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De plus en plus de Personnes
disent se sentir mieux après

avoir adopté le régime
sans gluten. Ce comPosé naturel

de plusieurs céréales incommode-t-il
réellement davantage qu'avant

OU une
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REGIME SANS GLUTEN

€üüet de mode
ou néÆeuuité?

FABIENNE MATEYSSON

uel est le point commun entre Jennifer
Aniston, Victoria Beckham, Novak
Djokovic et Jo-Wilfried Tsonga? Tous

! r. rot t mis au régime sans gluten. Comme

un noÀ6re grandissant de personnes qui pensent

y trouver la solution à leurs maux inexpiiqués ou

lapanacéepour enfin perdre du poids. Y a-t-i1 un
véiitable boom des intolérances au gluten ou tout
cela n'est-il qu'un effet de mode qui passera pour
laisser la place à une autre phobie alimentaire]
À première vue, la deuxième explication semble

s'imposer, car les réactions vis-à-vis de ce com-

posé sont souvent irrationnelles. Loin d'être cet

ciation de deux protéines, constituants naturels

de plusieurs céréales, au premier rang desquelles

le ble. trn consommons-nous davantage qu'avant,

ce qui pourrait expliquer une recrudescence éven-

t.r.il. â., intoiérances ? Difficile de répondre. La
rumeur veut que la teneur en protéines (et donc

en gluten) des blés ait sensiblement augmenté

penâant ces dernières décennies. Elle est démentie

gl rrre&t pae nitn qràa ruo.a*

eg,nd,çrnntione plue da

ingrédient maudit, ce sym-
bole de l'agroalimentaire dé-
voyé que décrivent certains, il
a toujours été présent en

quantité dans notre alimenta-
tion. Car il résulte de l'asso-

par Gérard Branlard, chercheur à l'Inra (Institut
national de la recherche agronomique) selon qui
la hausse a seulement atteint 7 à 2o/o pendant les

tente glorieuses et a cessé depuis.

Des aiouts par-ci Par-là
Certes, le gluten est davantage présent qu'il y a

quelques décennies dans des produits de toutes

sortes. Les industriels de la charcuterie peuvent

s'en servir d'émulsifiant dans les saucisses ou les

pâtés; ceux des produits diététiques ou des subs-

iitut. de viande i'utilisent pour augmenter la te-
neur en protéines; les céréa1es pour petit déjeuner

sont susceptibles d'en contenir pour accroître la

fermeté et le croustillant. 11 est surtout ajouté en

panification pour améliorer 1a texture, mais à des

àegrés divers. oLes baguettes tradition n'ont^pas be-

soii de beaucoup de gluten, explique Hubert Chiron,
chercheur responJable du fournil expérimental de

l'Inra. En reuanche' pour cellesfabriguées de manière

très industrielle, cuites sur un.four à gouttières (ceux qui

forment les petites grilles sur le dos de la baguüte) après
- 

unefermeitation courte, éztentueileruent une surÿla-
tion, il est d'un grand secours., Les consommateltrs
dont l'aliment"tiot .tt très riche en produits de

type industriel pourraient donc ingérer davantage

de gluten que leurs ancêtres. Mais ce n'est pas sûr:

ce qui en apporte le plus dans notre alimentation,
c'est 1e puiÀ. O., tàus en mangeons deux fois

moins qu'en 1960, quatre fois moins qu'il y a un
siècle. Linvasion de nos âssiettes par le gluten est

donc ioin d'être avérée.

Poser le bon diagnostic
Se pourrait-il malgré tout que 1a proportion de

p..ior.r., qui ne le supportentpas augmente ? I 'a
question laiise perplexe le professeur Christophe

Ôellier, chef du Jervice gastro-entérologie de

qluten qtrc ddnt le Pæté
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l'hôpital Georges-Pompidou, à Paris. Depuis des

années, il soigne les «authentiques, intolérants
au gluten, autrement appelés malades cæliaques.
Leur pathologie est facilement diagnostiquée par
un examen sanguin et une biopsie (voir encadré
ci-contre)... à condition que le médecin y pense,

ce qui n'est pas toujours le cas. oDes idées erronées

persistent patÿis au sujet de la m.aladie cæliague, ex-
plique Christophe Celiier. On pensait que ..'itait
une maladie de lbnfanæ, alors que deux tiers des pa-
tients sont diagnostiqués après oingt ans et 200/o aprèr

soixante ans. On connaissait surtout lesformes très ty-
piques caractérisées par des diarrhées et un amaigrisse-

ment important alors qublles représentent seulement un
cas sur cinq. Parfois, les patients ont seulement des

signes digestfi discrets ou alors dæ symptômes plus sour-

nois parce que nullernent liés à la sphère digestive: des

dou/eur.r osseuses, des céphaléæ, une anémie, une démi-
néralisation osseuse, etc., Cette variété et cette faible
spécificité des symptômes expliquent que la ma-
ladie cceliaque soit appelée "maladie icebergr:
elle concernerait !o/o de la population mais seu-

