Pommes de terre fraiches, précuites, sous vide. Chips
(pures pommes de terre, non aromatisées)

Préparations industrielles & contrdler.

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

Pommes dauphines.

(Pour les fritures, ne pasutiliser les mémes bains quepour
des produits panés ou lesbeignets. ) Les conserves
CLISINges

FRUITS

Frais, surgelés au naturel. Oléagineux non grillés 4 sec

(noix de cajou, noisettes, amandes, cacahugtes, noix...).
Secs, au sirop, en conserve au naturel. Fruits confits en
vrac. Gompotes (pur fruit, pur sucre).

Oléagineux grillées & sec. Figues siches et pates de fruits
envrac (présence fréquente d'enrobage de farine pour
éviter |'amalgame).

SUCRE, PRODUIT S SUCRES

Sucre de betterave, de canne. Gelées (pur sucre, pur
fruit), miel, caramel liquide. Confitures pur sucre, pur fruit
(sans épaississants). Cacan pur.

Certains nougats et dragées. A ttention au sucre glace
:vérifier s'il ne contient pas d'amidon de blé. V érifier |a
composition du chocolat en poudre ou en tablettes.

DESSERT S
Sorbets. Compotes. Salades de fruits. Créme caramel (lait

+ @ufs+ sucre). B2

Pates & tartes. Tous les gateaux. Desserts glacés
contenant une patisserie (ex emple : omelette
norvegienne).




DESSERT S (suite)

Cremes & base de fleur de mais. de creme de riz, de fécule
de pomime de terre, de gélatine. Mousse au chocolat
(cacan, mufs, beurre, sucre)éviter les préparations
industrielles en poudre.

Cornets de glace. Certaines crémes glacées sans
patisserie (attention aux additifs).

AMUSE-GUELLES

(léagineux non grillés a sec (noix de cajou, noisettes,
amandes, cacahustes, noix....), olives. Chips (pures
pommes de terrg).

Biscuits salés. Oleagineux grillés & sec.

BOISSONS

Toutes, sauf biere et panache.

Café, the, chicorée, infusions, café lyophilisé, jus de fruits,
sodas, vin, alcools.

Bigre, panaché. Certaines poudres pour boissans.

CONDIMENT S
fines herbes, épices pures. Poivre en grains. Cornichons.

Sel.

Eviter les mélanges d épices moulues (pewvent conterir de
|'amidon ou de la farine de blé pour éviter |'amalgame).
Vérifier la composition des moutardes. Certains currys,
sauces soja, Savora,




LISTE DES MEDICAMENTS CONTENANT DU GLUTEN

Attention, cette liste est non exhaustive et demandera une mise a jour
annuelle de la part du lecteur. Le mieux serait de s’inscrire a ' AFDIAG
afin d’étre a la pointe des dernieres informations concernant les produits
contenant du gluten.

Si vous suivez le régime sans gluten, vous devez donc supprimer tout
médicament en contenant. En effet, ce régime ne fonctionne que s’il est
strictement suivi. L’ingestion de la moindre parcelle de gliadine peut
affecter les résultats espérés. Ce serait dommage de faire tant d’efforts
pour les détruire avec un comprimé de Doliprane !

Comme vous pourrez I'observer, il faudra se méfier de toutes les gélules
de plantes de chez Boiron, des produits contenant de la quinine pour
lutter contre le paludisme, mais aussi des remedes, comme le Tardyferon,
qui devraient apporter du fer et qui, pourtant, contribuent a en aggraver la
carence et, par voie de conséquence, peut entrainer une anémie ferriprive
du fait de sa composition non exempte de gluten... Il en va de méme
pour le Spasfon censé amgliorer la digestion, mais qui peut, chez les
mtolérants au gluten, I'empirer.

Voici la liste pour 2005 (en gras = les médicaments les plus courants) :

ABUFENE 400 mg cp

ACEBUTOLOL RPG 200 mg et 400 mg cp pelliculé
ADENY L B0 mg cp

ADIAZINE 500 mg cp



ALLOPURINDL ARROW, EG, GNR 100, 200, 300 mg cp
APARDXAL 100 mg cp séc

APEGMONE 4 mg cp séc

ARTANEZ mg, 5 mgcp

ARTICHAUT BOIRDN gel

ATHYMIL 10, 30, B0 mg cp pellicule
AUBEPINEBOIRON gel

BASDENE 25 mg cp

BECILAN 250 mg cp séc

BENEMIDE 500 mg cp séc

BEVITINE 250 mg cp enrobé
BI-PROFENID 150 mg cp séc
BOURDAINEBDIRON gel

BUR.OMEDIL ARROW, EG, GNR, IREX. RPG

CANTABILINE 400 mg cp
CASSIS BOIRON gel
CERIS 20 mg cp enrobé
CIRKAN cp pellicule
COLIMY CINE 1,5 mUlcp
CYNOMEL 25 p g cp séc

