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LENA

LEADING — EUROPEAN

NEWSPAPER — ALLIANCE
La Leading European Newspaper
Alliance a donné son nom a LéNA.
Il sagit d’un partenariat unique
entre huit journaux européens dont
Le Soir est membre fondateur.

EL PAIS

Fondé en 1976, c’est le plus grand
quotidien espagnol. Son site inter-
net est le plus important site d'infor-
mation en espagnol du monde.

DIEZWeLT

Le journal berlinois, réputé pour son
sérieux et sa ligne conservatrice, est
I'un des plus anciens d’Allemagne.
C'est le porte-étendard du groupe
Axel Springer.

la Repubblica

Fondé en 1976 par une sommité du
journalisme italien, Eugenio Scalfari,
le journal romain s’affiche comme

progressiste. Longtemps géré par la
famille de Carlo De Benedetti, il fait
désormais partie du groupe Agnelli.

LE FIGARO

Il s’agit du plus vieux quotidien
francais (1826) encore publié. Sa
ligne éditoriale est de droite libérale.

B wyborcza

Le journal polonais est le dernier
arrivé dans Léna. Fondé en 1989 par
Adam Michnik, il est profondément
démocrate et pro-européen.

deGenéve

Grand titre de la place genevoise, la
Tribune de Genéve a été fondée en
1879 pour la Suisse francophone.

@agesoAneiger

Le Tages-Anzeiger est un journal
suisse germanophone de la région
de Zurich, qui a longtemps été le
quotidien le plus tiré du pays.

LE SOIR

Quotidien belge francophone, il a
été fondé en 1887 et porte depuis
une longue tradition d'indépen-
dance.

Les articles non francophones de
Léna ont été traduits par EuroMinds
Linguistics.

« Manger sans gluten
nest pas toujours synonyme

de plus sain, bien au con
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De plus en plus de
personnes et de sportifs
de haut niveau optent
pour un régime sans
gluten. Le marché

des produits
alimentaires de cette
catégorie est en plein
essor. Un expert nous
détaille les avantages
et inconvénients de
ce mode de nutrition
et nous met en garde
contre la diabolisation
du gluten.

DIE S WeLT

ENTRETIEN
JULIEN WOLFF

e «sans gluten» a le vent en

I poupe, notamment chez les

sportifs et sportives. Les super-
marchés et pharmacies comptent de
plus en plus de produits de ce type
dans leurs rayons, et méme les dis-
counters élargissent leur gamme de
pates, pains ou biscuits sans gluten. Ce
qui pendant longtemps n’était consom-
mé que par les personnes atteintes de
troubles du métabolisme, du syndrome
du colon irritable, d’'une allergie au blé
ou d’une intolérance au gluten s'est
transformé depuis un certain temps en
une véritable tendance, renforcée par
des ambassadeurs et exemples de pre-
mier plan.

Manuel Neuer, footballeur profes-
sionnel et gardien de but de I'équipe
nationale allemande, a par exemple
changé de régime alimentaire il y a en-
viron un an. Pendant une période de
rééducation a la suite d’'une blessure au
pied, il a commencé a éviter le lactose
et le gluten.

Si de nombreux sportifs de haut ni-
veau, acteurs et influenceurs se sont
également imposé cette regle ces der-
niers mois et années, généralement
avec un impact notable sur le grand
public, le pape de la nutrition parmi
les adeptes du sans gluten est et reste
la superstar du tennis Novak Djokovic.
« D’apres ce que je sais, la derniére fois
que Novak a mangé quelque chose de
sucré, c’était en 2011, dans un restau-
rant serbe », a écrit la joueuse de ten-
nis Andrea Petkovic dans sa tribune du
Zeit en janvier dernier. L’Allemande se
souvenait méme de ce pour quoi le

grand champion avait craqué: «Des
crépes sans gluten. »

Le joueur de 34 ans a déja renoncé
aux protéines depuis bien longtemps.
En 2015, lors du tournoi de Roland
Garros a Paris, il a méme présenté sa
propre gamme de produits sans gluten
pour la grande distribution : « Djoko-
life - le bon choix », des biscuits a base
de sésame, pavot et graines de lin ainsi
que du muesli et des barres de cé-
réales. Djokovic touche aux extrémes
dans de nombreux domaines, et ne fait
aucune concession en matiere dali-
mentation. Mais a-t-il vraiment besoin
d’une telle radicalité ? Un peu de glu-
ten, est-ce vraiment si mauvais ? Ou la
tendance du «sans » est-elle dépassée
d’un point de vue médical ?

