République Algérienne Démocratique et Populaire
Ministere de la Santé
Institut National de Santé Publique

LA MALADIE
CCELIAQUE

Guide pratique destiné aux personnes atcteintes

de la maladie Coeliaque

)

INSP



PREFACE

La maladie ceeliaque est une pathologie chronique auto-immune dont la
. 4 . . ! (- o« .
prise en charge repose sur un régime strict et definitif sans gluten, seul
traitement actuellement efficace. Malgre sa faible fréquence dans la
. . ) . . ! .
population, elle demeure encore insuffisamment diagnostiquée et parfois
mal comprise, en raison de la diversite de ses manifestations.
La mise en ceuvre du régime sans gluten constitue un defi au quotidien,
notamment en raison de la présence frequente de gluten dans de
nombreux produits alimentaires, y compris sous des formes peu visibles.
Ce guide a pour objectif de fournir une information claire, fiable et
accessible, afin d’accompagner les personnes atteintes, leur entourage et
les professionnels de sante dans la gestion de cette maladie. Il propose des
\ . . Al ! .
reperes pratiques pour identifier les sources de gluten, sccuriser
l'alimentation et adopter les bons réflexes, contribuant ainsi a ameliorer

la qualite de vie des patients.

Pr. Bouamra Abderrezak

Directeur Général de I'Institut
National de Sant¢ Publique
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COMPRENDRE
LA MALADIE
COELIAQUE

La prévalence de la maladie
coeliaque est estimée A
environ 1 % de la
population mondiale, un
chiffre en constante
réévaluation a la hausse
grﬁce a Pamélioration des
méthodes de dépistage et a
une meilleure

sensibilisation clinique.

Qu’est ce que la maladie ceeliaque?

La maladie coeliaque est une maladie auto-
immune declenchée par l'ingestion de gluten
chez des individus genctiquement predisposes,
notamment ceux porteurs des alleles HLA-DQ2
ou HLA-DQS, et caractérisce par la presence
d'anticorps  specifiques  decectables  dans la
circulation sanguine.

Elle se manifeste par une réponse immunitaire
anormale entrainant des leésions de la muqueuse
de lintestin gréle, caractérisces par une
inflammation  chronique et une atrophie
villositaire.

Ces altérations provoquent une varicte de
symptomes gastro-intestinaux et systemiques,
tels que des douleurs abdominales, une diarrhee
chronique, un syndrome de malabsorption ou
encore une fatigue persistante.

Atrophie villositaire et
malabsorption dans la
maladie ceeliaque

Lvillosités
saines

imestinJ
gréle |

_Villosités touchées par la
maladie cceliague sont
plus petites

Individus a dépister pour la maladie coeliaque

Duodénum normal Maladie cceliaque Le depistage de la maladie coeliaque est
isparit villsi . : ) .
kb recommandé chez certaines personnes a risque,

Villositds

meéme en I'absence de symptomes :

e Les personnes atteintes de certains
syndromes ~ génetiques, notamment  le
syndrome de Down, le syndrome de Turner
et le syndrome de Williams.

e Les parents au premier degre (parents, freres
et sceurs, enfants) de personnes acceintes de
maladie coeliaque, méme s'ils ne présentent

aucun signe clinique.
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La maladie coeliaque se manifeste sous un large spectre de formes cliniques, allant des

)
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Les différentes formes de la maladie coeliaque

manifestations gastro-intestinales classiques aux formes atypiques et silencieuses.

1 La forme classique: se caracterise principalement par des symptomes digestifs tels
que la diarrhee chronique, la perte de poids et un syndrome de malabsorption

entrainant un retard d€ croissance Chez 1’enfant.

/7 La forme atypique: se distingue par des symptomes extra-intestinaux, ce qui rend
le diagnostic plus difficile. On retrouve notamment une ané¢mie, une osteéoporose,
des manifestations cutances telles que la dermatite herpétiforme, ainsi que des
troubles neuropsychiatriques.

3 La forme silencieuse: asymptomatique et ne se revele generalement que lors d'un

depistage systématique, cette forme peut néanmoins entrainer des complications a
long terme, malgre l'absence apparente de symptomes.