DANTRIUM 25 mg gel

DENSICAL VITAMINE D3 granulé p sol buv
DESINTEX cp enrabe

DEX AMBUTOL 500 mg INH cp pellicule
DIAMDX 250 mg cp séc

DICY NONE 250, 500 mg cp

DI-HY DAN 100 mg cp séc

DISULONE cp séc

DOLIRHLME cp

DOLIPRANE 500 mg cp

DOLOTEC 500 mgcp



ENTECET cp gastro-résistant
ENTEROPATHY L 500 mgcp
EPHY DION cp enrobé
ESIDREX 25 mg cp séc
EXACYL 500 mg pelliculé

AAGYL 250, 200 mg pelliculé
ALEX ICONES cane p us dentaire
FRENEBDIRDN gél
AIRADANTINE 0 mg gel
RIRADOINE 50 mg cp

GARDENALID, 50,100 mg cp
GINSENG BOIRDN gel
GLUTAMINDL BB cp enrobé

HEPT A MYL187.8 mg cp
HEXASTAT 100 mg el

IMOVANE 3.75. 7.5 mg pelliculé séc
INSADOL 35 mg cp enrobe
ISOPRINDSINE 300 mg cp séc

JOSACINE 123, 250, 500 ml granulé p susp buv

KOLA BOIRON el

LEGALON 70 mg cp enrobe
LIORESAL 10 mg cp séc
LITOXOL cp enrobé

LUDIOMIL 25, 75 mg cp pelliculé



MAALDX CPS ballonnements : SUSPECT
MAB CPS Maux d'estomac cp a sucer
MALOCIDE 50 mg cp

MARRON D'INDEBOIRON gel
MEGAMAG 45 mg gl

MEPROBAMATE RICHARD 200 mg cp séc
METHOTREX ATE BELLON 2.5 mg cp
MODUCREN cp séc

MUCITUX 50 mg cp pelliculé

NED CODIDN cp enrobe

NEOCONES cones p us dentaire
NEULEPTIL 25 mg cp pelliculé séc
NIVAQUINE!DO, 300 mg cp pelliculé
NORDAZ 7.5, 15 mg cp séc

NOTEZINE 100 mg cp séc

NDZINAN 25, 100 mg cp pelliculé séc
NUREFLEX ENFANT Sirop: SUSPECT
NUCTALDN 2 mg cp séc

ORGAMETRIL 5 mg cp
ORT OSIPHON BOIRON gél

PARACET AMDLGNR, RRG 500 mg cp
PASSIFLOREBOIRON gel

PEAA CINE MONODOSE 400 mg cp pelliculé et enrobé
PERUBORE INHA LATION cp inhalation
PETIT HOUX BOIRDN gel
PHENERGAN 25 mg cp enrobe
PHOLCODY L sirap

PILOSELLEBDIRON gel

PINDIONE 50 mg cp séc

PIPORTIL 10 mg cp pelliculé séc

FIPRAM FORT 400 mg cp enrobé



PISSENLIT BOIRON gél PLANDR cp
PRAZINIL 50 mg cp enrobé pelliculé séc
PREDNISONE RICHARD & mg cp
PRELEDES CHAMPS gl

PREVISCAN 20 mg cp séc

PY OSTACINE 250, 500 mg cp pelliculé séc

QUININECHLORHY DRATE ET SULFATE LAFROAN 250 et 500 mg cp

REINEDES PRES BOIRON el
RHUMA GRIP cp

RIBATRAN cp enroba
RICRIDENE 150 mg gél

RITALINE 10 mg cp séc
ROVIGON cp enrobe

RUBDZINC 15 mg gél

SECTRAL 200, 400 mg cp pellicule

SPASFON CPS

SPOTOF 500 mg cp pellicule

SULFARLEM 12,5, 25 mg cp enrobé

SULAIRY L INHALANT100 mg cp efferv inhal par fumigation
SURMONTIL 25, 100 mg cp enrobé séc

TANGANIL 300 mg cp séc

TARDY FERON BA cp enrobeé

TERALITHE 250 mg cp séc

TERGIAN 23, 100 mg cp pelliculé séc

TERGY NAN cp vaginal

THERALEN 5 mg pelliculé séc

TONILAX cp enrobé

TOPREC 25 mg cp

TRANSIFAS PASS CUBES

TRIMEBLITINE BIOGA RAN, MERCE, QLA LIMED 100 mg cp



TRINITRINE SIMPLE LA LEUF 0.1 mg pilule enrobée

VIBTIL 250 mg cp enrobé

VISCERA LGINE 50 mg cp enrabé

VIT AMINEBB RICHARD 250 mg cp séc
VITATHION granulés effervescents

V OGALENE 15 mg gel

ZOPICLONE RPG 7,5 mg pelliculé séc



LES CONSERVATEURS ALIMENTAIRES

Notre alimentation n’a jamais contenu autant de conservateurs qu’a notre
époque !

