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Bonjour et merci infiniment de votre confiance.


Vous avez acheté cet ouvrage afin d’accompagner sur un plan diététique votre souhait (ou votre nécessité d’ordre médical) de supprimer le gluten de votre alimentation, et sachez que j’ai tout fait, dans l’écriture de celui-ci, pour vous apporter un maximum de confort et de réconfort sur le plan diététique, mais également de satisfaction. Lisez et suivez attentivement les conseils de cet ouvrage et vous obtiendrez satisfaction. Je vous conseille de vous procurer également mon ouvrage « Le régime sans gluten » afin d’optimiser fortement vos chances de réussite. Vous êtes important(e) à mes yeux. J’ai écrit ces ouvrages pour vous aider du mieux de mes capacités. Merci.


Je m’appelle MENARD Cédric, et je suis diététicien-nutritionniste diplômé d’Etat. J’ai effectué une partie de mes études de diététique au sein de l’hôpital psychiatrique de Picauville, ainsi qu’aux services de néphrologie et de gastro-entérologie au C.H.U de Rennes. Une fois diplômé, je me suis installé comme diététicien-nutritionniste en profession libérale en 2008. J’ai profité de mes premiers mois d’installation pour me spécialiser en micronutrition, et fus diplômé du Collège Européen Nutrition Traitement Obésité (CENTO) en 2009.


Attention : cet ouvrage n’est pas adapté à de quelconques autres intolérances ou allergies alimentaires que le gluten : il vous appartiendra donc d’être vigilant(e) dans l’application des menus de proposés, et d’y faire, le cas échéant, une sélection alimentaire appropriée, notamment, par exemple, en cas d’intolérance au lactose.


Mon site Internet : www.cedricmenarddieteticien.com


Mon numéro de certification professionnelle ADELI, enregistré auprès de la DDASS : 509500435.




PRESENTATION DES


FAMILLES ALIMENTAIRES


Les matières grasses


Les matières grasses regroupent les matières grasses d’origine animale, qui sont sources d’acides gras saturés, de cholestérol et pour certaines de vitamine D, et les matières grasses d’origine végétale, qui sont sources d’acides gras insaturés (oméga 3, 6 et 9), de vitamines A, K et E. Cependant, les huiles de palme et de coprah, (que l’on retrouve désormais pratiquement partout), apportent des acides gras « saturés » qui sont réputés pour être très athérogènes (qui bouchent les artères), d’où leur très mauvaise réputation nutritionnelle bien méritée. Parmi les matières grasses animales, nous pouvons citer : le beurre (doux et demi-sel) à 82% de matières grasses ou allégé, le saindoux, la graisse de canard, la graisse d’oie, mais également la fameuse huile de foie de morue... et parmi les matières grasses végétales, nous citerons : les huiles végétales, les pains de végétaline et les margarines végétales (certaines sont salées, d’autres non). Il existe des « matières grasses composées » qui sont constituées par un mélange de graisses animales et de graisses végétales. La crème fraîche sera étudiée au sein des produits laitiers. Les matières grasses végétales notamment, sont très importantes pour l’équilibre nutritionnel (sauf les huiles de palme et de coprah). Cependant, elles doivent être consommées en quantités modérées. Environ 12g de beurre sont conseillés quotidiennement (un micropain), mais vous pouvez également consommer de la margarine végétale de qualité (St Hubert oméga 3 sans huile de palme par exemple), dans les mêmes quantités si vous le désirez.


Concernant votre régime alimentaire sans gluten, toutes les huiles végétales sont totalement dépourvues de gluten, ainsi que le beurre (doux ou demi-sel). En général, les margarines végétales et les matières grasses composées en sont également dépourvues, cependant, certaines peuvent en contenir à l’état de traces : lisez les étiquettes nutritionnelles. Enfin, certaines margarines sont enrichies en céréales : elles ne seront pas consommées.




	Le métabolisme a besoin des apports vitaminiques d’un minimum de 10g à 20g d’huile végétale par jour (une à deux cuillères à soupe). Cet apport est indispensable pour votre métabolisme.


	Le métabolisme a également besoin des apports vitaminiques d’un minimum de 10g environ de beurre par jour (une cuillère à soupe rase ou la valeur d’un micropain de beurre vendu dans le commerce, de la taille d’un domino, il est également distribué dans les restaurants et les hôtels). Il ne faut pas en priver, si possible, votre organisme, car cet apport est également important.


	Le beurre d’été ainsi que la crème fraîche d’été (qui sera étudiée au sein des produits laitiers), sont plus riches en vitamines que le beurre et la crème fraîche d’hiver.


	Les matières grasses ne font pas grossir si celles-ci sont consommées dans des quantités raisonnables, et si celles-ci sont bien réparties au cours des trois repas principaux de la journée.