Diagnostic la maladie coeliaque

Le diagnostic repose sur un ensemble d’examens complémentaires. Il débute par une
suspicion clinique basée sur les symptomes et les facteurs de risque, puis est confirmé par
des tests de laboratoire

e Tests séro]ogiques :
La recherche des anticorps [gA anti-transglutaminase (T'Gz2) est le test de premiere intention
et le plus fiable.
Chez l'enfant, un taux supérieur a 10 fois la normale, confirme sur deux prelevements
distincts, peut suffire a ¢eablir le diagnostic. Le dosage des IgA totales est nécessaire pour

. ! . ! / .
exclure une carence en IgA. Ces examens doivent etre realises avant tout régime sans gluten.

« Biopsie standardisée et compte rendu histologique :
Elle confirme le diagnostic gréce a des prélévements du duodénum. Un minimum de quatre
biopsies de la deuxieme portion du duodénum et deux du bulbe duodénal est requis. L'analyse

repose sur la classification de Marsh modifice, reférence pour evaluer les lésions.

e Typage HLA-DQ2/8:
Il est utile en cas de doute diagnostique ou dans certaines situations particulieres (résultats
non concluants, regime deja debute, maladie coeliaque potentielle ou formes séronegatives,

sujets a risque de développer la maladie).



QUEL TRAITEMENT POUR
LA MALADIE CELIAQUE ?

Le seul traicement disponible a I'heure actuelle pour la maladie ceeliaque repose sur
le respect a vie d'un regime sans gluten. Une observance stricte est essentielle pour
controler les symptomes, ameliorer la qualit¢ de vie et réduire le risque de

complications a long terme.

Le regime sans gluten (RSG) consiste a exclure totalement le gluten de
l'alimentation et a le remplacer par des aliments naturellement sans gluten, tels
que les fruits, les legumes, les viandes, les poissons et les céréales sans gluten —
comme le mais, le riz, le millet, le sarrasin et le quinoa —, ainsi que par tout
produit transformé dont la teneur en gluten est inférieure a 20 mg/kg,
conformément aux normes du Codex Alimentarius et de la FDA.

Complications lices au non-respect du régime sans gluten

Chez adulte :
. / . / . . « /N . . .
e Risque de démineralisation osseuse li¢ a une mauvaise absorption du calcium et
de la vitamine D, surtout apres 50 ans.
e Augmentation du risque de developper d'autres maladies auto-immunes.
e Dans de rares cas, survenue de lymphomes ou d’autres cancers.

Chez I'enfant :
 Retard de croissance et perturbation du développement pubertaire.
e Augmentation du risque de maladies auto-immunes.
e Risque, plus rare, de 1ymphomes durant Penfance et 'adolescence (jusqu’é 21 ans).

Gangliens <
lymphomes

Déminéralisation
DssQuse i

Malabsorption -|..'
intestinale "
Systéma immunitaire 3>
maladies auto-immunes

f’ . ,L Réaction auto-immune

Le seuil quotidien geénéralement accepté d'apport en
gluten pour les personnes atteintes de maladie
Coeliaque est de 10 mg de gluten par jour maximum
sans l¢sions histologiques, car des apports plus ¢leves
sur le long terme peuvent induire des lésions de la
2, muqueuse chez certaines personnes



Le régime sans g]uten

Les personnes diagnostiquees avec la maladie
caeliaque doivent suivre un regime strict sans

gluten  pour  c¢viter les

complications et les dommages intestinaux a long

terme.

Durée du régime sans gluten

Chez les personnes atteintes de maladie coeliaque, le regime sans gluten doit étre suivi

vie.

symptomes, les

s~

Méme en labsence de symptomes, la consommation de gluten peut continuer a

endommager I'intestin et entrainer des complications a long terme. Il ne sagit donc pas

, . . . . . A .
d’un régime temporaire, mais du seul traitement efficace pour controler la maladie et

permettre a 'intestin de se réparer.

Principes du régime sans gluten

1. Elimination compléte du gluten de
Palimentation.

2. Choix daliments naturellement sans
gluten (ex. Fruits et légumes frais, viandes
et poissons non transformes, (Eufs,

legumineuses,  produits  laitiers  non
transformes....)

3. Lecture attentive des étiquettes

4. Prévention de la contamination croisée ,
qui peut se produire lorsque des aliments
sans gluten entrent en contact avec des
aliments contenant du gluten.

5. Privilégier les produits ctiquetes “sans
gluten”.

6. Sassurer que le régime est ¢quilibre et
nutritif, en intégrant une variete d’aliments
pour  obtenir tous les nutriments

/ 9
necessaires.

