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    Introduction
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Les produits « sans gluten » envahissent les rayons des supermarchés et les cartes des restaurants proposent de plus en plus de plats « gluten free »… Comment résister à cette mode que suivent aussi les people les plus branchés ?


       


      Il ne s’agit pas uniquement d’un phénomène marketing : de nombreuses personnes souffrant de maux divers ont en effet résolu leur problème en éliminant le gluten de leur alimentation. Troubles digestifs (ballonnements, lourdeur…), fatigue chronique, rétention d’eau, anémie, acné, allergies… peuvent être améliorés avec une réduction ou une éviction complète du gluten. Cette « mode » alimentaire a été initiée par des personnes dont l’expérience personnelle a montré l’efficacité de ce régime.


       


      Contenu dans le blé, le seigle, l’avoine et l’orge, le gluten est une substance que nous consommons en quantité beaucoup plus importante qu’au siècle dernier. Les blés ont en effet été sélectionnés selon leur teneur en gluten, une protéine très utile aux industriels car elle permet d’obtenir du pain bien alvéolé, ou des pâtes qui se tiennent mieux à la cuisson.


       


      Cette substance, naturelle et a priori sans danger pour la santé, est cependant mal tolérée par certains d’entre nous. On sait également que sa surconsommation, surtout en période de stress, peut favoriser des réactions excessives de l’organisme : digestion très perturbée, apparition de douleurs et d’une fatigue inexpliquées…
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      Le phénomène n’est pourtant pas si nouveau. Dès les années 1980, la diminution du gluten était proposée par certains médecins et naturopathes afin de réduire l’état d’inflammation que l’on rencontre dans certaines pathologies chroniques (maladies articulaires) ou psychiatriques (autisme, hyperactivité…). Les liens entre cette molécule et l’apparition des symptômes ne sont toujours pas clairement établis, mais il est indéniable que le régime sans gluten permet d’améliorer l’état de santé de certains patients.


      

      

        Comment bien profiter d’un régime sans gluten ?


        Quelles que soient vos motivations à changer d’alimentation, il ne s’agit pas de vous priver et de vivre dans la frustration, faites-le dans la joie et la bonne humeur !
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L’alimentation sans gluten va vous permettre de :


        • Diversifier votre consommation de féculents. Quinoa, sarrasin, kasha (graines de sarrasin grillées), polenta, millet, lentilles, flageolets, haricots rouges et patate douce vont remplacer les classiques lasagnes et pâtes à la carbonara.
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        • Consommer davantage de légumes. Ils ne contiennent pas de gluten et sont hyper pratiques pour réaliser les woks de nouilles de riz et légumes sautés, les salades composées, les soupes, les plats mijotés maison (poulet basquaise)…


        • Réduire votre consommation d’aliments industriels. Fini, les brioches et autres viennoiseries, les biscuits sucrés et apéro, et les sauces industrielles ! Vous les remplacerez par des préparations maison, plus saines, moins sucrées et contenant des huiles végétales de bonne qualité.


        

      


      

        Attention, ce n’est pas magique !


        Le régime sans gluten peut vous faire perdre du poids (ou en prendre, si vous être trop mince), il va aussi sans doute améliorer votre digestion, et vous redonner du tonus ! Mais, bien sûr, il n’y a ici aucune magie : l’équilibre alimentaire reste primordial, et si vous éliminez le gluten tout en gardant de mauvaises habitudes (repas sauté, grignotage, consommation de produits trop gras et sucrés…), l’élimination du gluten n’aura aucune répercussion sur votre bien-être, bien au contraire… À bon entendeur !