iement 10 à20a/o des cas seraient diagnostiqués.
De 1à à mettre en cause le gluten en présence de

tous les symptômes inex-
pliqués, il y a un pas que
n'hésitent pas à franchir
certains médecins. Le cas

de Solange B. est typique
de ce phénom ène. " Depuis

Ia, mak,die eæliaqt*e
cancenner«dt
lYç de Ia population

Brigitte Jolivet, présidente
de lAssociation française
des intolérants au gluten

EKq Peut-on se mettre malade cceliaque, qui

au régime sans gluten sait que le moindre écart
<<pour voir»? est à risque. Si cette
Brigitte Jolivet: En personne est réellement
aucun cas.5i I'on cæliaque, elle se

soupçonne une mettra en danger.
intolérance au gluten,

il faut poser un E§ le corps métlical
diagnostic précis. est-il bien informé
celui-ci repose sur une des méthodes Effi Que vous inspire
analyse sanguine: on de diagnostic? la mode actuelle
recherche les anticorps B. J.: Les gastro- du «sans gluten»?
antitransglutaminase, entérologues Ie sont mais B. J: Seul avantage, elle

signature de la maladie pas les généralistes. ll y incite les industriels
cceliaque. Cela coûte en a qui croient encore à proposer davantage

une vingtaine d'euros, que la maladie se de produits qui n'en

remboursés par la déclenche forcément contiennent pas. Pour le

Sécurité sociale. En cas dans l'enfance; certains reste, nous la déplorons.

de résultat positif, on ignorent qu'elle peut Faire croire qu'on peut

confirme le diagnostic entraîner des symptÔmes se mettre au régime
par une biopsie de extra-digestifs; d'autres sans gluten par décision

l'intestin. Lorsqu'une mettent leurs patients personnelle, pour
personne se met au régime sans maigrir ou mieux jouer

d'elle-même au régime, diagnostic préalable, au tennis, banalise

elle fait disparaître c'est également le cas de notre maladie. Cela fait
les anticorps, rendant le nombreux naturopathes. bondir les cceliaques de

diagnostic impossible. Autant de raisons voir que ce régime peut

Elle ne sera pas prise en qui nous ont décidés faire I'objet d'une mode

charge par un spéclaliste à lancer une campagne alors que pour eux il

et ne suivra pas le de sensibilisation est vital, et qu'ils doivent
régime de manière aussi auprès des médecins, le suivre de faÇon

rigoureuse qu'un vrai pharmaciens, infirmiers, très stricte et à vie.

régime sans gluten pour soulager ses douleurs ab-
dominales - et ce, sans prendre le soin de pres-
crire la moindre investigation poussée - elie dé-
cédait d,un câncer des voies biliaires.

lncommodés sans être intolérants
Cette propension de certains médecins à prescrire
ce régime repose sur f idée qu'i1 existerait, à côté
de la maladie cæliaque, une pathologie voisine
que faute de mieux on nomme "hypersensibilité"
(et non «intolérancer) au gluten. Pour l'heure,
cette idée n'est pas étayée par beaucoup d'é1é-

ments concrets, à part les témoignages des ma-
lades. Mais ils se multiplient. Au point que, dans
les rer,'ues scientifiques, 1es chercheurs s'interrogent.
,,L'hy?ersensibilité au gluten en l'absence de maladie
cæ liaque e xi s te-t- e I le ? " titrait le Britis h medical
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diététiciens. Nous allons
envoyer 60000 courriels
sur le thème..comment
bien diagnostiquer la

maladie cæliaque?".

des années, je soufre de migraines que rien ne sou/age.

Mon noutteau ruédecin m'a mis auré§me sans gluten
sans mefairefaire le moindre test mais cela ne m'a pas

surprise. L'idée que le gluten n'est ?as bon pour la
santé est repandue. Au bout de trois mois, je n'ai constaté

aucun soulagement, j'ai arrêté., Pour Michelle D,
1'histoire s'est terminée plus tragiquement. A
peine un an après que son médecin l'eut mise au ". lt
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Le chiffre d'affaires des produits

sans gluten, au Prix Prohibitif'
a triplé en trois ans.

Les malades cæliaques doivent

exclure de leur alimentation

tous les Produits qui contiennent

la moindre trace de blé, d'orge,

de seigle ou d'avoine. Un vrai

casse-tête désormais facilité
par la multiplication des produits

garantis sans gluten. LongtemPs

réduite à la portion congrue' I'offre

s'est considérablement étoffée ces

dernières années. Selon le cabinet

d'analYses économiques Xerfi ,

le chiffre d'affaires du rayon a été

multiplié Par trois entre 2009

el2}1.2pour atteindre 50 millions

d'euros. Devancés par les filières

diététique et bio, les industrlels

et distributeurs conventionnels(1)

ont bien comPris son Potentiel

de croissance. * Dons un uniuers

alimentaîre otone, le morché des

produits pour personnes allergiques

et intotérontes se distingue Par

son dynomisme, remarque Xerfi'