Les seules conserves que mangeaient nos ancétres étaient totalement
naturelles (confitures, aliments lactofermentés, déshydratés ou stérilisés).

Depuis les années d’apres-guerre (1945), i1 a fallu nourrir
abondamment une population victime de malutrition et soucieuse de se
renouveler (le fameux babyboom !). L’industrie agroalimentaire était
née... et avec elle, naissaient des outils de rendements efficaces mais
destructeurs. Parmi eux les conservateurs, qui ont ét¢ mis a toutes les
sauces !

Le probleme est qu’ils s’attaquent aux bactéries, ce qui revient a dire
qu’ils s’attaquent, aprés ingestion, aux bonnes bactéries contenues dans
notre corps. Par conséquent, ils endommagent notre bonne flore
mntestinale.

Ces conservateurs qui empéchent la croissance des bactéries pour
permettre une meilleure conservation ont, du méme coup, le méme effet
dans I'intestin, ¢’est-a-dire qu’ils empéchent le renouvellement de notre
flore mtestinale. Notre flore bactérienne est ainsi régulierement perturbée
par la prise de ces conservateurs. Des études récentes démontrent qu’ils
attaquent notre muqueuse intestinale la rendant perméable.

Voici la liste a éviter, allant de E 200 a E 299.

£ 200 A cide scorbique
£ 202 Sorbate de potassium



£ 203 Sorbate de calcium

£ 210 A cide benzaique

£ 211 Benzoate de sodium

£ 213 Benzoate de calcium

E 214 P-hydrox ybenzoate d'éthyle

£ 215 Dérivé sodique de |'ester éthylique de |'acide p-hydrox ybenzoique
£ 218 P-hydrox ybenzoate de propyle
E 217 Dérivé sodique de |'ester propylique de |'acide p-hydrox ybenzoique
£ 218 P-hydrox ybenzoate de méthyle
£ 219 P-hydrox ybenzoate de sodium
£ 220 A nhydride sulfureux

£ 221 Sulfite de sodium

£ 222 Sulfite acide de sodium

£ 273 Métahisulfite de sodium

E 224 Métahisulfite de potassium

£ 226 Sulfite de calcium

£ 227 Bisulfite de calcium

£ 278 Bisulfite de potassium

£ 230 Biphenyle

£ 231 Orthophénylphénal

£ 232 Orthophény|phénate de sodium
£ 234 Nisine

£ 235 Natamycine

£ 239 Hex améthylenetétramine

£ 247 Dicarbonate de diméthyle

£ 249 Nitrite de potassium

£ 250 Nitrite de sodium

£ 257 Nitrate de potassium

£ 260 A cide acétique

£ 261 Acétate de potassium

£ 267 Diacétate de sodium

£ 263 A cétate de calcium

£ 270 Acide lactique

£ 280 A cide propionique

£ 281 Propionate de sodium

£ 282 Propionate de calcium

£ 283 Propionate de potassium

£ 284 Acide borique



k284 Tetraborate de sodium
£ 290 A nhydride carbonique
£ 796 Acide malique



F ABRICANTS DE PRODUITS SANS GLUTEN

I1 faut savoir que ces produits garantis sans gluten ne sont pas forcément
biologiques et qu’ils peuvent contenir du lait dans certaines préparations.
Vous devrez donc lire consciencieusement les étiquettes et éliminer les
préparations contenant du lait, lait en poudre ou beurre. Le beurre de
cacao est accepte.

Sans gluten sans caséine shop
Quartier Von rencontre — F-26270 Loriol sur Drome
Tél +33 (0)871 29 30 96 « Site : www.sansgluten.biz

J’ai découvert ce distributeur au fur et & mesure de mes recherches et de mes
découvertes. Leurs produits sont garantis sans gluten, sans caséine, sans ceufs, sans
trace de pollution croisée et sans additifs. Le responsable ayant un enfant autiste a di
sélectionner des produits irréprochables. J’ai enfin pu confectionner un pain sans gluten
savoureux et aéré grace a son Mixe complet Bio, constitué de farine de riz complet dans

lequel il y a un complément de farine de guar et de fécule de riz. Il fallait y penser... A
consommer sans attendre !