66

Sous regime sans gluten, la gucrison de
la muqueuse de l'intestin grele peut
prendre plusieurs mois a quelques
annces, selon la gravice des lesions

"

initiales.
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QUEST-CE QUE LE GLUTEN ?

Le gluten est un ensemble de proteines de reserve
naturellement presentes dans certaines cereales. On le 3
retrouve principalement dans le ble (ble tendre, ble
dur, ¢peautre, petit ¢peautre), le seigle et l'orge, ainsi
que dans leurs vari¢ees hybrides comme le triticale.

Il est ¢galement present dans de nombreux produits
du quotidien issus de ces ceréales, tels que le pain, les
pates, les patisseries, les biscuits et autres produits de
boulangerie.

Le gluten est constitue de deux grandes familles de proteines (prolamines et glutclines)
qui lui conferent des proprictes particulieres. Il joue un role essentiel en cuisine,
notamment en donnant a la pate son c¢lasticite et sa tenue, et en permettant aux

préparations comme le pain de lever et de garder leur volume

Ou trouve-t-on le gluten?

Le gluten se trouve principalement dans certaines cércales et dans de nombreux aliments

qui en sont issus. Voici les principales sources de gluten :

Blé
Cest la source la plus courante de gluten. On le trouve dans de
nombreux produits comme le pain, les pates, les patisseries, les biscuits
et divers produits de boulangerie.

Orge
v Utilis¢e en boulangerie, dans la fabrication de certains types de
ﬁp A vinaigre et dans certains aliments transformes.
o
Seigle

Present dans le pain de seigle et certains produits de boulangerie.




Sources cachées du gluten

Certains additifs ou excipients utilis¢s dans s

la fabrication des aliments et la formulation % ug ‘L

des medicaments peuvent contenir du e -
Canft:senes et snacks Sauces lndustne_llels

gluten. i dosilay, Sl e s
peuvent contenir du blé. (souvent & base de blé).

. o ik "y
C'est notamment le cas de 1'amidon de bleé, “, ‘ﬁ ff‘
. of I 14 .
de l'amld(:n modlfw de })le, c.le I'amidon @@L D SOURCES
transformé de blé, de l'extrait de malc Produits

- I N
laitiers Charcuteries
d'orge, ainsi que des additifs codifiés Er404 a é;::.‘.‘:‘i‘;[,‘;ﬁ; CACHEES DE igrodulte
e, GLUTEN e

E1452 lorsqu'ils sont issus du ble.

- éporées.
0oU CHERCHER i P
/ .
Les sources cachces de gluten doivent
5 / o A o o/ 1] .o 7 2y T
1mperat1vement ctre 1dent1flees ¢t evitees. \‘éﬂ r e
Soupes et plats N Boissons et additifs
préparés z alimentaires
Soupes instantandes, Certaines boissons
plats cuisinés, bouillons. Médicaments additifs alimentaires.
. L'u_nji:!on de blé DE.UE étre
Existe-t-il un seuil établi pour une AP

consommation de gluten sans danger chez
les patients atteints de maladie coeliaque ?

. . . ! ! i

Le scuil quotidien geéncralement accepte
!

rt en gluten -~ | rsonnes . . Pl .

d'apport en gluten pour les personnes Les lignes directrices internationales

atteintes de maladie coeliaque est de 10 mg bl

de gluten par jour maximum sans l¢sions 5 e ; .
\ _ sans gluten” doivent contenir moins
histologiques.
de 20 ppm de gluten.
Des apports plus ¢leves sur le long terme
peuvent induire des lesions de la muqueuse

C1’1€Z certaines personnes

Qu’en est t-il de I'avoine?

Lavoine est une céréale qui, en soi, est naturellement sans gluten. Cependant, I'avoine est
souvent cultivée et traitée dans des installations qui manipulent é¢galement des cercales

contenant du gluten (comme le ble, l'orge et le seigle).

Cela signifie qu'il y a un risque ¢leve de contamination croisce, ce qui peut

rendre I'avoine non sécuritaire pour les personnes atteintes de la maladie

coeliaque.

Lavoine peut étre consommée dans le cadre d’un régime sans gluten si elle est

certifiée sans gluten et introduite avec prudence.




