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Préface

En tant que diététicienne, spécialisée en pédiatrie, le 
régime sans gluten fait partie de mon quotidien. Je tra-

vaille à la fois avec les gastro-entérologues, les pédiatres et les 
familles. Actuellement, les produits sans gluten sont de plus 
en plus nombreux, avec des qualités gustatives améliorées. 
Ce qui est un vrai bénéfice pour les patients qui ont la néces-
sité de faire un régime d’éviction strict. Mais en parallèle, 
il y a une fraction de la population qui s’est mise à manger 
moins de gluten, ce qui crée de la confusion sur la néces-
sité de ce régime. Ainsi, si elles ne sont pas suffisamment 
accompagnées par le médecin et la diététicienne, certaines 
familles se sentiront démunies et culpabilisées lors de la mise 
en place du régime sans gluten, seul traitement actuel de ces 
pathologies.

Ainsi, lorsque Cécile Gleize m’a contacté pour son projet 
de livre autour du régime sans gluten chez l’enfant en lien avec 
une maladie nécessitant une éviction du gluten, j’ai trouvé 
son projet très intéressant. Son idée était de donner des pistes 
de réflexion aux parents en balayant le quotidien de la famille 
autour de questions variées comme le régime alimentaire, le 
quotidien en famille, la vie à l’école, ou  comment gérer sa 
vie professionnelle de parent. L’intérêt de ce livre est à la fois 
l’expérience de Cécile avec la mise en place de son média 
d’information en ligne autour du gluten, et le travail réalisé 
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6� MON�ENFANT�MANGE�SANS�GLUTEN

pour ce livre autour d’échanges approfondis avec différents 
professionnels et la réalisation de nombreux entretiens avec 
des familles.

Tout au long de la lecture, chacun pourra s’enrichir de 
l’expérience des patients qui ont accepté de témoigner, de la 
lecture d’articles scientifiques et d’articles autour de profes-
sionnels, dans le domaine de la pâtisserie par exemple.

Catherine Bourron-Normand 
Diététicienne spécialisée en pédiatrie
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Avant-propos

C’est�l’histoire�d’une�fille��
qui�ne�digérait�pas

Je m’appelle Cécile Gleize et j’ai commencé à manger 
sans gluten en février 2013. Avant ça, je ne digérais rien, 

 vraiment rien.

Depuis l’enfance, j’ai toujours eu des problèmes de diges-
tion. Ça a commencé par des ballonnements. Puis les maux 
de ventre sont apparus après les repas. À l’adolescence, j’ai 
commencé à produire des gaz hypertoxiques en continu et à 
m’endormir en cours après la pause déjeuner… Mon tran-
sit est devenu très capricieux, alternant entre diarrhées et 
constipation, sans que je ne comprenne trop pourquoi, ni 
 comment. Enfin, à la fin de mes études, les reflux gastriques 
sont venus empoisonner mon quotidien, en plus du reste.

À mon entrée dans la vie active, je ne digérais plus rien. 
J’avais très peur que cela se sente, se voie ou s’entende, car 
on est tous censés savoir se retenir – et lorsque ce n’est pas le 
cas, c’est la honte assurée. Chaque jour, je contenais tout ce 
qui voulait sortir de mon corps à mon insu pour ne pas être 
mise au ban de la société. Une charge mentale énorme à gérer 
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et dont je ne pouvais parler qu’à ma famille. Mes parents 
m’avaient d’ailleurs expliqué qu’il suffisait d’éviter le pain, 
un aliment qu’on ne digérait pas bien chez nous. Mais j’étais 
bien sûr incapable de m’en passer, tellement j’adorais ça !

Quand digérer est devenu un tel calvaire, j’évitais de man-
ger du pain à certains moments stratégiques : avant une réu-
nion importante, avant une soirée avec des amis, avant un 
cours de sport… Mais les gaz, les maux de ventre, la fatigue 
après le déjeuner et les reflux gastriques ne disparaissaient pas 
pour autant. J’ai alors bricolé et arrêté tout ce qui pouvait 
être difficile à digérer : les légumineuses, mais aussi les fruits, 
les légumes… Il va de soi que mon régime à base de petits-
beurre et de pâtes, ce qui devait être simple à digérer, fut un 
échec. Mes problèmes de digestion ne partaient pas !