GlutaBye — Soreda-Diet

2, impasse des Créts — F-74960 Cran Gevrier

Tél +33 (0)4 50 57 73 99

Site : www.glutabye.com ¢ Mail : glutabye(@wanadoo.fr

Leurs produits répondent aux prescriptions du Ministére frangais de la Santé. La
majorité d’entre eux peuvent étre remboursés (dans la limite du plafond) par la Sécurité
sociale. Ils utilisent essentiellement de la farine de riz et de la fécule de pomme de terre.
Attention toutefois car certains produits contiennent du beurre, du lait ou du fromage !


http://www.sansgluten.biz
http://www.glutabye.com
mailto:glutabye@wanadoo.fr

Dr Schar Srl

Winkelau 9 — 1-39014 Postal (BZ)

Tél. +39 (0)473 293 300 — Fax +39 (0)473 293 399
Site : www.schaer.com * Mail : info@schaer.com

Produits également remboursés par la Sécurité sociale. On peut cependant leur
reprocher de contenir des épaississants, des graisses hydrogénées et du lait ou du
beurre. Leurs pates sont néanmoins excellentes et ils proposent une grande variété de
produits.

France AglutLabel Vie

Z1 — F-81450 Le Garric —

Tél +33 (0)5 63 36 36 36

Site : www.labelviesansgluten.com

C’est la marque la plus “bio” de tous. En effet, ils ont développé toute une gamme de
produits bio sans gluten et sans laitages. Leurs coquillettes de riz ou de mais bio sont
excellentes ! Egalement remboursés par la Sécurité sociale.

Nature et Aliments/NatAli
23, rue de la Ville en Bois — F-44100 Nantes
Tél +33 (0)2 40 73 65 97 « Site : www.nature-aliments.com

Leur gamme touche plus les potages, les patés végétaux et les entremets a bas d’algues
sans gluten et sans lait. IIs proposent toutefois une trés bonne levure sans gluten pour
faire le pain sans gluten chez soi.

Sojami
Agropole — BP 109 — F-47931 Agen Cedex 9

L’atelier du chocolatier
32, rue Archinard — F-26400 Crest
Tél +33 (0)4 75 25 01 94 « Mail : atchocolatier@hotmail. fr

Une trés bonne adresse ou vous pourrez acheter divers délicieux chocolats garantis sans
lait, sans gluten, sans lécithine et sans graisses végétales.


http://www.schaer.com
mailto:info@schaer.com
http://www.labelviesansgluten.com
http://www.nature-aliments.com
mailto:atchocolatier@hotmail.fr

www.glutagene.net

Toute une sélection de produits sans gluten et sans caséine a des prix trés comp étitifs !


http://www.glutagene.net

ADRESSES UTILES ET SITES INTERNET

Jai sélectionné quelques sites sur Internet que je vous encourage
vivement a consulter. La plupart d’entre eux vous proposent en plus de
nombreux liens permettant d’affiner vos recherches. Bonne navigation !

En francais
www.pointinfobio.com

Caroline Jolivot est médecin nutritionniste gourmet, comme elle se plait a se désigner,
grande défenderesse de 1’agriculture biologique, elle a mis au point un protocole classant
les aliments strictement interdits, le tableau des aliments et ingrédients a utiliser et des
conseils pratiques que 1’on peut se procurer via son site internet.

www.stelior.org

Voici un site trés complet pour se former, étudier, comprendre, déguster ; bref, tout sur
le gluten et la caséine, avec des solutions pratiques. A consulter d’urgence !

www.hyperactif.org
Vous comprendrez peut-étre d’ou vient I’hyperactivité de votre enfant !
www.natama.fr

Si vous effectuez un dépistage plus poussé de vos éventuelles intolérances alimentaires,
vous pourrez, en quelques clics, obtenir des menus personnalisés avec des recettes
adéquates pour changer votre alimentation.

En anglais
www.glutenfree.com
De nombreuses recettes sans gluten.
www.gfmall.com
Une liste de vendeurs de produits sans gluten.
www.nomilk.com

Des recettes sans produits laitiers.


http://www.pointinfobio.com
http://www.stelior.org
http://www.hyperactif.org
http://www.natama.fr
http://www.glutenfree.com
http://www.gfmall.com
http://www.nomilk.com

www.autism.com (en anglais)

Toujours utile pour connaitre les causes alimentaires de maladies psy chiatriques.

Laboratoires d’analyses pour détecter les intolérances
alimentaires
Laboratoire R-BIOPHARM France — Secteur Imupro
Parc d’affaires de Crécy — 17, avenue Charles de Gaulle
F-69370 Saint Didier au Mont d’Or
TéL +33 (0)4 78 48 01 95 « Site : www.intolsante.com

Bien-étre et Longévité — Test Imupro

18, rue du Commerce — Les Hauts de Vaugrenier

F-06270 Villeneuve Loubet

TéL +33 (0)4 78 48 01 95 « Site : www.immuno-nutrition.com

G.E.N.LE.

