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Préface

L'allergie demeure un mot générique pour le commun des mortels, qui prend
toute sa signification au quotidien, pour des parents soumis & cette pathologie.
L'expression «allergie» s'est banalisée, car désormais, une simple réaction
cutanée, un petit bouton, un éternuement... et ce mot est sur de nombreuses
l&vres !

Mais lorsque nous nous retrouvons face & ce phénoméne, chez un de nos
proches, rapidement |'angoisse apparait: comment s'en débarrasser 2 Comment
améliorer 'état de santé de notre enfant? Car, finalement, c’est bien de cela
dont il s'agit.

Aprés de nombreux bilans, consultations, conseils en tous genres, palabres, la
réalité devient quotidienne, avec son lot de surprises et de réactions inattendues.
Ces phénoménes allergiques deviennent rapidement de plus en plus présents,
et méme envahissants, allant jusqu’a perturber le quotidien de chacun.

Plutét que de se contenter de conseils simples, voire simplistes, il apparait
rapidement évident que les solutions sont peu nombreuses sinon:

«Il ne faut plus manger cela»,

«Il ne faut plus étre en contact avec ceci»,

«Il ne faut plus toucher les objets du quotidien »,

efc.

Certaines personnes, parents, dont Madame et Monsieur Sabot, contre vents et
marées, refusent I'adversité et proposent & leur enfant, Hugo, une autre solution,
en adaptant le régime, en trouvant des alternatives.

Ce livre de recettes parait banal & la premiére lecture, mais pour qui connait
le quotidien de nos petits allergiques, il devient une mine d’'épanouissements et
de satisfactions de tous les jours, de pouvoir manger de maniére diversifiée et
plurielle, malgré la pathologie.

II'aura fallu beaucoup de persévérance pour arriver & éditer un tel ouvrage,
alors que I'on n’était pas destiné & la diffusion de conseils diététiques trés
particuliers.

Merci de nous montrer la voie de |'entraide et du partage.

Docteur Laurent Mortier,
médecin généraliste & Cuzieu






Introduction

ou un peu de mon vécu de maman d’enfant allergique...

Lallergie alimentaire, malheureusement de plus en plus répandue, complique
la vie de celui qui en souffre, mais aussi celle de son entourage, d'autant plus
lorsqu'il s’agit d’aliments & la base de la cuisine traditionnelle, comme le lait,
les ceufs ou le blé.

Cette situation se corse encore lorsque la personne en question souffre de
plusieurs de ces allergies & la fois. On dit alors qu’elle est polyallergique.

Tout individu peut développer des allergies alimentaires (et/ou respiratoires) &
tout age.

Lorsque |'on est enfant, il est difficile de résister & la tentation de découvrir de
nouvelles saveurs et de ne pas faire les mémes choses que les petits copains;
lorsque I'on est adulte, il est dur de renoncer au plaisir procuré par certains
aliments, devenus nocifs, voire mortels.

Ironie du sort, ce sont souvent ceux que |'on apprécie le plus qui nous font le
plus de mal...

LA DECOUVERTE DES ALLERGIES, OU UNE NOUVELLE VIE QUI COMMENCE...

En ce qui nous concerne, nous avons pris connaissance des multiples allergies
de notre fils, Hugo, dgé aujourd’hui de six ans, de maniére progressive, il y a
environ cing ans.

Sa premiére année de vie, ponctuée de nombreux soucis de santé, d'ordres
respiratoire, digestif, et dermatologique, nous ont poussés & penser, avec un
peu de recul, qu’il est probablement né polyallergique.

Dés le diagnostic posé, & la suite d'un cedéme de Quincke, nous nous sommes
sentis perdus ! Nous devions alors envisager une autre facon de nous alimenter
et cela de maniére radicale et instantanée.

Dans un premier temps nous avons écarté tous les aliments contenant de facon
évidente les allergénes incriminés (voir la liste en fin d’introduction)... mais,
en lisant attentivement la composition de chacun, nous nous sommes apercus
qu’elle n’était pas aussi claire que nous I'avions pensé, et il nous a fallu faire
des recherches pour améliorer nos connaissances & ce sujet!