ALIMENTS AUTORISES, A EVITER ET A EXCLURE DANS LE
REGIME SANS GLUTEN

Type Autorisés A vérifier A exclure
d’aliments
4 4 . . . . . .
Céreales, - Riz, mais, millet, Pois - Céréales du petit- - Ble, orge, selgle
tubercules et chiches, quinoa, soja, s¢same, | dé¢jeuner. (triticale)
14 . .
féculents - Galettes de T1Z, de - Leurs dérivés sous forme

Sarrasin, manioc (tapioca),
sorgho, chataignes.

mais

de farine, amidon, creme,

- Leurs dérivés sous forme de | - L’avoine semoule, coucous,
farine, fécule, creme, grains, flocons, boulghour.
semoule, souffle (pop corn), - Pates, raviolis, pains de
polenta, flocons et amidon. toutes sortes, biscottes,
- Produits di¢tetiques de pain d'¢pices, chapelure,
substitution (portant la viennoiseries, Cré\:pes7
mention sans gluten) beignets, gaufres.
- Patisseries, biscuits
salés ou sucrés.
Légumes et - Frais, secs, surgelés, en - Conserves - Gratins de légumes ou
fruits conserve. cuisinées, chips de pommes de terre
- Pommes de terre fraiches, nature ou avec chapelur.

sous Vide, fécule dC pomme de

terre, patate douce .

- Fruits en sirop, en salade.
- Compotes, confitures,
gelees, pates de fruits
“maison”.

aromatisces, frites
precuites, flocons de
pommes de terre.

- Figues sechées,
fruits confics.

Produits - Lait (frais, pasteurisé, Préparations - Yaourts, petits suisses et
laitiers stérilisé, UHT, en poudre). industrielles a base fromages frais aux
. . \ / /
- Fromages (cuits, fermentes, de lait, fromages a céréales.
= pates molles ou pressées). tartiner (fromages
\
‘ - Yaourts nature, fromages ICOTldUS, ﬂans, cremes,
— . . L I1(> 1/
3 l,._ blancs et petits suisses nature. | mousses, laits gelifies,
“ laits aromatisés).
. . !
Viandes et - Fraiches, surgelées au Viandes hachees - Panées, en crotite,
volailles naturel. cuisinées, plats

- Steaks haches “pur beeuf”,

Foie gras au naturel.

o /
cuisines du
commerce.

en gratins

Tous

Produits de la
mer =N

- Crustacés, mollusques et
poissons frais, au naturel,
salés, fumés, surgelés, crus.

- Conserve (a Thuile,
en sauce)

. . !
- Poissons farmes ou
/ e
pancs, cuisines.




Type Autorisés A vérifier A exclure
d’aliments

Matieres grasses | - Beurres (doux, salés), ~Beurres allégds et - Huile de germe de
J=;7 creme fraﬁche, huiles. spécia]ités laitiéres a blé
)A\\/\ tartiner allegées.
6/4;* - Margarines.
Sucres / - Sucres de table, dextrose, | - Dragées, chocolats, - Chocolats aux
produits sucrés | fructose, glucose, miel, pralines, bonbons, biscuits.
&?@&%ﬁ caramel liquide, sirop reglisse, sucre glace,
achy. d’agave. nougatine.
Desserts - Crémes a base d’amidon - Cremes glacées. - Gateaux (sous toutes
de mais, de fécule de - Preparations formes).
pomme de terre ou de industrielles en poudre. | - Desserts glaces
manioc, de créme de riz. - Desserts industriels contenant un biscuit.
- Sorbets “maison”, mousse (glace, sorbet, mousse, - Cornets de glace,
au chocolat “maison”, flan, creme...). pates a tartes, crepes,
créme caramel “maison”, - Meringues, macarons. gaufres.
creme aux ceufs “maison”. - Levure Chimique.

- Bicarbonate de sodium,
levure boulangere en cube,
emballée ou levure
chimique portant la
mention sans gluten.

Condiments - Fines herbes, épices pures, | - Moutardes, melanges - Sauce soja.
/ .
cornichons. d’¢pices moulues, curry
@ @ CN - Poivre en grains, sel. (p01.1dre et sauce),
bouillons en cubes.
Amuse—gueu]es - O]éagineux non grillés a - O]éagineux grillés a sec, | - Biscuits salés
C sec, olives. biscuits souffles, chips classiques.

.
nature et aromatisces.

4 / o1 I4 . / .
- Cafe,,cafe 1y0ph111’se, - Infus10r}s, thés - Bi¢re, panaché.
chicorée nature, thés aromatis¢s, poudres pour | - Chicorées aux
’-»,“«14' nature, purs jus de fruits, boissons. céréales.
- sodas.