18, rue du Commerce — Les Hauts de Vaugrenier
F-06270 Villeneuve Loubet

Tél +33 (0)4 93 31 21 77 = Site : www.genie-asso. fr

Pour d’autres explications, voir le site des
LABORATOIRES REUNIS : www.labo.lu

Principaux laboratoires de compléments alimentaires
Synphonat
BP 63 — F31340 Villemur-sur-Tarn
Tél +33 (0)5 34 27 00 27 « www.synphonat.fr

Mycoceutics (Dr Bruno Donatini)
40, rue du Dr Roux — F-51350 Cormontreuil
TélL +33 (0)3 26 82 65 05


http://www.autism.com
http://www.intolsante.com
http://www.immuno-nutrition.com
http://www.genie-asso.fr
http://www.labo.lu
http://www.synphonat.fr

Commande : www.micoceutix.com
Informations : www.fungimedicinal.com

Nutergia
BP 52 — F-12700 Capdenac
Tél +33 (0)5 65 64 71 51

Parinat
04 bis, allée Charles V — F-94300 Vincennes
TélL +33 (0)1 43 98 89 85

La Royale
2, rue de Mondercange — L.-4395 Pontpierre
Tél. (gratuit) 00 800 29 06 82 76

Le Stum
BP 543 — F-56105 Lorient Cedex
Tél +33 (0)2 97 88 15 88

Association francaise des Intolérants au gluten (AFDIAG)
Créée en 1978 sous I'appellation Association des malades ceeliaques et
rebaptisée AFDIAG (A4ssociation frangaise des Intolérants au gluten)
en 1989, cette association (loi 1901) est gérée par des malades
ceeliaques ou des parents d’enfants cceliaques et compte aujourd’hu
environ 6300 adhérents. Elle est épaulée par un comit¢é médical et
travaille en étroite collaboration avec le GERMC (Groupe d’étude et de
recherche sur la maladie cceliaque), regroupant les grands spécialistes

francais de cette pathologie.

Pour obtenir les coordonnées du délégué dans votre secteur, vous

pouvez contacter :

Association frangaise des Intolérants au gluten


http://www.micoceutix.com
http://www.fungimedicinal.com

15, rue de Hauteville — F-75010 Paris
Site : www.afdiag.org

Un trés beau témoignage !

Chere Madame,

Je vous remercie de votre investissement et du travail consacré a
toutes les personnes souffrant entre autres d’intolérance au
gluten. Alors que j’étais étudiante en médecine (je ne suis pas
médecin ), je lus — pardon, je dévorai — sur une plage des
Caraibes tous les livres du Dr Kousmine pour laquelle j’ai une
reconnaissance infinie pour son travail sur les acides gras. Vingt
ans plus tard, je me pose toujours les mémes questions, en
autodidacte, et je constate qu’une alimentation sans gluten
change la vie. Pour ma part, je la fais aussi sans caséine. J'ai une
fille de 11 ans qui est une rescapée de ['autisme, suite
probablement au vaccin de la rougeole (hypothese
hyperperméabilité de l'intestin gréle ?). Elle a aujourd’hui
quasiment tout récupéré, mais ce fut le parcours du combattant.
Sans toutes ces personnes qui se sont investies comme vous, ma
fille serait surement dans une institution, c’est-a-dire qu’elle ne
pourrait pas fréquenté l'école. Elle a aujourd’hui rattrapé
quasiment toutes ses capacités cérébrales. Je lui ai consacré un
blog suite a un article que la Tribune de Genéve (Suisse) lui a
consacré. Si cela peut vous intéresser... mais vous en connaissez
déja tellement sur la question ! Voila, encore merci et tres bonnes
salutations.

Emmanuelle Cullati

Geneve
Blog : http://emmanuelleseve.unblog.fr


http://www.afdiag.org
http://emmanuelleseve.unblog.fr

ROLE ANTIGENIQUE DE LA FLORE INTESTINALE

(par le Dr Laurent Hervieux)

La flore intestinale a toujours été sous estimée, bien qu’elle représente 10'* cellules.
Rappelons que I’étre humain est composé de 1013 cellules. La question est posée : qui
héberge qui ?

On associe toujours aux bactéries intestinales la notion infectieuse, alors que leur rdle
antigénique est au moins aussi important, en physiologie comme en physiopathologie. Entre
les entérocytes de l'intestin gréle existent des cellules épithéliales spécialisées, appelées
cellules M, qui vont reconnaitre des antigénes bactériens et viraux et les présenter aux
plasmocytes afin que ces derniers fabriquent des anticorps spécifiques de type IG M.