]%€ ETAPE : LE DECRYPTAGE DE COMPOSITIONS ALIMENTAIRES PARFOIS IMPRECISES.

Il faut notamment savoir que I'amidon, la levure, le malt et le maltitol sont
obtenus & partir de blé. Le sirop de glucose et le dextrose, quant & eux, peuvent
provenir du mais, mais lorsque cela n’est pas précisé, il s'agit également de blé
la plupart du temps.

On rencontre parfois aussi, mais plus rarement, les termes d’ovalbumine, d’ovo-
mucoide et de conalbumine. Attention: il s’agit de substances issues de blanc
d’ceuf. Le jaune, quant & lui, contient des lévithines.

Derriére le terme arémes, se cache parfois du lactose, tout comme il faut se
méfier du terme épices, pouvant signifier la présence de moutarde.

Attention également & |'expression huile végétale, car il peut trés bien s'agir
d’huile de palme, d'huile de tournesol ou d’olive, mais aussi d'huile d’ara-
chide... On rencontre ce genre de termes dés que |'on essaie de déchiffrer la
composition des margarines par exemple. La plupart contiennent d'ailleurs du
lactose |

La majorité des aliments sous vide, dont la charcuterie industrielle (et méme
parfois issue de |'agriculture biologique), contient du lactose, du dextrose de
blé, des épices...

En cas de doute, il faut joindre les services consommateurs concernés. lls sont
en général dignes de confiance. Leur réponse n’est, par contre, pas instan-
tanée, il ne faut donc pas étre pressé.

2* ETAPE : LA VERIFICATION DES MEDICAMENTS, DES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES,
DES COSMETIQUES ET DES PRODUITS MENAGERS.

Les médicaments et compléments alimentaires contiennent souvent en effet les
allergénes incriminés. L'utilisation de lactose, de maltitol (notamment dans les
sirops «sans sucre »), de sirop de glucose ou d’huile essentielle de mandarine,
est en effet fréquente. On trouve aussi du lysozyme, provenant du blanc d’ceuf.
Il est donc nécessaire de vérifier avec votre médecin, lors de toute nouvelle
prescription, la composition de chaque médicament, cela vous évitera certaines
surprises & la pharmacie!

Les produits cosmétiques ou d’hygiéne corporelle (dentifrice, gel douche, lait
de toilette, maquillage, créme solaire...) doivent eux aussi refenir toute votre
attention car il n’est pas rare qu'ils contiennent de I'ceuf, du germe de blé, du
lait ou d’autres allergénes !

La personne souffrant d'allergies alimentaires sévéres est en général trés sensible
& toute forme d’allergéne, y compris au niveau respiratoire. C'est la raison pour
laquelle il me semble utile de préciser qu'il vaut mieux éviter |'utilisation d’eau
de javel, de produits ménagers trés agressifs, de parfums d'intérieur... tout
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comme il vaut mieux proscrire |'utilisation de lessives odorantes ou d'assouplis-
sants, le plus simple restant le plus sor!

3F ETAPE : LA PRISE DE CONSCIENCE DES ALLERGIES CROISEES.

Enfin, il faut se méfier des allergies croisées, qui ne sautent pas forcément aux
yeux.

Par exemple, un allergique & la moutarde risque également d'étre sensible au
kiwi, ou de le devenir s'il en abuse. Ces deux aliments n’ont a priori rien & voir
et pourtant...

Cela s'explique par le fait que les substances en question ont en commun
certaines molécules allergisantes.

Les allergies croisées ne sont pas systématiques selon les personnes, mais il vaut
mieux étre conscient qu’elles existent et en parler avec un allergologue.

Aprés avoir effectué toutes ces recherches, qui nous ont pris beaucoup de
temps, pendant lequel nous avions |'angoisse de commettre une erreur peut-étre
grave, et aprés avoir pris I'habitude de lire et surtout de traduire la composi-
tion de chaque produit avant de I'acheter, nous nous sommes apergus qu’il ne
restait finalement pas grand-chose d’habituel nous permettant de confectionner
de bons petits plats!

