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QU'EST-CE QUE 
LE GLUTEN ?
Avant de nous pencher sur les problèmes qu’il peut causer, 
faisons d’abord plus ample connaissance avec cet élément 
perturbateur. Le gluten est une substance élastique et 
visqueuse composée de protéines qui entoure les grains 
d’amidon dans les céréales. Il se trouve dans le blé, l’orge, 
l’avoine et le seigle, des céréales courantes dans notre 
alimentation. Comme il donne du gonﬂant, du liant et de 
l’onctuosité quand il est en présence d’eau, il est très 
utilisé pour fabriquer du pain et des pâtes (qui constituent 
souvent les principales sources de gluten de l’alimentation 
des Français), mais aussi des biscuits, des pâtes levées, 
des gâteaux, des pâtisseries, des quiches, des pizzas, 
etc., ainsi que de nombreux condiments, sauces et plats 
cuisinés industriels, certains jambons et certains surimis ! 
Pour ne rien arranger, il est aussi présent dans des subs-
tances auxquelles on ne pense pas forcément, comme les 
médicaments, les amidons modiﬁés, le malt et quelques 
additifs alimentaires. 
Le gluten est donc omniprésent dans notre alimentation. 
Il convient de le traquer quotidiennement dans la liste des 
produits qu’on achète et consomme. Sa présence ne fait 
malheureusement qu’augmenter à cause de changements 
importants dans les procédés de fabrication visant à améliorer 
la teneur et la digestibilité de certains aliments, notamment 
celles du pain : réduction du temps de cuisson ; utilisation 
de farines complètes nécessitant l’ajout de gluten pour 
compenser leurs défauts de texture ; création, sélection et 
emploi de variété de blés plus tendres (et donc plus riches 
en gluten) pour optimiser la qualité des farines, etc.
Tout cela, associé à une amélioration du diagnostic de la mala-
die cœliaque, explique la forte augmentation des troubles liés 
au gluten que l’on constate depuis ces dernières décennies.
QU'EST-CE QUE 
L'INTOLÉRANCE 
AU GLUTEN ?
Le gluten fait partie intégrante de nos habitudes alimentaires, 
installé depuis des millénaires, il est pourtant de plus en 
plus incriminé par les spécialistes de la santé, qui observent 
notamment une augmentation des cas d’intolérance au gluten. 
L’intolérance au gluten touche les personnes atteintes de la 
maladie cœliaque, une maladie auto-immune qui se déclenche 
quand le gluten est si mal supporté que le corps le considère 
comme un danger. À son contact, il fabrique des anticorps qui 
s’attaquent à l’intestin grêle et détruisent ses villosités, des 
petites excroissances qui absorbent les nutriments, comme 
les protéines, les lipides, les vitamines, etc.
comprendre
sur le 
Tout
gluten 
Alors que de plus en plus de cas d’intolérance au gluten se déclarent, nous n’avons jamais autant vu 
d’aliments sans gluten dans les rayons des supermarchés. Que vous y soyez vous-même intolérant, ou bien 
que vous souhaitiez en réduire votre consommation pour un bien-être quotidien, vous saurez tout sur cet 
élément de notre alimentation quotidienne.
La FAQ de l’alimentation sans gluten .................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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Le
symptômes
L'intolérence se manifeste notamment par :
 Des diarrhées chroniques ou intermittentes ;
 Des douleurs abdominales ;
 Des nausées et/ou des vomissements ;
 Un manque d’appétit ;
 Une accumulation de gaz dans l’intestin ;
 Des aphtes fréquents ;
 Une perte de poids et/ou un retard de croissance ;
 Une fatigue chronique ;
 Une irritabilité ;
 Des cloques rouges et de fortes démangeaisons 
(dermatite herpétiforme) ;
 Un retard dans le déclenchement de la puberté ;
 Une absence de règles.
Les symptômes de la maladie cœliaque 
sont les suivants :
 Des douleurs abdominales ;
 Des diarrhées chroniques ;
 Une constipation ;
 Des ﬂatulences ;
 Une perte de poids ;
 Une fatigue prolongée ;
 Des aphtes ;
 Des cloques rouges et de fortes démangeaisons 
(dermatite herpétiforme) ;
 De l’ostéoporose ;
 Une absence de règles ;
 Une stérilité inexpliquée, etc.
