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Quand le ventre proteste

Un cappuccino? Seulement s'il est sans lactose. Un croissant? Jamais, car il
contient du gluten. Nous sommes de plus en plus nombreux a ne pas ou plus
supporter certains aliments. Une personne concernée nous fait part de son

expérience et des spécialistes nous livrent leurs conseils.

Quelque chose clochait. Enfant déja,
Mina Sterchi en était persuadée. Pour
cause: aprés chaque repas, elle avait mal
au ventre. C'est surtout la nuit que les
ballonnements et les coliques la faisaient
souffrir. Une fois adulte, la jardiniére
d'enfants a fait le tour des médecins. Mais
aucun n’a pu déterminer l'origine de ses
troubles. La jeune femme, aujourd’hui
Agée de 54 ans, a donc simplement recu
des médicaments pour lutter contre ces
symptdmes pénibles. «Peu a peu, je me
suis habituée 2 cette perpétuelle sensa-
tion de malaise», se souvient notre inter-
locutrice bernoise. Ce n’est qu'a 40 ans
qu'elle a enfin eu droit 4 un diagnostic.
C’est un endocrinologue bernois qui a

découvert le pot aux roses: Mina Sterchi
ne supportait ni le gluten ni le lactose.
«Mes valeurs sanguines étaient alors si
mauvaises que le médecin m’avait de-
mandé comment jétais arrivée jusqua
son cabinet.» Il lui a ordonné de suivre
une ditte tres stricte. Plus de produits
contenant du lait de vache et pratique-
ment plus de produits aux céréales. «Je
n’avais méme plus droit 2 un peu de
Chantilly sur les gteaux», précise-t-elle.
Pour ne rien arranger, elle était végéta-
rienne. Alors, que pouvait-elle encore
manger! A lextérieur, elle navait plus
guere le choix qulentre de la salade, des
légumes, des pommes de terre ou du riz.
Pour les personnes, qui comme Mina
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Sterchi, aiment bien manger et déguster
des mets variés, de telles intolérances en-
tament sérieusement la qualité de vie.
Mais une chose était encore pire: quand
le personnel du restaurant ne comprenait
pas pourquoi elle avait des exigences par-
ticulieres. «On m’a souvent prise pour
une fanatique extréme», se souvient-elle.

Gare aux mégardes

Les ventres qui protestent sont légion. En
Suisse, prés d’un tiers de la population
souffre d’intolérances alimentaires. La
plupart des gens ne supportent pas le
sucre du lait (lactose) ou les protéines des
céréales (gluten). Mais le sorbitol, un suc-
cédané du sucre, le fructose et I'histamine

Un verre de lait... et c’est reparti avec les maux de ventre et la diarrhée. En cas d'intolérance au lactose, mieux vaut
donc éviter les produits qui en contiennent.



peuvent aussi provoquer de sérieux
troubles (voir page 21). Bien que ces
troubles soient tres désagréables pour les
personnes concernées, ils n'ont long-
temps pas vraiment intéressé la méde-
cine. Car les intolérances alimentaires ne
représentent pas un grave danger pour la
santé. Elles n'ont jamais de conséquences
mortelles, contrairement aux allergies. Le
cas de lallergie aux arachides est particu-
lierement traitre. En Virginie (USA), une
écoliere de 7 ans est décédée apres avoir,
par mégarde, croqué dans une barre aux
cacahouetes. En Suisse, 2 a2 4% des
adultes présentent des réactions aller-
giques 2 certains aliments. Important: il
y ades différences essentielles entre aller-
gie et intolérance. En cas d’allergie, les ré-
actions du corps sont violentes, des anti-
corps se forment dans le sang et le systéme
immunitaire réagit en 'espace de quelques
minutes, voire de quelques secondes, a la
présence de la substance anodine qu'il
croit étre dangereuse. En revanche, les in-
tolérances alimentaires sans lien avec les
allergies n'ont rien a voir avec le systéme
immunitaire. Le corps est simplement
privé des enzymes qui permettent de dé-
composer certaines substances ou ne peut
pas en produire suffisamment. Les pro-
blémes se limitent ainsi au systéme diges-
tif. Ils constituent une particularité du
métabolisme avec laquelle les personnes
concernées doivent apprendre 2 vivre.