Nous en avons conclu que la meilleure solution pour nous était de nous procurer
des aliments simples, de base, et de tout cuisiner nous-mémes.

4F ETAPE : LA RUEE VERS LES MAGASINS BIO, LES E-COMMERCES POUR ALLERGIQUES
ET LES PRODUCTEURS REGIONAUX.

Nous nous sommes alors tournés vers les magasins bio que nous avions déja
I'habitude de fréquenter, par conviction personnelle. lls proposent quelques
aliments adaptés, mais cela est la plupart du temps insuffisant.

Nous avons également découvert des sites internet spécialisés offrant un large
éventail de produits, dont certains introuvables ailleurs (confiseries, chocolat
sans lait ni blé, cornets de glace, créme chantilly de soja ou de riz...) et permet-
tant d’améliorer le quotidien.

Notre budget alimentation a par ailleurs considérablement augmenté. Il faut en
effet &tre conscient que tous les produits spécifiques et donc sécurisés pour les
allergiques sont souvent onéreux !

Pour les produits frais, nous avons la chance d’habiter en zone rurale et d"avoir
& proximité des producteurs locaux, nous fournissant en viande, en légumes
peu ou pas fraités et en charcuterie artisanale, ne contenant pas de lactose
ou de dextrose. Leurs farifs sont généralement un peu plus bas que ceux des
magasins bio.

11



Les petits bouchers de quartier, quant & eux, proposent aussi des choses conve-
nables, mais nous nous sommes apercus qu’ils ne font pas tout eux-mémes...
Ainsi, avant d’acheter un produit transformé, tel qu’un saucisson, des
godiveaux, de la poitrine fumée ou salée ou de la chair & saucisse, il convient
d’en demander la composition.

Lorsque ce ne sont pas des produits « maison», ils contiennent la plupart du
temps du dextrose, du sirop de glucose, du lactose, de la moutarde... Méfiance !

5F ETAPE : LA DECOUVERTE DE NOUVEAUX ALIMENTS.

Aprés cette période de mise au point, nous nous sommes mis en quéte de
produits de substitution, pour remplacer les autres, trop dangereux.

Nous avons alors découvert |'agar-agar, la sauce tamari (la seule des sauces
de soja ne contenant pas de blé), les différentes variétés de tofu, les produits
dérivés du riz (farine, lait, pétes, desserts...), le millet et bien d'autres choses
encore (voir le lexique p. 16).

Ces aliments nous ont paru bien peu appétissants au début, certainement parce
que nous les connaissions peu, mais aussi & cause de notre manque d’imagina-
tion, en |'absence de recettes adaptées & notre cas.

Nous nous sommes alors lancés dans des essais, parfois ratés mais de plus en
plus souvent réussis au fil des jours.

La recherche de goit et de plaisir était importante, mais la notion d’équilibre
I"était également.

Il faut en effet éviter au maximum les éventuelles carences en vitamines et
minéraux.

A ce sujet, nous nous sommes d'ailleurs plus souciés qu’auparavant des teneurs
en calcium et en magnésium de certaines eaux minérales, qui se sont avérées
étre d'une grande aide pour atteindre le «quota» quotidien conseillé.

DEs DIFFICULTES SOCIALES A SURMONTER

En tant que parents, nous avons décidé de manger comme notre fils, pour
limiter les risques d’accidents, mais aussi par solidarité, car il nous aurait été
insupportable qu'il se sente exclu chez lui, comme cela peut étre le cas dans
d’autres circonstances, avec d'autres personnes.

Nous aurions difficilement savouré un plat de lasagnes, une raclette ou une
omelette en sa présence de toute facon... et cela encore plus les jours de féte
avec les gateaux d’anniversaire, les biches de Noél et autres gourmandises !

Nous avons ensuite réalisé a quel point I'alimentation est un facteur de cohésion
sociale... et il était hors de question qu’Hugo soit en plus dé-sociabilisé & cause
de ses allergies.
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