      


      

        Le sans gluten : pour toujours et pour tout le monde ?
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Vous l’avez compris, il ne s’agit pas de diaboliser le gluten, qui est une protéine végétale naturelle que l’homme consomme depuis des milliers d’années. Mais il est utile de l’éliminer ponctuellement de l’alimentation lorsqu’on se sent fatigué, pendant une période détox ou parce que l’on souffre de petits maux dont on ne parvient pas à se débarrasser…


        

        Vous allez donc apprendre à réintégrer le gluten à petite dose dans votre alimentation dès que vous vous sentirez mieux, pour diversifier vos menus et ne pas vous enfermer dans un régime inutile sur la durée (sauf, bien sûr, si vous êtes réellement intolérante, rendez-vous ici).
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  Test :
Ai-je besoin d’une alimentation sans gluten ?


  

    

    Vous avez décidé de vous lancer dans un régime sans gluten ? Faites votre bilan « gluten » en répondant spontanément aux questions du test ci-dessous…


     


    

    Côté tonus…
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    ● Je manque de peps, même en rentrant de vacances.


    ▲ Je suis plutôt en forme, mais j’ai une baisse de vitalitéaux changements de saison.


    ♦ J’ai des coups de fatigue, surtout après les repas.


    


      

    Ma digestion est…


    ♦ Très variable en fonction de ce que je mange.


    ▲ Sans problème, mais je fais souvent des excès alimentaires.


    ● Épuisante. Je me sens toujours lourde et ballonnée après les repas !


    


      

    Avoir le ventre plat…
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    ● C’est sans souci pour moi, à condition de ne pas faire d’excès alimentaires.


    ▲ Ça va, ça vient… Car je suis souvent gonflée lorsque je suis stressée !


    ♦ C’est un doux rêve… Je suis ballonnée et j’ai souvent des douleurs au niveau du ventre.


    


      

    Mes dîners préférés…


    ♦ Des plats simples et faits maison, sinon, je ne digère pas bien !


    ▲ Hamburger-frites et pizza party !


    ● Japonais et coréen.


    


      

    Ma santé en général…
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    ▲ Je ne m’écoute pas trop, mais je suis en forme.


    ● À part une légère anémie, tout va bien !


    ♦ J’ai toujours un truc qui ne va pas…


    


      

    Rétention et cellulite ?


    ● J’ai tendance à faire de la rétention d’eau.


    ♦ J’ai l’impression d’avoir les tissus complètement gorgés d’eau.


    ▲ Aucun souci de ce côté-là !


    


      

    Le sport et moi…


    ▲ J’en fais rarement, j’avoue !


    ♦ C’est pas pour moi : dès que je bouge, j’ai mal partout !


    ● Je me sens limitée, car je suis vite essoufflée.


    


      

    Mes cheveux…


    ♦ Ils sont ternes et j’ai tendance à les perdre.


    ● J’en perds par période, lorsque je suis stressée ou fatiguée.


    ▲ Ils sont plutôt cassants.


    


    

      
[image: image] Faites les comptes !
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        Vous avez obtenu une majorité de ▲ : Vous êtes plutôt en forme, mais votre corps vous donne de temps en temps des signaux d’alarme…



        Petits ballonnements, cheveux ternes, légère fatigue, vous connaissez ! Vous n’avez sans doute pas besoin de faire un régime sans gluten très strict, mais une période détox (sans gluten et sans lait) vous fera sans doute le plus grand bien ! À renouveler après les périodes d’excès et aux changements de saison (surtout printemps et automne).
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        Vous avez obtenu une majorité de ● : Vous êtes entre deux eaux…

 

        Vous n’êtes sans doute pas réellement intolérante au gluten, car les petits maux dont vous souffrez ne sont pas spécifiques. Rien ne vous empêche néanmoins de tester sur 4 semaines une alimentation sans gluten, pour en apprécier les bénéfices. Considérez ce changement alimentaire comme une cure propice au renouvellement et à la découverte, ce qui ne signifie pas qu’il vous faut conserver ce régime à vie !
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        Vous avez obtenu une majorité de ♦ : Mettez-vous au régime sans gluten, votre corps vous remerciera !