Ne pas sortir sans son
propre en-cas

Vivre avec au quotidien, Mina Sterchi a
appris ce que cela signifie au fil des ans.
Sa maladie cceliaque et son intolérance
au lactose l'ont rendue inventive. Elle
prépare désormais son pain et sa pizza
avec de la farine sans gluten et connait
bien les céréales exemptes de gluten. Pour
faire plaisir & son mari, fils de boucher, et

a leurs fils, elle cuisine aussi de la viande.
Le tout accompagné de spaghetti sans
gluten et de pates au blé dur. «Par amour
pour ma famille, je prépare généralement
deux menus différents. Il faut dire que les
spaghetti au mais sont loin d’étre aussi
bons que les normaux.» Autrefois, Mina
Sterchi aurait bien voulu, de temps en
temps, aller diner spontanément au res-
taurant ou pouvoir sortir de chez elle sans
devoir emporter un en-cas spécial dans
son sac. Et que naurait-elle donné pour
un petit pain frais et croustillant!

Les femmes semblent plus

touchées que les hommes

Mina Sterchi est loin d’étre la seule per-
sonne intolérante a certaines denrées ali-
mentaires. Il semble méme que les cas d'in-
tolérance au lait, au pain et autres soient
de plus en plus nombreux. Les magazines
lifestyle s'intéressent au méchant gluten,
les forums internet foisonnent de débats
sur la malabsorption du fructose et d’autres
intolérances. Mais les intolérances ali-
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mentaires sont-elles vraiment en augmen-
tation? Karin Stalder, responsable ad-
jointe des services spécialisés de aha!
Centre d’Allergie Suisse, nous répond:
«Depuis quelque temps, les médias ac-
cordent plus de place aux intolérances ali-
mentaires, ce qui fait que ces intolérances
sont devenues des maladies a la mode.
D’autre part, les changements alimentaires
induits par les fast-foods, les produits pré-
cuisinés et les repas peu équilibrés et pris
a des heures irrégulieres, contribuent cer-
tainement au fait que de plus en plus de
personnes souffrent de problemes gas-
tro-intestinaux.» Mais aucun chiffre ne
confirme une éventuelle augmentation des
cas. Une chose est évidente: les femmes
sont plus nombreuses a déclarer en souf-
frir. «Cela pourrait &tre en lien avec l'in-
fluence des hormones; & moins que ce ne
soit parce que les femmes ont souvent une
conscience plus marquée de leur corps que
les hommes», avance Karin Stalder.
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Les préparations de la droguerie

Au quotidien, il n'est pas toujours possible d'éviter absolu-
ment tous les aliments qui déclenchent les troubles. En cas
d'intolérance au lactose, les drogueries proposent donc des
comprimés qui apportent a l'organisme la lactase qui lui
manque. «Les personnes concernées peuvent ainsi consom-
mer des denrées qui contiennent du sucre de lait et assimiler
le lactosey, explique Cécile Schild, propriétaire de la drogue-
rie Artemis Sarl a Zell (LU). Ses clients sont trés intéressés par le théme des intolé-
rances au lactose et au gluten. Outre ces comprimés pour compenser le manque
de lactase, certaines drogueries proposent aussi des produits exempts de lactose,
comme du riz au lait. Les personnes qui souffrent de la maladie cceliaque trouve-
ront aussi quantité de denrées sans gluten en droguerie, notamment des pates, de
la farine et des muesli. En cas de malabsorption du fructose et d'intolérances, no-
tamment a 'histamine, la droguiste Cécile Schmid conseille de changer d'alimen-
tation avec le soutien d'un nutritionniste professionnel. Enfin, bon a savoir, le sucre
de raisin peut aider les personnes qui absorbent mal le fructose: «Sucer un peu de
sucre de raisin avant les repas favorise l'assimilation du fructose.»
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Cette année, les traditionnels timbres Pro Juventute sont dédiés
au theme des rituels familiaux: «Faire des biscuits», «Cortege de

lanternes-raves» et «Raconter des histoires».