\

" La mention “sans gluten”
ou le logo “epi barré
européen” (le seuil de. .

gluten dans le produit fini

est < 20 mg/kg) sont la
ie pour les malades

Si aucune mention « sans gluten » n'est indiquée, il est important de lire
attentivement la liste des ingrédients c

e Présence des mots « blé », « orge » ou « seigle » produit interdit,

sauf’ exceptions particuliéres comme certains aromes ou ferments a
base de blé.

e Absence des mots « ble », « orge » ou « seigle » : produit

garant consommab]c sans risquc.

celiaques. - ) )
e * Absence de ces cércales mais presence de mentions comme « traces

de », « peut contenir » ou « fabriqué dans un atelier utilisant du

gluten » : produit 2 éviter en raison du risque de contamination.



QUE FAIRE EN CAS D’'INGESTION -~ “+
ACCIDENTELLE DE GLUTEN? = T

Personne n'est a I'abri d'une erreur. L'essentiel est d'apprendre de l'incident et de

maintenir le régime sans gluten au quotidien.

e Se faire vomir, jetiner, prendre des complements alimentaires
presentes comme des « antidotes » (enzymes, glutamine, etc.), ou

encore paniquer et dramatiser la situation.

Lingestion de gluten peut relancer temporairement la reaction

Ce qu'il faut @
T immunitaire et entrainer des troubles digestifs, parfois assocics a une
fatigue passagere.

o Il nexiste pas de traitement specifique a prendre en urgence ; la prise en
charge consiste a soulager les symptomes.

 Aucune intervention medicale urgente n'est géneralement nécessaire.

 Une ingestion accidentelle isolée, non repetee, n'entraine pas de
conséquences graves.

« Contrairement aux allergies alimentaires, les reactions restent le plus

souvent modeérées.

e Relire actentivement les etiquettes des aliments consommes pour
Ce qu'il faut identifier l'erreur
faire ensuite o Identifier la cause du probleme afin d'eviter toute nouvelle ingestion
accidentelle
e Veiller a ne pas cumuler les ecarts de regime

e Eliminer en priorite les ingestions volontaires

EDUCATION DES PATIENTS AU REGIME SANS & | s éegﬁ?!e
GLUTEN (RSG) % B ;}hergﬁeuthue
« Expliquer la maladie ceeliaque, ses symptomes et le role du gluten dans 1eos'ré¥sions

intestinales.

e Presenter les principes du regime sans gluten et les aliments a eviter.

e Former les patients a la lecture des ¢tiquettes alimentaires pour identifier les sources
cachees de gluten.

« Conseiller un stockage adapte des aliments afin d'eviter toute confusion et
contamination croisée.

e Informer sur les groupes de soutien locaux ou en ligne pour les personnes atteintes de

maladle Coehaque '
L4 Encourager 13 tenue dun ]ournal ahmentalre pour suivre 165 apports ahmenti\res et ICS

symptomes.



LES CONTAMINATIONS CROISEES

La contamination croisce se produit lorsque des aliments sans gluten entrent en contact
avec des aliments contenant du gluten.
Pour les personnes atteintes de la maladie cacliaque, méme de cres petites quantites de

gluten peuvent déclencher des symptomes graves et des dommages a long terme a l'intestin

A
grele.
Principales sources de contamination croisée
Ustensiles de Surfaces de Huile de friture Produits Equipement
cuisine travail partagée en vrac
ﬁlﬁw %
o
|
3INS , (1o
y; La vigilance est essentielle au quotidien pour éviter toute ,.
(] o
contamination par le gluten Q

 Nettoyer soigneusement les surfaces de travail avant de préparer des aliments sans gluten.

e Scparer strictement les produits contenant du gluten des aliments sans gluten.

. Etiqueter clairement les produits partagés (confiture, beurre, pﬁte a tartiner) avec la y
mention « SANS GLUTEN ». Eq

e Rincer soigneusement la passoire ou I'égouttoir avant toute utilisation pour des aliments I
sans gluten et laver minuticusement tous les ustensiles afin d’¢liminer toute trace résiduelle
de gluten.

o Privilegier les ustensiles en silicone, plus faciles a nectoyer. \

¢
")

e Reserver un grille-pain exclusivement aux préparations sans gluten.
e Ne pas utiliser les mémes couverts de service pour les plats avec et sans gluten.

e Ne Ppas partager 16 bain dC friture avec dGS aliments contenant du gluten.