Dans les plaques de Peyer, véritables ganglions de la muqueuse, existent des lymphocytes
B, qui deviendront des plasmocytes a IgA pour protéger la muqueuse intestinale des
bactéries, des virus et des antigénes alimentaires. Lorsque toute la flore est adhérente a la
paroi intestinale, elle constitue un véritable film de protection de la muqueuse, qui joue un
role de barriere vis-a-vis des bactéries potentiellement pathogenes. 99% de la flore
dominante comprend des bifidobactéries, des bactéroides et des lactobacilles. Presque 1 %
est constituée de colibacilles, d’entérocoques et de streptocoques : c’est la flore sous-
dominante. La flore dite résiduelle représente 1 °/ooo et c’est elle qui nous intéresse, avec
hafnia alvei, morganella morgani, alkaligenes, providencia, citrobacter diversus et candida
albicans, par exemple.

Chaque bactérie présente un ou plusieurs sites antigéniques spécifiques, entrainant la
synthése d’anticorps spécifiques des sites antigéniques en IgM et/ou en IgA. Une bactérie
peut donc entrainer la synthése de plusieurs anticorps différents si elle posséde plusieurs
antigénes. Parfois, un site antigénique est commun a plusieurs bactéries et entraine donc la
synthése d’un anticorps, qui reconnait plusieurs bactéries a la fois. Le but du systéme
immunitaire est de reconnaitre ce qui appartient a 1’individu, appelé le soi, de I’accepter et
d’éliminer ce qui n’appartient pas a I’organisme, appelé non soi. Ce travail s’effectue a
I’aide du systéme HLA ou Human Leucocyte Antigene.

Pour étre reconnus par les lymphocytes, les antigénes sont présentés, par des
macrophages ou des monocytes, conjointement & des molécules codées par le systéme
HLA. Or, il s’avére qu’il existe une ressemblance partielle entre certains sites antigéniques



bactériens et des molécules codées par le systéme HLA. Cela a pour conséquence que, dans
des conditions particulieres, 1’organisme va synthétiser des anticorps antibactériens qui
vont se retourner aussi contre des molécules codées par le HLA, molécules situées sur des
structures de l’individu et qui vont détruire ces dernieres. C’est la notion d’antigéne
commun entre une bactérie et une molécule HLA : nous avons affaire a une affection auto-
immune.

Selon le codage HLA hérité de ses parents, I’individu concerné fabriquera des anticorps
contre certaines structures :

— des articulations, entrainant une polyarthrite rhumatoide ou une spondylarthrite,

— du pancréas, entrainant un diabéte insulino-dépendant,

— de la thyroide, entrainant une thyroidite,

— de I’épiderme, entrainant un psoriasis,

— de la gaine de my ¢line des nerfs, entrainant une sclérose en plaques,

— de la jonction nerf/muscle, entrainant une myasthénie,

— des glandes salivaires et lacrymales, entrainant un syndrome de Goujerot-Sjogren,

— de la muqueuse de ’intestin gréle, entrainant la maladie de Crohn.

De nombreuses autres affections auto-immunes ne sont pas citées ici. Le typage HLA du
patient peut étre facilement recherché sur une prise de sang, par un laboratoire spécialisé. 11
permet de savoir & quels types de prédispositions le patient est exposé. Mais pour que
cette prédisposition se révele cliniquement, il faut des circonstances déclenchantes. Parmi
celles-ci, les plus importantes sont : alimentaires (consommation excessive de produits
laitiers animaux et de céréales autres que le riz), bactériennes, virales, vaccinales, stress,
immuno-déficience.

M alheureusement, il arrive souvent de trouver simultanément plusieurs de ces facteurs
déclenchants. Pour étre efficace et complet, le traitement devra tenir compte du ou des
facteurs révélateurs découverts par I’interrogatoire ou les analyses effectuées.

Une prise de sang permet de connaitre ’existence d’anticorps antibactériens intestinales
en IgM et/ou en IgA. Leur présence, dans le sérum, est indépendante d’une quelconque
manifestation clinique intestinale. Inversement, une colopathie n’est pas forcément corrélée
a la présence d’anticorps antibactériens. En fonction de cette connaissance, ’homéopathe
averti pourra proposer une approche thérapeutique adaptée a chaque patient, grace aux
dilutions homéopathiques des bactéries incriminées dans sa prise de sang.

Cela constitue le versant principal de ’immunothérapie a doses infinitésimales que je
développe, depuis 1982, a la suite de mon ami, le Dr M aurice Jenaer de Bruxelles. J’ai pu,
petit & petit, établir des corrélations avec des bactéries, parfois des virus, et des codages
HLA précis, qui se sont vues confirmées par la suite dans des revues scientifiques



internationales.