       

        Fatigue chronique, douleurs et troubles digestifs, tous ces maux que vous connaissez bien pourront disparaître en quelques semaines après l’éviction du gluten. Si c’est bien le cas, il vous est conseillé de poursuivre dans cette voie : vous retrouverez votre tonus au fil des mois et pour longtemps ! Si, à l’inverse, une alimentation sans gluten ne produit pas d’effet majeur sur vous après 6 semaines, il serait inutile de persévérer. Vos petits maux ont une autre cause…
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  Chapitre 1


  Pourquoi manger sans gluten ?


  

    Manger sans gluten, c’est tendance, mais c’est également utile à votre santé ! Fatigue, anémie, douleurs inexpliquées ou ballonnements dont on ne vient jamais à bout… ces symptômes peuvent être améliorés en mangeant sans gluten ! Simplement parce que le gluten, que nous consommons en quantité beaucoup plus importante qu’autrefois, peut entraîner des réactions variées dans le corps, pour peu que l’on soit sensible à cette substance. Cette sensibilité peut varier au fil des années : comme une allergie, l’intolérance au gluten peut apparaître à n’importe quel âge. Les situations de stress ou de surmenage favorisent l’apparition d’une hypersensibilité au gluten et, dans ce cas, cet état est souvent passager.


    Le fait de réduire votre consommation de gluten – ou de ne plus en consommer du tout, si vous êtes réellement intolérante – va vous permettre d’améliorer vos capacités digestives et de retrouver votre tonus en quelques semaines ! Sachez aussi que, quelle que soit votre motivation, il n’y a aucun risque à tester le régime sans gluten, car il n’est pas dangereux pour la santé.


    

      Je peux améliorer mes petits problèmes de santé !


      Vous souffrez constamment de petits maux, pas forcément graves, mais gênants, à la longue ? Éliminer le gluten de votre alimentation peut sans doute en régler définitivement certains, notamment si vous remarquez les désagréments suivants :
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          • Je suis épuisée, sans véritable raison, et même en vacances.


        


        	

          • J’ai parfois des ballonnements et je ne repère pas vraiment les aliments qui en sont responsables.


        


        	

          • Je suis un peu anémiée, et je le reste… même en prenant des compléments de fer.


        


        	

          • J’ai mal partout, alors que tous mes examens sont normaux.


        


        	

          • Je me sens lourde, alors que mon poids est normal.


          

        


      

        	

          • Je fais de la rétention d’eau, je gonfle, je suis molle.


        


        	

          • J’ai des problèmes de peau, de l’acné, des plaques inexpliquées difficiles à soigner.


        


        	

          • Je suis constamment sujette aux rhumes ou aux sinusites.


        


      


      Si, au final, personne ne trouve vraiment de traitement pour améliorer vos soucis, notre conseil : testez le régime sans gluten pendant 3 à 4 semaines, et évaluez de vous-même les changements (ou non).


       

      

        Gluten et diététique chinoise


        

          En médecine chinoise, on pense que l’excès de gluten peut épuiser le système digestif (ou système lié à la rate), favorisant l’accumulation d’humidité et de mucosités dans le corps. Ces mucosités donneront des symptômes différents selon les personnes : problèmes digestifs (selles molles), pulmonaires (toux grasse,…), cutanés (acné) ou même gynécologiques (pertes vaginales). Solution ? Alterner les nouilles de blé avec du millet, du riz et du sarrasin qui sont sans gluten.
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La faute à qui ? Le gluten, le lactose ou les fibres ?


      

        J’ai des ballonnements importants ou même de la diarrhée juste après avoir mangé un flan ou une glace…


        En cause : le lactose ! Mal digéré, ce sucre présent dans le lait et tous les plats qui en contiennent provoque ballonnements, nausée et diarrhée dans l’heure qui suit son ingestion.


      


      

        Je me sens fatiguée et parfois ballonnée, mais pas spécialement après le repas…


        Cela peut être lié à la consommation de gluten, générant des signes atypiques, qui peuvent même passer inaperçus ou être très irréguliers… Vous aurez alors du mal à faire le lien précis avec un aliment.


