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Manger « sans gluten » n’est pas forcément bonManger « sans gluten » n’est pas forcément bon
pour la santépour la santé

Chez les personnes atteintes de maladie cœliaque, la consommation de gluten
entraîne des risques de développer des maladies coronariennes. Pour les autres, ce
régime est sans effets. Il est même déconseillé.

«Sans gluten», ou «gluten free», les restaurants qui prônent ce régime alimentaire se multiplient dans les
villes françaises. Le marché des produits «sans gluten» a plus que doublé entre 2013 et 2014 en France,
passant de 35 à 78 millions d’euros de chiffre d’affaires. Et le régime surfe sur la vague du «bien manger»
et envahit nos assiettes.

Car chez certaines personnes atteintes de maladie cœliaque
, (intolérance au gluten), la présence de cette protéine

entraîne non seulement fatigue, anémie et amaigrissement mais également un risque plus important de
maladies cardiovasculaires . Il est donc conseillé pour eux
d’arrêter d’en consommer.
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DÉCOUVRIR

Mais comme le montre une étude publiée début mai, le régime sans gluten n’a pas du tout les mêmes
effets chez les personnes sans pathologie. Les scientifiques évoquent même l’hypothèse que ces
personnes, en se privant de céréales complètes pourraient avoir un risque plus important de développer
ces mêmes maladies cardiovasculaires.

110.000 individus suivis pendant 25 ans110.000 individus suivis pendant 25 ans

L’étude, présentée par treize scientifiques de Columbia et d’Havard
, a été menée sur plus de 110.000 personnes entre

1986 et 2010. Tous les quatre ans, les participants devaient remplir un questionnaire détaillant leur régime
alimentaire quotidien moyen de l’année écoulée. Les personnes présentant une maladie cœliaque ont été
exclues de cette étude.

En fonction de leur consommation de gluten estimée, les participants ont été divisés en cinq groupes,
allant de consommation de gluten très faible à consommation très importante. Ces données ont ensuite
«été pondérées en fonction de la consommation d’alcool (en grammes), de viande, de graisses
polysaturées, de fruits et de légumes», affirment les chercheurs. D’autres variables ont également été
prises en compte: l’âge, l’indice de masse corporelle

 (IMC), la taille, les antécédents
de diabète , l’utilisation d’aspirine
régulière, les antécédents d’infarctus du myocarde dans la famille, l’activité physique

 des individus etc.

En fonction du nombre d’accidents coronariens, les scientifiques sont arrivés à la conclusion qu’il n’y avait
aucune relation «significative entre la consommation de gluten et l’infarctus du myocarde, qu’il soit mortel
ou non» chez les personnes qui ne présentent pas d’intolérance au gluten.

Gluten ou additifs?Gluten ou additifs?

Les chercheurs émettent également une hypothèse: la réduction du gluten dans l’alimentation induit
généralement une moindre consommation de grains entiers, alors que ces derniers diminueraient les
risques de maladies cardiovasculaires. «Les céréales complètes sont connues pour leur capacité à piéger
le cholestérol  et
donc à réduire le risque des maladies cardiaques», explique le Dr Laurent Chevallier, médecin
nutritionniste.

Il déplore: «Nous faisons face, depuis un certain temps à ce phénomène de mode, le sans gluten, qui
résulte en réalité de la mauvaise interprétation d’études scientifiques. Quand certaines personnes arrêtent
de manger du pain, elles se sentent mieux. Mais il faut savoir que dans le pain courant par exemple il y a
une dizaine d’additifs qui ne sont pas forcément bien tolérés. Ce que l’on peut préconiser, plutôt que
d’arrêter le gluten, c’est d’acheter et de consommer du pain au vrai levain.»
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En outre, les individus qui arrêtent totalement un groupe d’aliment, avec ces régimes extrêmement
restrictifs, ont du mal à équilibrer leurs apports alimentaires. «Les personnes qui mangent sans gluten ont
tendance à généraliser les restrictions dans leur alimentation et se mettent à manger végétarien ou sans
lactose. Il faut mettre en garde contre ces phénomènes qui bouleversent l’équilibre alimentaire», souligne
le Dr Laurent Chevallier.

Attention cependant, l’intolérance au gluten existe et concerne environ 1% de la population française,
tandis que l’hypersensibilité touche environ 3% des Français.
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