Voici quelques affections auto-immunes, leur codage HLA le plus classique et la bactérie
qui possede une antigénicité commune :

— Spondylarthrite ankylosante (HLA B27) : klebsiella pneumoniae.

— Polyarthrite rhumatoide (HLA DR 4) : proteus mirabilis.

— Sclérose en plaques (HLA DR 2) : pseudomonas aeruginosa.

— Thyroidite (HLA DR 3) : yersinia enterocolytica.

— Rhumatisme articulaire aigu (HLA B 35) : streptocoque du groupe A.

— Psoriasis (HLA DR 7) : staphylocoque doré.

Rappelons, pour terminer, que :

— plusieurs germes peuvent entrainer la méme affection,

— un seul germe peut entrainer des affections différentes,

— un auto-anticorps peut se rencontrer dans plusieurs affections,

— une affection auto-immune peut s’exprimer avec plusieurs autoanticorps.

Tout dépend essentiellement du codage HLA du patient, mais aussi de la proportion des
différentes bactéries intestinales. Toute variation dans ces proportions implique un
développement excessif d’une ou de plusieurs espéces de bactéries qui vont alors devenir
pathogeénes ou antigéniques.

Avec ces notions scientifiques, nous comprenons que le dogme de Pasteur (un germe =
une maladie) est totalement dépassé.

De méme, I'utilisation des antibiotiques pour un oui ou pour un non ne résout en rien ces
pathologies auto-immunes, puisque ce sont des morceaux de bactéries antigéniques et que ce
n’est pas leur potentiel infectieux qui est en cause.

Apprendre a gérer notre flore, a la respecter par une hy giéne alimentaire correcte, un mode
de vie sain et des extraits de produits thérapeutiques sans danger et efficaces, voila le but de
I’immunothérapie a doses infinitésimales.



Notes

! Bernard H., Wal J.M ., Creminon C., Grassi J., Zevaco C., Miranda G., Houdebine LM,
“Sensitivities of cow’s milk allergic patients to caseins”, Allergy, 1992 ; 47 : 307.

2 Olalde S., Bensabat Z., Vives R., Fernandez L., Cabeza N., Rodriguez J., “Allergy to
cow’s milk with onset in adult life”, Ann Allergy, 1989 ; 62 : 185a-185b.

3 Tabar AL, Alvarez M.J ., Echechipia S., Acero S., Garcia BE., Olaguibel M .,
“Anaphylaxis from cow’s milk casein”, Allergy, 1996 ; 51 : 343-345.

4 Veillez a toujours les supplémenter en oméga 3.

3 Seul examen reconnu par la Sécurité sociale.

% En magasins bio.

" Dr Jean Seignalet, Association Stelior, Professeur Reichelt.

8 Voir 2 partie : “Comment changer son alimentation ?”.

9 Otites chroniques, blocages respiratoires, cécité d’un ceil, allergies, problémes de peau,
déformations osseuses, insomnies, hyperactivité, autisme...

10 Dont La drogue cachée, de Herta Haffer.

1 Otites, bronchites, asthme, allergies, sinusite.

12 Bczéma, psoriasis, acné, peau séche.

13 Voir “Mes remédes préférés”.

14 Syndrome de sécheresse oculaire et buccale.

15 Doigts blancs et glacés au froid.

16 Maladie trés douloureuse touchant une douzaine de points localisés au niveau musculaire
et osseux. Des troubles du sommeil et des dépressions accompagnent cette pathologie.
Pour de plus amples renseignements a ce propos, lire J'ai mal partout !, du Dr Philippe-
Gaston Besson, Ed. Jouvence, 1999.

17 Voir chapitre “Et si ¢’était le candida albicans 2

18 Parathyroid hormone related peptide.

19 Voir bibliograp hie.

20 Sybstance qui favorise la formation des plaques d’athérome et ce, indépendamment des
taux de cholestérol sanguin.



21 Fils du Dr Paul Nogier, I'inventeur de ’auriculothérapie et ’auteur de Ce lait qui menace
les femmes.

22 M édecin américain, auteur de 4 groupes sanguins, 4 régimes, éditions
M chel Lafon, 2003. Site internet : www.dadamo.com.

23 Tumor Necrosis Factor alpha.
24 pProstaglandine “de guerre”, comme le disait le Dr Kousmine.

23 Une substance chimique favorisant la multiplication des plaquettes sanguines qui
permettent la coagulation du sang.

26 1 es Natural Killer sont des cellules de I’immunité permettant de détruire les cellules
virales ou infectées par des virus.