ChezChez ChezChez 
l’enfant
l’adulte
Ces symptômes, accompagnés de multiples carences, particulièrement en fer, en calcium et en vitamine B9 
(acide folique), peuvent entraîner une anémie aussi bien chez l’enfant que chez l’adulte.
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. La FAQ de l’alimentation sans gluten 
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* Lise Loumé, « Devrions-nous tous arrêter de 
consommer du gluten ? », Sciences et Avenir, 
10 novembre 2016.
COMMENT DIAGNOSTIQUER 
UNE INTOLÉRENCE 
AU GLUTEN ? 
En France, environ 670 000 personnes sourent 
de cette maladie, soit un Français sur cent. 
La seule façon pour eux d’aller mieux est de 
supprimer complètement le gluten de leurs menus. 
Heureusement, l’alimentation sans gluten présente 
énormément d’avantages.
Une sensibilité cachée
Les formes de la maladie cœliaque sont si variées que cer-
taines personnes présentent une sensibilité cachée, c'est 
à dire « une forme latente de la maladie, sans symptôme 
visible », d’après le professeur Bernard Guy-Grand, ancien 
chef du service de médecine et de nutrition de l’Hôtel-Dieu, 
à Paris*. Cette particularité concerne ceux que l’on appelle 
les « sensibles au gluten », dont les troubles et les symp-
tômes sont nettement améliorés et disparaissent parfois 
complètement quand ils n’en mangent pas. Ces individus, qui 
représenteraient jusqu’à 13 % de la population française, se 
plaignent notamment de douleurs abdominales, de diarrhées, 
de constipation, de ballonnements parfois très gênants, de 
ventre qui gonﬂe brusquement après les repas, mais aussi 
de migraines, d’une grande fatigue, d’une perte de poids, 
de problèmes articulaires ou neurologiques… 
La FAQ de l’alimentation sans gluten .................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Comme ces symptômes ne sont pas ﬂagrants et que leur mal 
ne semble pouvoir être détecté par les examens pratiqués en 
cas de suspicion de maladie cœliaque, on les prend parfois 
pour des maladies imaginaires. Pourtant, des chercheurs de 
l’université de Columbia, aux États-Unis, ont identiﬁé des 
marqueurs qui montrent les dommages dans les intestins 
de ces personnes, dont la muqueuse serait plus perméable 
que la normale. Six mois après l'instauration d'un régime 
sans gluten, ces mêmes chercheurs ont pu constater de la 
disparition des réactions inﬂammatoires. Il est donc impor-
tant de rester attentif aux marqueurs pathologiques comme 
aux symptômes, et de continuer à consulter lorsque ceux-ci 
perdurent aﬁn d'approfondir le diagnostic. 
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 En cas de doute sur votre 
intolérance ou sensibilité au 
gluten, consultez votre médecin 
aﬁn d’obtenir un diagnostic 
ociel.
 En cas de régime sans gluten, 
il est recommandé d’être suivi 
par un professionnel de la santé 
aﬁn qu’il soit ecace 
et bénéﬁque pour l’organisme 
en évitant les éventuelles carences, 
surtout chez les enfants !
 Fréquentez une association 
d’intolérants au gluten pour 
bénéﬁcier de leur expérience 
et de leurs conseils.
Comment être bien accompagné ?
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. La FAQ de l’alimentation sans gluten 
Poser le diagnostic
La mise en évidence de cette maladie se fait d’abord par 
une recherche d’anticorps spéciﬁques dans le sang puis, 
si besoin, par une biopsie eectuée lors d’une endoscopie 
de la muqueuse intestinale. Néanmoins, la seule façon de 
poser un diagnostic pour les personnes qui pensent avoir 
une sensibilité au gluten est de le supprimer complètement 
pendant plusieurs semaines. Si les symptômes diminuent 
puis disparaissent, et surtout s’ils réapparaissent quand elles 
réintroduisent le gluten dans leur alimentation, on peut alors 
parler d’intolérance. Cette dernière sera aussi conﬁrmée par 
leur manque d’enthousiasme à en reconsommer tellement 
elles se sentent mieux sans, malgré les restrictions et les 
contraintes d’un tel régime. À l’inverse, si elles ressentent une 
quelconque forme de carence - fatigue, perte d'appétit, etc. -,
 
c’est probablement que leurs problèmes ne viennent pas 
de la consommation de gluten et qu'il faut alors rechercher 
une autre origine à leurs maux. 