Le carnet avec quatre timbres des trois merveilleux sujets est un
cadeau parfait pour Noél.

Feuille de 10 timbres, par sujet CHF 15.— Dont CHF 5.- vont dans les projets pour enfants.
Carnet avec 12 timbres GHF 11.90 Dont CHF 5.60 vont dans les projets pour enfants.
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Sur la voie du diagnostic

Les ballonnements ou les diarrhées
peuvent avoir de trés nombreuses ori-
gines. Et de nombreux problemes intes-
tinaux se manifestent par les mémes
symptdmes. Pour déterminer de quoi elles
souffrent, les personnes concernées
doivent donc commencer par s'observer
attentivement, explique la conseillere de
aha! Quels sont mes troubles? Quand se
manifestent-ils? Quai-je mangé avant?
Dans un deuxiéme temps, elles peuvent
faire des tests d’allergie ou d’intolérance,
consulter un spécialiste gastro-intestinal
et, avec le soutien d'un nutritionniste,
modifier leurs habitudes alimentaires.
Mais comment les parents peuvent-ils sa-
voir si leur bambin souffre d'une intolé-
rance? «Les intolérances sont rares chez
les jeunes enfants.» Quant aux parents
qui remarquent que leur chérubin pleure
souvent sans raison, ils se rendent géné-
ralement spontanément chez le médecin
qui peut alors les aider.

Comme le montre l'exemple de Mina
Sterchi, il faut souvent beaucoup de
temps et de patience pour diagnostiquer

une intolérance alimentaire. «Les per-
sonnes qui en souffrent doivent parfois
consulter plusieurs fois avant que l'on
puisse déterminer clairement l'origine de
leurs troubles», constate Karin Stalder.
Une fois I'intolérance identifiée, les per-
sonnes doivent renoncer plus ou moins
complétement aux aliments qui dé-
clenchent leurs troubles. Ainsi, les per-
sonnes intolérantes au lactose supportent
souvent de petites quantités de produits
laitiers tandis que celles qui sont intolé-
rantes au gluten doivent y renoncer to-
talement. Les drogueries et les magasins
d’alimentation sont nombreux a propo-
ser une vaste palette de produits exempts
de lactose ou de gluten.

Oublier les idées recues

En matiere d’alimentation, les idées regues
ne manquent pas. Ainsi, tous les jus de
fruits sont a priori sains, les ceufs sont ré-
putés malsains et les épinards contien-
draient beaucoup de fer. Aux Etats-Unis,
les personnalités qui donnent le ton affir-
ment aujourd’hui que renoncer au gluten
faciliterait la perte de poids. Karin Stalder

fait le point: «Le gluten se trouve dans les
hydrates de carbone. Or, en bannissant les
hydrates de carbone, on perd effective-
ment du poids. Mais la perte de poids n’a
rien a voir avec le gluten.» Les personnes
qui croient que le fait de consommer des
produits sans gluten et sans lactose pré-
viendrait d'ultérieures intolérances font
aussi fausse route. «La meilleure maniére
de rester en santé est d’avoir une alimen-
tation variée et équilibrée et de faire du
sport», assure Karin Stalder.

Voila deux ans que Mina Sterchi peut de
nouveau manger ce qu'elle veut. «Je peux
retourner au buffet sans me demander ce
qu'il y a dans ce petit giteau ou dans
cette créeme.» Selon les experts, les into-
lérances alimentaires sont incurables.
Seuls des tests de laboratoire et une gas-
troscopie pourraient éventuellement ex-
pliquer pourquoi Mina Sterchi nen
souffre plus. Une chose est stre: elle se
sent bien.