	Privilégiez autant que possible la consommation de beurre doux plutôt que celle de margarine végétale. Si excès de cholestérol sanguin, privilégiez « St Hubert oméga 3 sans huile de palme ».


	Il est tout à fait possible de consommer certains beurres allégés en matières grasses. Vous veillerez cependant à contrôler leur étiquetage nutritionnel, car certains beurres allégés apportent du gluten.


	Vous pouvez couper vos vinaigrettes avec de l’eau, elles seront alors moins caloriques et le goût sera quasiment le même !


	Attention au beurre et à la crème fraîche, qui sont des sources alimentaires importantes en cholestérol.


	
Je vous conseille l’huile d’olive extra vierge (notamment pour la cuisson) et l’huile de noix pour l’assaisonnement. Il est cependant conseillé d’alterner la consommation des huiles végétales.


	
Ne faites jamais cuire votre beurre. Consommez-le toujours cru.


	Mettre du beurre cru à fondre sur des pâtes (sans gluten) ne posera pas de problème (le beurre ne cuit pas), à la condition que la quantité de matières grasses soit très modérée.


	Je vous déconseille de consommer plus de deux cuillères à soupe de matières grasses au total au cours de vos déjeuners, idem au cours de vos dîners. Evitez de les consommer cuites (sauf avec les légumes verts si vous désirez cuisiner ces derniers).


	Les matières grasses composées sont des composés gras qui ne peuvent être ni dénommés comme beurre, ni comme margarine végétale. Elles peuvent être issues d’un mélange de matières grasses laitières avec des matières grasses végétales. Attention, celles-ci peuvent être des sources alimentaires de gluten.


	Evitez de consommer du saindoux, de la graisse d’oie ou de la graisse de canard, car ces graisses animales sont très riches en cholestérol et en acides gras saturés. Cependant, leurs apports en gluten sont totalement nuls (à l’état naturel).


	Je vous déconseille très fortement de consommer des frites cuites dans la friture, consommez-les plutôt cuites au four.


	La mayonnaise, au regard de la quantité importante d’huile végétale qui la compose, peut-être considérée comme un produit gras. Il est profitable, notamment si vous souffrez d’excès de cholestérol, d’en consommer modérément, et surtout, de la confectionner avec de l’huile d’olive. Ainsi, vous profitez des vertus nutritionnelles de l’huile d’olive, tout en consommant votre mayonnaise faite « maison » uniquement.


	Pour celles et ceux qui souffrent également d’excès de cholestérol, ou qui souhaitent faire attention à leurs apports alimentaires en cholestérol, il vous faut savoir que le cholestérol alimentaire est uniquement apporté par les matières grasses animales (beurre, crème fraîche, saindoux, gras des viandes...), et non pas par les matières grasses végétales (huiles végétales, margarines végétales...), qui en sont totalement dépourvues.


	
Restez toujours vigilant(e) au regard de l’huile de palme et de tous les produits alimentaires qui en contiennent. Privilégiez toujours les aliments qui indiquent sur leur emballage « sans huile de palme ».


	Souvenez-vous que les corps gras d’origine végétale sont généralement sources de stérols, alors que les corps gras d’origine animale n’en apportent pas. Ces stérols jouent un rôle très intéressant au regard du traitement ou de la prévention diététique de l’hypercholestérolémie.


	Souvenez-vous également que les corps gras d’origine animale apportent du cholestérol et des acides gras saturés en grand nombre, alors que les corps gras d’origine végétale n’apportent presque pas (ou pas) de cholestérol, mais peuvent apporter des acides gras saturés potentiellement très nocifs (l’huile de palme par exemple).


	Souvenez-vous que de nombreux corps gras d’origine végétale sont sources d’oméga 3, qui jouent un rôle très important dans la prévention de l’athérosclérose (elle-même causée par l’hypercholestérolémie).


	
Ne consommez pas d’huile d’arachide.


	L’huile de colza est également une huile très intéressante.


	Attention à ne pas croire que les panures frites (beignets de poulet, nuggets...) sont consommables car frits. Le gluten n’est pas, en effet, dénaturé par les fortes températures !


	
Ne surtout pas associer des matières grasses avec un produit alimentaire sucré, comme par exemple, du beurre avec de la confiture (sur du pain par exemple...) en effet, c’est un excellent moyen pour prendre du poids...







[image: ] N’oubliez pas : certains corps gras sont fondamentaux pour votre équilibre nutritionnel. Il s’agira simplement d’être vigilant(e) dans leur consommation, en respectant rigoureusement les conseils diététiques qui les gouvernent. Vous serez très vigilant(e) dans la consommation des produits gras allégés, qui sont souvent sources de gluten, parfois à l’état de traces uniquement.
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