Le jour où j’ai enfin digéré comme tout le monde

Quelques jours avant un rendez-vous chez un énième gastro-
entérologue, je me suis souvenue d’une discussion que j’avais 
eue avec un ami d’ami. Ce dernier m’avait parlé de sa cousine 
qui ne digérait rien quand elle était petite et que le régime 
sans gluten avait sauvée. Il avait évoqué une maladie dont 
elle souffrait, son régime à vie, et j’avais vite décroché, ne me 
sentant pas vraiment concernée…

Il était bien sûr question de gluten. Après quelques 
recherches sur cette protéine et les problèmes de digestion 
associés, j’ai découvert des articles évoquant mes symptômes, 
ce qui m’a intriguée. Le jour de mon rendez-vous, j’ai donc 
demandé à mon gastro si le gluten pouvait être le problème. 
« Arrêtez d’en consommer quelques jours et vous verrez bien… » 
m’a-t-il conseillé sans grande conviction.

Le soir même, j’ai pris mon tout premier repas sans 
gluten. Au réveil, je sentais déjà que j’avais moins de gaz et 
de reflux gastriques. Après deux jours sans gluten, je digérais 
enfin normalement, ce qui pour moi était une révolution !
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Du site en ligne au livre papier

Comme la majorité des sans gluten, j’ai donc arrêté le gluten 
complètement par hasard. Et quand j’ai cherché à en savoir 
plus sur ce qui m’arrivait, j’ai eu beaucoup de mal à trouver 
des informations fiables. Est-ce que j’étais vraiment malade ? 
Si oui, de quoi ? Quels tests devais-je faire ? Étais-je la seule 
concernée ? Où trouver des pâtes, du pain ou même des res-
tos sans gluten ?

Sans réponses, j’ai créé mon propre site d’information 
en ligne www.because-gus.com. L’aventure a commencé en 
janvier 2015. Depuis, des centaines de milliers de personnes 
consultent mon site chaque mois et les questions que mes 
lecteur.rices me posent font souvent l’objet de nouveaux 
articles en ligne : peut-on manger sans gluten en prison ? 
Où trouver une pizza sans gluten ? Y a-t-il du gluten dans 
la charcuterie… À force d’interroger des médecins, spécia-
listes, chercheur.es, chef.fes sur le sujet, j’ai acquis pas mal de 
connaissances sur le sans gluten !

Pourquoi alors écrire ce livre ? Tout simplement parce 
que de nombreux parents qui lisaient Because Gus me l’ont 
demandé ! Qu’est-ce que ce livre pouvait leur apporter de 
plus qu’un article ? Des réponses précises et détaillées à toutes 
leurs questions réunies dans un même livre qu’ils n’auraient 
plus qu’à offrir à leurs proches, au personnel scolaire, à leurs 
amis… qui les interrogent sur le régime sans gluten de leur 
enfant !

Comme le site Because Gus, cet ouvrage a donc pour but 
de dédramatiser le régime sans gluten, de déconstruire ou 
interroger toutes les idées reçues sur le sujet et enfin de sim-
plifier la chose pour les parents. Car comme je l’explique 
dans le prologue, passer au sans gluten du jour au lendemain 
est un sacré défi !
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Prologue

Tout�le�monde�en�parle,�
mais�qui�sait�vraiment�

ce�qu’est�le�gluten�?

Scoop ! Le gluten n’existe pas tel quel dans la nature. 
 Comment ça ? Prenons un grain de blé. Si on l’écrase et 

qu’on le mélange à de l’eau, on obtient du gluten. Pour ren-
trer dans les détails, c’est plus précisément deux protéines 
présentes dans le grain de blé, la gliadine et la gluténine, qui, 
en entrant en contact avec l’eau, vont former le gluten (voir 
schéma suivant).