Intolérance au lactose, malabsorption du
fructose, maladie cceliaque... De quoi
sagit-il exactement? Découvrez-le page
suivante.
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L’essentiel en bref

— Intolérance au lactose: les personnes
concernées ne supportent pas le sucre de
lait (lactose), surtout celui présent dans
les produits au lait de vache. Lorganisme
ne peut pas synthétiser suffisamment de
lactase, enzyme digestive qui scinde le
lactose et permet sa digestion ultérieure.
Le lactose arrive donc tel quel dans le
gros intestin ot il commence 2 fermen-
ter et provoque des flatulences, de la
diarrhée et des douleurs abdominales.
Bien que diminuée, la lactase a encore
une activité enzymatique chez bien des
personnes qui souffrent de cette intolé-
rance, raison pour laquelle elles sup-
portent aisément de petites quantités
d’aliments contenant du lactose. Les spé-
cialistes estiment que prés des trois
quarts de la population mondiale ne sont
plus capables de dégrader totalement le
lactose passé I'Age de quatre a six ans.
Une intolérance au lactose plus ou
moins marquée semble donc étre un phé-
nomeéne normal chez la plupart des gens.
Pourquoi donc? A lorigine, seuls les bé-

bés pouvaient bien digérer le sucre du
lait. Puis la production de lactase dimi-
nuait progressivement. Comme chez
tous les mammiferes. Il semble donc qu'il
s'agisse 12 d’'un phénomene naturel, qui
permet 2 la mere de se débarrasser des
petits gloutons quand ils sont en age de
se procurer eux-mémes leur nourriture.
Si les adultes sont désormais capables de
supporter le lait de vache, c’est en raison
de ’économie des produits laitiers qui
sest particulierement développée en Eu-
rope du Nord. Une mutation génétique
s'est ainsi produite dans la population sur
plusieurs milliers d’'années. Cette muta-
tion fait qu'il y a désormais suffisamment
de lactase dans l'intestin gréle des adultes
pour qu'ils puissent supporter le lait.

— Diagnostic: 'anamnése constitue la
base du diagnostic. Elle comprend I'his-
toire médicale du patient fondée sur ses
expériences personnelles. En cas de sus-
picion d'intolérance, le médecin peut
procéder a des analyses de sang ou 2 une
analyse de lair expiré.
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— Maladie cceliaque (intolérance au
gluten): le responsable des troubles est le
gluten, protéine que l'on trouve dans la
majorité des céréales indigénes, comme
le blé, I'épeautre, le seigle, lorge et bien
d’autres. On peut les remplacer par le riz,
le mais, le millet, le sarrasin, le quinoa et
certaines farines fabriquées spécialement
sans gluten. Chez les personnes intolé-
rantes, le gluten endommage la mu-
queuse de lintestin gréle, provoquant
une dégradation des villosités intesti-
nales. Ce qui entraine une réduction de
la surface intestinale et diminue l'assimi-
lation de nutriments importants comme
les vitamines et les minéraux. Ce déficit
en nutriments peut entrainer des ca-
rences. Actuellement, environ 1 % de la
population suisse souffre de la maladie
ceeliaque. Laquelle est une maladie im-
munitaire, avec une composante géné-
tique. En effet, la maladie est plus fré-
quente dans certaines familles.
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Aide naturelle venue de
la médecine tibétaine

Le stress, les mauvaises habitudes alimentaires, les
repas trop copieux ou les crudités peuvent peser

lourd sur la digestion.

Les causes des troubles di-
gestifs sont variées et géné-
ralement propres a chacun. Il
est difficile de déterminer un
élément déclencheur unique.

Dans la médecine tibétaine,
les troubles digestifs expri-
ment souvent un manque de
«chaleur digestive». Il s‘agit
pourtant de la base d‘une
bonne santé, car les substan-
ces qui activent cette chaleur
ont un impact positif sur tout
‘organisme.