27 Cellules du sang impliquées dans les phénomeénes allergiques.

28 Substance chimique sanguine médiateur principal des allergies.

29 Auteur de Aie, aie, mes aieux, éd. Desclée de Brouwer, 1999.

30 Auteur de Psychogénéalogie pratique.

31 Fondateur de “biologie totale des régnes végétaux, animaux et humain”.

32 Celui des premiers immigrants, obligés par nécessité a s’adapter a un mode de vie et une
alimentation plus agricole et a assouplir leur personnalité pour apprendre a vivre en
communauté (selon I’ouvrage 4 groupes sanguins, 4 régimes du Dr D’ Adamo, éd. citée).

* Voir adresses utiles.

33 Voir les travaux du Dr Hamer, repris par les Drs Athias, Sabbah, Soulier, Sellam, Richard
Siinder et Christian Fléche.

34 Acide aminé consommé en grande quantité par les entérocytes (cellules recouvrant les
villosités de I’intestin gréle qui permettent I’assimilation des éléments nutritifs).

33 Voir “Mes remedes préférés”.
36 T¢tracy cline et pénicilline.

37 Gonflement des levres, rétrécissement de la gorge, éruption cutanée, crises
d’éternuements, suffocation, cedémes.

38 Le taux trop élevé de glucose sanguin entraine une sécrétion accrue d’insuline, ce qui
empéche I’organisme d’utiliser les graisses stockées dans les cellules adipeuses. Les
acides gras restent bloqués dans le tissu adipeux. L’organisme ne peut alors pas disposer
de I’énergie qui lui est nécessaire et nécessite un apport accru en graisses. Cela conduit a
des fringales exagérées, le plus souvent envers les aliments qui sont a I’origine des
perturbations métaboliques. Le cercle vicieux s’installe entrainant une augmentation


http://www.dadamo.com

permanente de poids.
39 Voir chapitre : “Comment protéger son intestin ?”
40 Les sorbets mangue ou chocolat de chez Picard uniquement.
#1 Voir “Les tests de dépistage d’intolérances alimentaires”.
42 Voir “Et si ¢’¢était le candida albicans”.
43 Association francaise des Intolérants au gluten.
44 Ludmilla de Bardo, en magasins bio.
45 Votre alimentation selon | ‘enseignement du Dr Kousmine, Editions Robert Laffont,
46 Voir : “Comment protéger son intestin ?”
47 Le Vitaliseur de Marion : www.vitaliseur.com
48 1 ¢ Vitaliseur de Marion : www.vitaliseur.com
49 Pesticides, OGM, surproduction, pollutions diverses.

30 Robert Masson nous explique ceci :
“Quand un repas comprend une viande (ou un poisson ou des ceufs) associée a un
légume et a un farineux (riz, pomme de terre, pain, etc.), il y a sécrétion importante
d’insuline, au détriment du glucagon, ce qui permet aux acides aminés et aux acides gras
de pénétrer aisément la cellule pour une bonne nutrition du corps.
Quand un repas comprend une viande (ou un poisson ou des ceufs) associée a un légume
vert (épinards, poivrons, tomates, céleri) sans aucun farineux et sans dessert sucré —
donc sans glucides —, il y aura une forte sécrétion du glucagon et une faible sécrétion
d’insuline. Les acides gras et les acides aminés parviendront peu a pénétrer la cellule ; ils
serviront a fabriquer du glucose et entraineront une malnutrition. Si un repas ne contient
pas suffisamment de glucides, le corps se met a en fabriquer a partir des protéines et des
lipides contenus dans sa propre chair.
C’est la raison pour laquelle ce type de régime fait maigrir car il y a un déstockage des
graisses grdce a l’action du glucagon, mais aussi un déstockage des protéines. On
observe, a terme, une fonte musculaire, une anémie, de l’ostéoporose (le calcium se fixe
grdce aux acides aminés), générant une fatigue chronique et une chute du systeme
immunitaire.”

St Au pH trés acide, pouvant allerde SpH a2 ou 1 pH.
52 Pylore, sphincter d’Oddi, caecum.

3 NdE: pour de plus amples informations a ce propos, lire Oméga 3, du Dr Dominique
Rueff, Editions Jouvence, 2008 (nouv. éd.).


http://www.vitaliseur.com
http://www.vitaliseur.com

34 Les fritures produisent des acides gras “trans”, acides gras transformés en molécules
toxiques pour 1’organisme.

33 Alkoxyl de chez Lescuyer, Huile de poisson sauvage ou de saumon + vitamine E de chez
La Royale.

61 pour lévogyre, car la molécule tourne a gauche.
7 D pour dextrogyre, car la molécule tourne & droite).

A Pexception de I’huile d’olive vierge de 1™ pression a froid, seule huile provenant d’un
fruit et non d’une graine.

39 Le Vitaliseur de M arion : www.vitaliseur.com.
%0 Interdits dans le régime SGSC
! Interdits dans le régime SGSC.
62 Interdite dans le régime SGSC.


http://www.vitaliseur.com
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