On peut donc former du gluten en mâchant un grain 
de blé, ou tout simplement en mélangeant de la farine de 
blé à de l’eau… comme quand on fait du pain ! Mais le blé 
n’est pas la seule céréale à partir de laquelle on peut faire du 
gluten. Pour des raisons pratiques, on simplifiera en disant 
que ces céréales « contiennent » du gluten.
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Embryon

Germe

Enveloppe
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Gluten

+ eau

La�formation�du�gluten.

On le trOuve Où, ce gluten ?

Plusieurs autres céréales « contiennent » donc du gluten. C’est 
le cas du seigle, de l’orge, de l’épeautre, du petit-épeautre, du 
frik, aussi appelé freekeh, et du triticale, céréale née du croi-
sement du blé avec le seigle au xixe siècle. Généralement, on 
utilise l’acronyme SABOT pour se souvenir des céréales qui 
« contiennent » du gluten :

Seigle / Avoine / Blé / Orge / Triticale

Pourquoi n’a-t-on pas cité l’avoine précédemment ? Car 
ce n’est pas la céréale qui en soit « contient » du gluten. C’est 
parce qu’un.e agriculteur.ice va utiliser la même machine 
pour récolter le blé et l’avoine et que des grains de blé pour-
ront se cacher dans les sacs d’avoine, qu’il peut y avoir des 
traces de gluten dans cette avoine. Il en va de même si c’est la 
même machine qui est utilisée pour mettre les deux céréales 
en sachets ou si les paquets de farine sont stockés ensemble… 
C’est pour cela que l’avoine est considérée comme « conte-
nant » du gluten, du fait des possibles contaminations 
croisées.
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Cependant, il existe des filières qui ne font que de 
l’avoine et garantissent ainsi une avoine 100 % sans gluten. 
Toutefois, 32 % des sans gluten digèrent mal cette céréale 
d’après les résultats du baromètre sur les sans gluten réalisé 
par Because Gus en 2022. D’après le Professeur Andreas 
Nydegger, médecin-chef, responsable de l’unité de gastro-
entérologie, hépatologie et nutrition pédiatrique du centre 
hospitalier universitaire vaudois de Lausanne, en Suisse, le 
problème ne viendrait pas de l’avoine en particulier mais 
des céréales. « Ce sont des FODMAP [Fermentiscibles, oligo-
saccharides, disaccharides, monosaccharides and polyols]1, 
des sucres fermentescibles qui lorsqu’on les digère provoquent 
de nombreux ballonnements et troubles digestifs chez les per-
sonnes souffrant du colon ou de l’intestin irritable. Les cœliaques 
tout comme les non-cœliaques peuvent en souffrir et cela pour-
rait expliquer pourquoi 30 % des sans gluten ne digèrent pas 
l’avoine, puisque c’est la prévalence de ce syndrome chez les sans 
gluten. » Pourquoi le riz n’est-il pas aussi mal digéré ? « Bien 
que le riz soit aussi une céréale, ce dernier ne sera pas cité comme 
posant un problème pour la digestion pour les sans gluten, car 
contrairement à l’avoine, il ne provoque pas de ballonnements, 
il perturbe le transit uniquement en constipant. »

Pourquoi dit-on qu’il y a du gluten partout ?

Il n’y a pas que dans les céréales qu’on trouve du gluten et 
c’est pour cela qu’on entend dire que le régime sans gluten 
est compliqué.

Bien sûr, quand on est sans gluten, il faut bannir tout ce 
qui est à base de blé. Le pain, les pâtes, mais aussi les pizzas, 
les burgers… Et il faut désormais les trouver en version sans 
gluten ! Depuis plusieurs années, il existe de plus en plus d’al-
ternatives dans les rayons des supermarchés, des épiceries ou 
des magasins bio, ce qui simplifie la vie des gluten free. Nous 
y reviendrons plus en détail au chapitre 1.
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