        

      


      

        Dès que je consomme des crudités, j’ai des problèmes digestifs…


        En cause ici, les fibres et l’eau : les crudités irritent la muqueuse digestive et font gonfler le colon. C’est assez facile à repérer, surtout en été, lorsqu’on abuse des salades et des fruits.
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        Je ne mets jamais de lait dans mes céréales, sinon j’ai la nausée…


        Le lactose provoque parfois uniquement de légères nausées, une impression de digestion lourde. Avant de l’accuser définitivement, testez un lait sans lactose pour voir la différence.


      


      

        Après avoir mangé du pain aux graines, mon ventre double de volume…


        Les graines, le son et les légumineuses passent mal ? C’est essentiellement dû à leur richesse en fibres. Optez pour un pain blanc ou semi-complet – sans graines –, plus digeste.


      


      

        Je trouve que le riz, c’est léger, alors que les pâtes, ça me plombe !


        Lorsque vous commencez à ne plus apprécier les pizza et pasta party, c’est votre corps qui vous parle ! Orientez-vous vers un régime sans gluten !


        

        

          

            Vous pouvez cumuler des intolérances au gluten, au lactose et aux fibres, mais c’est en général transitoire.


          


        


      


    


    

    

      J’arrête le gluten !
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        Repérez les symptômes


        L’intolérance au gluten passe parfois totalement inaperçue pendant des années, car les signes peuvent être inexistants ou sans lien évident avec sa consommation. En cas de fatigue chronique, troubles digestifs répétitifs, anémie inexpliquée…, insistez auprès de votre médecin pour qu’il vous prescrive un test sanguin !


        

          Le stress : un déclencheur de l’hypersensibilité au gluten


          

            La sensibilité latente au gluten peut se déclencher de façon soudaine et inattendue pendant une période de surmenage ou de grande fatigue (manque de sommeil, surcroît de travail). La perméabilité de l’intestin est modifiée sous l’effet des hormones du stress. Le gluten va alors passer dans la circulation et provoquer des interactions néfastes au niveau cérébral. Résultat : fatigue, manque de concentration, difficultés de mémorisation… Le régime sans gluten va améliorer les choses, mais il faut aussi changer son mode de vie !


          


        


       

      


      

        Le diagnostic
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        Le diagnostic de l’intolérance au gluten était, il y a quelques années encore, invasif et donc réservé à certains cas. On ne pouvait en effet affirmer l’intolérance qu’en prélevant et en analysant une fraction de muqueuse intestinale. Aujourd’hui, il existe un test sanguin efficace, qui permet de poser le diagnostic très simplement, en quelques jours. Ce test est fondé sur la mesure d’anticorps spécifiques, qui montrent que votre organisme réagit de façon inappropriée à cette molécule. Il est remboursé par l’Assurance maladie, sur prescription médicale.


      


      

        Je m’y mets !


        

          Je suis diagnostiquée « intolérante » au gluten


         

          Situation : le diagnostic d’intolérance au gluten (ou maladie cœliaque) a été fait par votre médecin d’après une prise de sang ou un prélèvement de muqueuse intestinale.


           


          

            

              Bon à savoir : si vous décidez vous-même d’éliminer totalement le gluten de votre alimentation, les tests sanguins ne pourront plus être réalisés. C’est en effet la consommation de gluten qui fait apparaître les marqueurs sanguins… Donc mieux vaut faire les choses dans le bon ordre : d’abord le test… ensuite le régime !


            


          


          Comment exclure le gluten ? Rapidement, sérieusement et définitivement ! Le seul traitement est l’éviction complète et définitive du gluten, donc : aucun écart. La vigilance au quotidien devient indispensable ! Vous privilégiez les aliments portant le logo « épi de blé barré » ou la mention « sans gluten ».
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          Vos bénéfices santé : la guérison ! Votre muqueuse intestinale va cicatriser, et vos éventuelles carences – notamment en fer – vont disparaître en quelques mois. Vos problèmes digestifs et d’infertilité pourront également être réglés.
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          J’ai une hypersensibilité au gluten


          Situation : vous pensez que réduire votre consommation de gluten peut améliorer vos petits soucis de santé (fatigue, problèmes digestifs…), surtout si ces troubles sont présents depuis plusieurs mois ou si vous traversez une période de grand stress.