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S’il peut parfois sembler contraignant de devoir scruter les étiquettes dans les supermarchés, ou encore 
de demander la composition des plats à vos hôtes, une alimentation sans gluten présente en réalité bien 
plus d’avantages que d’inconvénients (surtout quand on ne le tolère pas) ! Faites-nous conﬁance : votre 
entourage se mettra vite au pas !
les
sans
d'une
alimentation 
bienfait 
gluten
UN BIEN-ÊTRE 
AU QUOTIDIEN !
Supprimer le gluten vous permettra de réﬂéchir plus lar-
gement aux aliments que vous mangez et aux endroits où 
vous les acheter, et donc de :
 Manger des aliments plus sains, non transformés 
industriellement qui sont souvent riches en additifs et 
exhausteurs de goût ;
 Faire des économies, car acheter des produits frais 
et de saison coûte moins cher que d’acheter des plats 
industriels ;
 Varier considérablement votre alimentation en essayant 
de nouveauxproduits, en testant de nouvelles associations 
et de recettes (vous tenez entre vos mains le livre parfait 
pour ça !) ;
 Découvrir de nouvelles sources d’approvisionnement 
car, même si les grandes enseignes ont suivi le mouvement 
et proposent désormais des produits sans gluten, le 
choix reste limité. Heureusement, de nombreuses autres 
possibilités existent : magasins bio et diététiques, marchés 
et associations de producteurs locaux, boutiques en ligne et 
même, dans certaines grandes villes, boutiques spécialisées 
dans l’alimentation sans gluten.
UN IMPACT ÉCOLOGIQUE
Vous limiterez votre impact sur l’environnement en privilé-
giant les circuits courts, locaux et bio, et lancerez un signal 
vertueux à l’industrie alimentaire en lui montrant que les 
produits transformés n’ont plus la cote. C’est important, 
même à votre petite échelle, car plus nous serons nombreux 
à le faire, plus le message sera fort et clair. 
Voici une petite sélection des boutiques en ligne 
où vous trouverez de quoi vous nourrir sans mettre 
votre intestin grêle à l’épreuve : 
Bonnes adresses
 noglutenshop.com 
 gourmetsansgene.com
 nature-et-cie.fr
 sansallergene.com 
 allergoora.com
 exquidia.com
 greenweez.com 
 leanatureboutique.com 
La FAQ de l’alimentation sans gluten .................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Bon 
à savoir
D’après 60 Millions de consommateurs, les pro-
duits et plats industriels sans gluten vendus dans 
le commerce, grandes enseignes ou magasins plus 
modestes, contiennent des additifs mais aussi plus 
de graisses, de sucres et de calories. Par ailleurs, ils 
ont de plus faibles taux de protéines, de vitamines 
et de minéraux. Ils présentent donc des risques 
d’apparition de carences, notamment en ﬁbres, en 
fer, en zinc ou en vitamine B, accentuées par les 
eets du gluten sur l’intestin grêle.
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 Gagner en énergie. 
 Vous permettrez à votre intestin grêle non seulement 
de guérir mais aussi de mieux absorber les vitamines 
et les minéraux qui vous aideront à lutter contre 
vos coups de fatigue chroniques.
 Retrouver votre poids de forme. 
Si vous en avez perdu à cause de vos nombreux troubles 
digestifs, vous allez en reprendre. À l’inverse, si vous 
en avez pris car vous mangiez des biscuits sucrés ou salés 
ou des viennoiseries industrielles, vous allez en perdre.
 Soulager votre ventre. 
Et donc l’empêcher de gonﬂer ou de ballonner chaque fois 
que vous consommez des aliments contenant du gluten.
 Apaiser vos douleurs articulaires. 
En faisant réagir le système immunitaire, la maladie 
cœliaque augmente les risques d’inﬂammation, 
notamment au niveau des articulations des genoux, 
du dos et des poignets. 
 Diminuer les maux de tête. 
Comme l’ont démontré des chercheurs, notre intestin 
et notre cerveau sont étroitement connectés : quand 
l’un va mieux, l’autre aussi.
 Avoir le moral. 