Le Professeur Stephan Vavricka est
un expert tres prisé dans ce domaine.
Le spécialiste en médecine interne et
gastro-entérologue du Centre de gas-
tro-entérologie et hépatologie de Zu-
rich nous présente les avantages et in-
convénients du régime sans gluten.

Dans quelle mesure le régime sans
gluten peut-il conduire a une amélio-
ration des performances des sportifs
et sportives ?

Je doute que cela soit possible. On
peut certes opter pour un régime sans
gluten tout en consommant suffisam-
ment de glucides, de protéines et de
matiéres grasses. Mais l'arrét du gluten
na pas leffet d'une baguette magique.
Sans gluten n'est pas toujours syno-
nyme de plus sain, bien au contraire.
Hormis chez les personnes cceliaques,
cest-a-dire intolérantes au gluten, ou
dont la flore intestinale a du mal a as-
similer les aliments riches en gluten.
Dans ce cas, cela peut effectivement

avoir un impact. Environ 1% seule-
ment de la population est atteinte de
maladie cceliaque.

Comment savoir si l'on en fait partie?
Pour ce qui est de la maladie cceliaque,
ceest tres facile a déterminer : le mieux
est de faire une analyse sanguine. Si
des anticorps sont présents dans le
sang, il faut procéder a une gastrosco-
pie pour pouvoir poser définitivement
le diagnostic. Mais le premier diagnos-
tic lors de l'analyse sanguine nest pos-
sible que si I'on continue a manger du
gluten. Pour ce qui est de la flore intes-
tinale comme origine possible du pro-
bleme avec le gluten, la situation est
plus complexe, car il n'existe pas d’ana-
lyse spécifique. Il faut dans un premier
temps tester si cela va mieux lorsque
l'on adopte un régime sans gluten pen-
dant un certain temps. Et ensuite
continuer le cas échéant.

Imaginons que je sois intolérant au
lactose mais que je ne le sache pas et
que je consomme trop de gluten:
quelles peuvent étre les consé-
quences ?

Cela peut provoquer une réaction in-
flammatoire. Les villosités intestinales
qui assurent l'absorption des nutri-
ments sont alors en quantité insuffi-
sante. La conséquence peut, par
exemple, étre une carence en fer et en
vitamines, ce qui est un probleme sur-
tout pour les sportifs. Des troubles di-
gestifs peuvent également apparaitre.

Quels aliments contiennent le plus de
gluten?

Les produits a base de blé, mais aussi
ceux a l'épeautre, au seigle et a l'orge.
Donc, par exemple, les pates, le pain,
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la semoule, le boulgour et la biere. Le
riz, en revanche, n'en contient pas.

Le gluten est réguliérement accusé de
faire grossir et de déclencher des
maladies. Est-ce vrai?

Je ne pense pas que le gluten fasse
grossir et/ou qu’il puisse jouer un role
dans l'apparition de maladies auto-im-
munes. En soi, le blé n’a rien de mau-
vais, au contraire des aliments trans-
formés qui, outre des céréales,
contiennent beaucoup de sucre et de
matieres grasses.

D’apres les scientifiques, deux raisons
expliqueraient pourquoi la population
actuelle tolérerait moins bien le glu-
ten qu'auparavant: d’une part, la
culture des céréales a changé, et
d'autre part, les restes de produit
vaisselle sur la vaisselle ont rendu
notre intestin plus sensible.

Ce sont deux théories. On sait aujour-
d’hui que la composition du blé a évo-
lué au fil de lindustrialisation. Il
contient aujourd’hui une part plus im-
portante de protéines, ce qui pourrait
provoquer des réactions au gluten chez
un nombre de personnes plus impor-
tant. L'autre est ce que l'on appelle la
théorie de I'hygiéne. L'intestin est re-
couvert dune couche de mucus qui
empéche les bactéries d’entrer directe-
ment en contact avec la paroi intesti-
nale. Si cette couche de mucus est sup-
primée, les bactéries sont soudaine-
ment en contact avec la paroi intesti-
nale, et cela peut entrainer apparition
de maladies auto-immunes. Les restes
de savon et de produit vaisselle pour-
raient effectivement jouer un role dans
ce phénomene, car ils peuvent attaquer
la couche de mucus.
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