PADMA DIGESTIN (en tibétain
Se ‘bru 5) est un médicament
fait uniquement a bases de
plantes. Il se compose d‘un
mélange d‘herbes tibétaines.
Les substances épicées qu‘il
contient, tirées du poivrier
long et du galanga, apportent

une sensation de chaleur sti-
mulante et bienfaisante dans
le ventre, ce qui encourage
le processus digestif, régule
la fonction intestinale et ren-
force la digestion.

PADMA DIGESTIN est tradi-
tionnellement utilisé pour
soigner les difficultés et
troubles de la digestion, qui
peuvent se manifester par
une sensation de pression
et de lourdeur au niveau de
l‘estomac ainsi que par des
ballonnements. Il peut aussi
&tre utilisé en cas de manque
d‘appétit (p.ex. en convale-
scence).

La posologie recommandée
est de 2 x 3 capsules par jour.
En cas de troubles aigus ap-

rés un repas copieux, prenez
2 a3 capsules.
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Diagnostic: le médecin peut diagnosti-
quer la maladie cceliaque en procédant a
un entretien approfondi suivi d’'un test
sanguin et d'une coloscopie, avec ana-
lyses des tissus.

_ Malabsorption du fructose: le fruc-
tose, ou sucre de fruit, se trouve aussi bien
dans les fruits que dans les sucreries et les
boissons sucrées de méme que dans les
produits a teneur réduite en sucre. Les
produits spéciaux pour diabétiques
contiennent méme souvent beaucoup de
fructose. Comme son nom lindique,
cette maladie se caractérise par une mau-
vaise absorption du fructose. Les spécia-
listes ne savent pas exactement combien
de personnes sont concernées. Les per-
sonnes qui en souffrent ne supportent en
général que de trés petites quantités de
fructose. Elles peuvent développer des
troubles aprés en avoir ingéré 25 grammes,
ou méme moins. Soit la quantité conte-
nue dans trois pommes de taille moyenne.
Diagnostic: voir 'intolérance au lactose.
_ Intolérance héréditaire au fructose:
il sagit la d'une maladie sérieuse qui ne
doit pas étre confondue avec la malab-

sorption du fructose. Cette maladie ré-
sulte d’'un déficit enzymatique congéni-
tal. Son occurrence est plutdt rare: elle
ne toucherait qu'une personne sur
20000.

_ Intolérance a ’histamine: 'histamine
est une substance messagere que le corps
produit lui-méme. Mais elle se trouve
aussi dans de nombreux aliments pro-
duits a l'aide de bactéries ou de levures,
comme le fromage, le vin ou les charcu-
teries, comme le salami. Chistamine est
aussi présente dans certains légumes. Se-
lon les spécialistes, de trés petites quan-
tités d’histamine suffisent 2 déclencher
des réactions d’'intolérance. Mais ceci est
encore controversé. On ne connait d’ail-
leurs pas encore grand-chose sur le mé-
canisme d’action ainsi que le diagnostic
de cette intolérance. Sur son site, aha!
Centre d’Allergie Suisse indique que l'in-
tolérance a 'histamine est sans doute liée
aun déséquilibre entre l'offre et la méta-
bolisation de I'histamine. Ce déséqui-
libre entraine de nombreux symptomes,
comme des maux de téte, des rougeurs de
la peau et d’autres troubles cutanés, qui

La force du magnésium

se manifestent pendant ou apres les re-
pas. En Suisse, on estime qu’environ 1 %
de la population est touchée par cette in-
tolérance. Pour diagnostiquer une into-
lérance a Phistamine, il faut consulter un
médecin pour d’abord exclure toute autre
intolérance ou allergie alimentaire et
toute maladie gastro-intestinale. Il est
ensuite important de suivre les conseils
d’un nutritionniste professionnel.

Texte: Vanessa Naef / trad: cs

Photos: fotolia.com

En savoir plus
‘ Intolérance au lactose,

au gluten ou a l'histamine.
vitagate.ch vous explique pourquoi
certains plats donnent
mal au ventre.
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