En plus d'une sourance physique, la maladie 
cœliaque engendre une sourance psychologique 
avec des risques, pour certaines personnes, 
de développer une dépression. 
 Augmenter votre tolérance au lactose. 
Les dégâts provoqués par le gluten au niveau de l’intestin 
grêle réduisent la production de lactase, une enzyme 
chargée de dégrader les sucres complexes en sucres 
simples. Étant donné que ce phénomène est réversible, 
 la quantité de lactase augmente quand l’intestin 
va mieux.
DES BÉNÉFICES POUR 
VOTRE SANTÉ
Se passer du gluten peut de prime abord sembler un véri-
table déﬁ. Pour autant, ce régime aura plein de bénéﬁces 
pour votre santé ! Grâce à une alimentation sans gluten, 
vous pourrez : 
* Inserm, « Quand l’intestin parle, le cerveau exécute », Futura, 24 avril 2022. 
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. La FAQ de l’alimentation sans gluten 
 Fortiﬁer vos os. 
Maintenant que le gluten n’empêche plus l’intestin 
grêle d’absorber correctement les nutriments, 
le taux de calcium remonte. 
 Améliorer l’état de votre peau. 
Ceux qui mangent du gluten alors qu’ils y sont allergiques 
ont parfois de l’acné, des éruptions cutanées, 
de l’eczéma, du psoriasis…
 Freiner la chute de cheveux. 
 Qui dit plus de nutriments (notamment le fer) dit une 
chevelure en meilleure santé, et donc plus fournie.
 Réduire les risques de développer 
 une maladie auto-immune. 
En attaquant les parois de l’intestin grêle, la maladie 
cœliaque le rend perméable et permet aux toxines, 
 aux protéines et au gluten de passer dans le sang, 
ce qui provoque des inﬂammations et donc 
l’apparition de nombreux troubles de la santé.
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MA LISTE DE COURSES 
Si l’intolérance au gluten a un avantage, c’est celui de faire 
redécouvrir le plaisir du « fait maison ». C’est tout le sujet 
de ce livre, qui, du petit déjeuner au dîner en passant par la 
case « goûter », vous donne les clés pour réussir à cuisiner 
facilement sans gluten. La première étape reste cependant 
de bien choisir ses ingrédients ! Nous vous guidons ici pour 
faire vos courses sans gluten et avec sérénité...
mon
placard
Que faire quand on ne peut pas manger comme tout le monde ? 
Quand les repas, synonyme de plaisir et de convivialité, deviennent 
compliqués et potentiellement source de sourance ? Quand 
on veut manger de façon équilibrée et saine sans se ruiner ? 
La réponse est simple : il faut réapprendre à cuisiner en s’aidant de 
recettes qui permettent de le faire d’une façon créative, savoureuse 
et joyeuse !
 Certaines céréales, comme le riz et le maïs, 
et certaines fécules, comme la pomme de terre 
et la patate douce ;
 Les oléagineux (noisettes, amandes, 
noix, pistaches, noix de cajou) ;
 Les poissons ;
 Les viandes 
 Les légumes ;
 Les fruits.
Dans
Avant de passer en revue les produits pouvant remplacer 
la farine de blé, souvent le premier ingrédient pour lequel 
on cherche un substitut quand on décide de supprimer 
le gluten de son alimentation, voyons les aliments 
que vous pouvez consommer en toute sécurité :
confiance 
lesles
ingrédients 
DeDe
Mes courses sans gluten ................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
 il y a...
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 Les céréales pour le petit déjeuner ;
 Les conﬁseries ;
 Les épices 
 Les crèmes glacées ;
 Le chocolat ;
 Les boîtes de conserve.
Parcourons à présent les aliments 
dont vous devez vériﬁer l’étiquette de près :
 Les pizzas et les quiches traditionnelles ;
 Les viennoiseries et les pâtisseries ;
 Les bières ;
 Les cornets de glace ;
 Tout ce qui est pané ou en croûte.
Terminons par ceux qu’il vous faut malheureusement 
bannir de votre alimentation :
CONSEIL
lesles
interdits
lesles
ingrédients
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. Mes courses sans gluten
étiquettes 
Scruter
Pour préparer des escalopes de poulet panées sans 
gluten, utilisez des corn ﬂakes écrasés ! (voir p. 72)
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