          Comment exclure le gluten ? À votre rythme, mais en allant à l’essentiel. Stoppez les aliments les plus riches en gluten (pain, pâtes, biscuits…), mais ne pinaillez pas sur les aliments qui en contiennent des traces (sauce soja, épices, farine de sarrasin…). Et en cas d’écart occasionnel, n’en faites pas un drame !


          Vos bénéfices santé : votre poids se stabilise, votre fatigue s’estompe, comme vos problèmes cutanés ou articulaires…


        


        

          Je choisis d’arrêter le gluten par choix, pour mon bien-être


          Situation : vous pensez que votre alimentation est trop riche en gluten et vous souhaitez diversifier vos menus. Vous voulez aussi en profiter pour manger mieux et rééquilibrer vos apports nutritionnels.
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   Comment exclure le gluten ? Comme vous voulez, en vous faisant plaisir et en étant curieuse ! Modifier votre alimentation est l’occasion de découvrir de nouveaux féculents (kasha, millet, igname…) et des céréales sans gluten (voir ici), d’acheter moins de produits industriels et de cuisiner plus sainement !


         

          Vos bénéfices santé : transit équilibré, meilleur tonus, teint plus éclatant et, surtout, le plaisir de bien manger !
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      Le gluten : quèsaco ?


      Le gluten est une substance composée d’un ensemble de protéines, que l’on trouve dans certaines céréales. La fraction allergisante, appelée « gliadine », est une partie du gluten, mais par habitude on parle d’intolérance « au gluten » et non à la gliadine.


      

        À quoi ça ressemble ?
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        Faites une petite expérience pratique qui vous fera comprendre pourquoi le gluten est si utilisé dans l’industrie agroalimentaire. Récoltez quelques épis de blé encore verts (que vous trouverez par exemple dans un champ !). Il suffit de mâcher ces grains un petit moment… Une pâte élastique se forme alors. Un véritable chewing-gum !


        Plus visuel et amusant : mélangez 100 g de farine et un peu d’eau pour former une pâte. Placez la pâte sous un filet d’eau et continuez à la travailler. En quelques minutes, elle devient compacte et élastique. L’amidon de la farine est parti, seul reste le gluten.


        Cette fraction très élastique est un ingrédient parfait pour donner du moelleux aux gâteaux et au pain. Ce n’est pas un hasard si l’on utilise de la farine de blé pour réaliser le pain et les viennoiseries : on obtient une mie parfaitement alvéolée, des brioches aériennes, des biscuits qui croustillent mais ne s’émiettent pas… Tout cela, grâce au gluten !


      


      

        Où se trouve-t-il ?


        Pour vous en rappeler, rien de plus simple : le gluten est présent dans un « SABO » : Seigle, Avoine, Blé et Orge… On y ajoute en plus l’épeautre, qui est apparenté aux blés anciens, et tous leurs dérivés (petit épeautre y compris, qui contient environ 7 % de gluten) ! Mais c’est aussi un additif très utilisé par les industriels : on en trouve donc un peu partout, y compris dans des aliments qui n’ont a priori aucune raison d’en contenir (épices, confiserie…). Les industriels ajoutent aussi du gluten dans certains aliments en poudre (sucre glace, levure, épices…) pour éviter qu’ils s’amalgament en bloc. Manger sans gluten devient donc aujourd’hui un casse-tête, car il se cache un peu partout !
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 Et si je changeais de paysage culinaire ?


        Faire le grand ménage dans sa cuisine, c’est une façon organisée et méthodique d’y voir plus clair et de repartir sur de bonnes bases… sans gluten !