Les produits sons gluten conftrment

Ieur rÔle de locomotiue-u Ce marché

..demeure toutefoîs une niche,

ce qui încite les oPéroteurs

à étargir leur cible en oxont

leur discours sur un positionnement

sonté PIus généraliste'. En clair,

prétendre que manger sans

gluten est bénéfique Pour tout

le monde Permet de booster la

vente de ces Produits dont le Prix

prohibitif n'est Pas forcément
justifié. Certes, fabriquer
du garanti sans gluten coÛte cher:

en recherche Pour concocter

des recettes Savoureuses' en

maîtrise des Procédés Pour éviter

les contaminations, en analYses

pour vérifier qu'elles n'ont
pas eu lieu... Mais quand les Prix

sont deux à cinq fois Plus

élevés que ceux des équivalents

conventionnels, on a tendance

à penser que les industriels

ont joué un bon tour à ceux

qui les dénigrent, en récuPérant

lâ croisade antigluten Pour

leur plus grand Profit.

(1) Correfour, Cosino, Leclerc et Auchon

ont une gomme à leur morque'

ExPloitant le filon'
les industriels de

I'agroalimentaire ont
étoffé leur offre en

produits sans gluten. Celâ

facilite Ia vie des Personnes
réellement intolérantes

mais favorise aussi
une mode qui n'est Pas

forcément à encourager'

journal endécembre dernier' nDes patients se sentent

mieux lorsqu'ils suppriment le gluten' alars que leurs

,ro*""o"guin' sofu nagat''ft eileurs biopsia yry1le1
remaroue làprofesseur Franck Carbonnel' chet du

...ri.Jnu"à-entérologie à I'hôpita1 du Kremlin-

Bicetre [94)' Cela dir' ilisotffrenr de Pdthzlogils ?le
"syndrome de /'intestin irritabli" dans lequel /'efret

piacebo joue un rôle majeur' D'un autre côté' quelques

études iécentes suggèreit que' thez certains' il y- aurait

un réel efet du giit'" t"i tof'nction intestinale''

L.r.te dËs plus'intéressantes a été menée chez des

patients n'ot' mul'dts cæliaques mais,dont les

maux de ventre chroniques etaient soulagés par

Ie regime sans gluten' Les Pa-

gtdée §c**.ee que lê :t-':::Ï''"* 
divisés en deux

*ü; d; a**qânu"1 il:Xff :-I"Iî"*n';""t"":"frn* 
tc[&A ee'réf}.ilnd' d'u*tranih'sdepainexempts- -s - - 

de gluten (rien de change donc'

par rapport à leur diàte habituelle) tandis que

1'urr,,tie'ituit de la version chargée en gluten' le

tout en double aveugle' Au bout de six semaines'

douleurs abdominales' ballonnements et autres

symptômes digestifs avaient empiré cne.' ;ltaill
patiànts du premier groupe: Ia convrctron oe

-u"gt' q"iqut chost"dt toxique joue,un rôle in-

aeniiUte' Trois ont même abandonné l'expérience

"., 'o"tt 
pour cause de douleurs insupportables !

Mais dans le deuxième groupe' ceux oir les pa-

tients mangeaient vraiment trois portions « au

glutenr, les symptômes étaient pires, ia difrérence

Etant statistiqrrè-.r.t significative' Conclusion'

ceux qui se disent soulagés par ce régime peuvent

êtr" uniquement influencés par le discour-s antt-

glute., aÀbiant, ils peuvent aussi être réellement

incommodés Par ce compose'

On manque de données claires
*À t'ari,tiru, t'efet placebo peut jouer' d'autant que

/lida, frrr« qur"l, glrtrn "i 'l"g'o'* Pour.lout le

*ori, ,, répànd defaron inrcntrôlee' Et que les ven'

;;;;;r, liine de rcïs d'inrolerances alimentaires qui
-nb,nt 

orrîn, r''aleuriÊnissent de conrtaincre les ?a-
i ; r' 

" 
t t ii t, Àp rré s, déptor e C hristophe C ellier ( Q C

f 4g1). lWà;s ;t y a ausi probabkment-quelq,ue chose

tle réel qu'on n'ariioe pas encore à cerner' Pour l'instant'
-on 

n\rh, données cliit'es ni sur le mécanisme qui serait

en ieu ni sur les moyens de diagn657i6'»f)ans son ser-

TiJà,'"". i,"de vient d'être"lancée pour tenter de

deli-i""t si les patients non cceliaques qui se

àit.rit"rf^ges par le régime ont des particulari-

tés: ttiades prélèvements intestinaux et ctes prlses

àï.^"g,'f.J chercheurs tentent de détecter des

rig""ri'i"Aammation à l'échelle moléculaire'

O'biectif, déterminer si cette mystérieuse 'hy-
p#."türfire au gluten» rePose su.r ule réalitê

biolosique et pourralt être diagnostiquée grâce à

à., .ietlhoa.s'd'analyse fiab1es' Leur absence ac-

;;;i-ü il*. ..,'t. pl,.L déme surée aux marchands

de peur... et de produits sans gluten' *
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