         


        

          
[image: image]Out ! Je supprime…


          Dans mes placards
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          La farine, les pâtes, les céréales du petit déjeuner, les biscottes, les pains suédois, les viennoiseries, les biscuits apéro


          Le müesli et les flocons d’avoine


          La soupe miso, la sauce soja, la sauce teriyaki et autre saté


           

          Dans mon frigo


          Le houmous, le guacamole et le tarama


          Toutes les sauces et les plats cuisinés du commerce


          Les desserts pâtissiers (profiteroles, fondant au chocolat…)
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          Dans mon congélateur


          Les plats cuisinés


          Le poisson pané


          Les plats chinois et japonais


          Les quiches, les pizzas et les feuilletés


          Les croissants et les gâteaux surgelés


        


        

          
[image: image] In ! Je garde…


          Les aliments basiques au profil « safe »


          Le riz, le quinoa, les pommes de terre, les lentilles et autres légumineuses


          Les viandes et les poissons nature frais ou surgelés


          Les œufs


          Le lait, le beurre, la crème


          Le sucre


          L’huile


          

            [image: image]


          


          Les légumes et fruits frais


          Les fruits à coque (noix, noisettes, cacahuètes…)


          Le tofu, le lait de soja et autres laits végétaux (noisette, amande, riz)…


          Les yaourts de lait de vache, de brebis, de chèvre et de soja, les fromages traditionnels


          Le café, le thé, la tisane, la chicorée


          La confiture, le miel


          Les conserves au naturel (maïs, macédoine, thon, sardines…)
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            La pomme de terre, une valeur sûre ?


            

              

              La pomme de terre, comme toutes racines et tous tubercules, ne contient pas de gluten, on peut la consommer les yeux fermés, à condition de la cuisiner soi-même. Cuite à la vapeur, sautée, en purée, frite ou cuite au four, elle remplace les pâtes de blé. Attention en revanche aux préparations du commerce : potatoes, gratin dauphinois, et même les frites peuvent contenir un ajout de farine de blé… Pensez à lire la liste des ingrédients !


            


          


        


        

          Les aromates…
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          Sel et poivre ne posent aucun problème, tout comme les épices de base (dont il est préférable cependant de lire la liste des ingrédients) : piment, muscade, cannelle, gingembre… L’ail, l’oignon, l’échalote et toutes les herbes fraîches sont à utiliser sans limitation !


        


        

          Je trie ! En fonction des ingrédients…
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          Je décide de garder ou non après lecture attentive des ingrédients


          Les mélanges d’épices (mélange pour pain d’épices, mélange mexicain…)


          Les bouillons (en poudre ou concentré) et le ketchup


          Les soupes du commerce


          Les crèmes desserts


        


        

          Et côté boisson ?
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          Il y a peu d’interdits, hormis certaines boissons fabriquées à partir de céréales : boissons maltées (certains chocolats en poudre) et substituts de café (comme le café d’orge et de froment). La chicorée en revanche ne contient pas de gluten.


          Surveillez les milk-shakes et smoothies qui peuvent avoir été saupoudrés de céréales, de germes de blé, d’éclats de biscuits…


          Thé, café et infusion ne contiennent jamais de gluten, tout comme le lait nature ou les jus de fruits.


          Les sodas et le sirop ne contiennent pas de gluten, mais quitte à améliorer la qualité de votre alimentation, réduisez-les par la même occasion…


          

            [image: image]


          


        


      


      

        Je me réjouis du changement !


        On trouve désormais dans le commerce de nombreux produits sans gluten, à prix relativement accessible et dont la saveur est optimisée. Pain, pâtes, biscuits, fond de tarte pour quiche et pizza, barres de céréales et plats cuisinés sont disponibles en supermarchés, et vous pourrez les servir sans problème à vos amis ou à votre famille. Le régime sans gluten n’est donc pas un régime restrictif, il s’agit plutôt d’un changement radical des habitudes alimentaires.
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