%?‘\N\ En cas de restauration collective ou d’événements sociaux ou
N g, | \) g
L ”\gmb)k professionnels
A
e

e Il est reccommande¢ de s'informer sur la composition des plats aupres du
personnel de restauration ou de la famille.

. . .\ . A ! .
e Une attention partlcullere dOlt ctre pOTt€€ aux sauces, bOLUHOTlS ct

condiments pouvant contenir de la farine de blé ou du gluten cache.

o Il faut également éviter les aliments cuits dans le méme bain que des aliments
pancs et la contamination du riz ou des légumes par des ustensiles ayant servi a
la cuisson de pﬁtes.

I0



ACCOMPAGNEMENT DU PATIENT
CELIAQUE

Les malades caeliaques sont confrontés quotidiennement a la problématique de
lexclusion du gluten de leur alimentation. Un accompagnement adapte est essentiel
pour les aider a mieux comprendre leur maladie, a adopter les bons reflexes

alimentaires et a maintenir une bonne qualite de vie.

e Suivi medical régulier : permet de surveiller I'évolution de la maladie, efficacite du

régime sans gluten et Papparition eventuelle de carences ou de complications.

e Accompagnement par un dicteticien ou un nutritionniste: est fortement
recommand¢ afin daider les personnes atteintes de maladie coeliaque a mettre en
place un régime sans gluten adapte et equilibre. Ces professionnels de sante
apportent des conseils sur les aliments a privilegier ou a eviter, les alternatives sans

gluten et les moyens de prévenir les carences nutritionnelles.

« Soutien psychologique et social : I'adaptation au regime
A . . . N

sans gluten peut etre difficile, notamment chez l'enfant,

l'adolescent ou lors des repas a l'extérieur. Le soutien de

lentourage est essentiel.

« Information et sensibilisation de I'entourage : famille,
ccole, restauration collective ou milieu professionnel
doivent étre informes afin de faciliter le respect du

régime sans gluten au quotidien.

-~

Le regime sans gluten peut entrainer des apports insuffisants en certains

. . / . o . . .\
micronutriments, necessitant une Vlgllance parmcuhere 5

e Fer: risque frequent de carence, notamment en debut de prise en

charge. Ca
o Calcium : essentiel pour la sante osseuse. I Mg

e Vitamine D : importante pour I'absorption du calcium et la solidite

-

des os. Fe
« Vitamines du groupe B (B1, B2, B6, B9, B12) : souvent moins C
presentes dans les produits sans gluten non enrichis. Bo ‘
e Zinc: implique dans I'immunite et la cicacrisation. /N
¢ Magnésium : important pour la fonction musculaire et nerveuse. B>

~

J

Un suivi nutritionnel est recommande afin de prévenir et corriger d’éventuelles carences.



IDEES RECETTES

Ingrédients

Ingrédients

%

Ingrédients

Pizza sans gluten

250 g de farine sans gluten (Riz, mais, pois
chiche)

1 cas de levure boulangere

Préparation
/ N .\ .
T « Melanger l'eau tiede, le sucre et la levure, laisser

1 cuillére a cafeé de sel

) 10 min
1 cuillére a café de sucre 0

2 cuilléres & soupe d'huile diolive  Ajouter la farine (sans gluten), le sel et 'huile et

/
200 ml d’eau tiede melanger

e [.aisser reposer 30 min
Sauce tomate P 3

Fromage e Etaler la pate

Garnituie T haix  Ajouter la sauce et la garniture

e Cuire a 220°C pendant 15-20 min

Kesra Khsis sans gluten

2 verres de semoule de mais moyenne
2 verres de farine sans gluten

Yy verre d’huile vegerale

1 cas de mlargarine Préparation

1 cas de levure boulangere « Meclanger tous les ingredients secs

1 cac de sucre « Ajouter un oeuf

1 oeuf « Ajouter de I'eau tiede (ou du lait) en
1cas de lait en poudre (facultatif) meélangeant jusqu’a formation d’une pate
1 peu de sel e Etaler la pate

e Cuire sur un Tadjine

Sfenj sans gluten

1 verre d’eau tiede

1 cas de levure boulangere

Préparation

\ :
1 cas de sucre « Meclanger 'eau, le sucre et la levure et laisser agir

1 oeuf  Ajouter au melange l'oeuf, la poudre de lait et le

\ .
2 cas de poudre de lait vinaigre et mélanger

\ . .
1 cas de vinaigre  Ajouter la farine petit a petit en melangeant

. )
1 verre et Y2 verre de farine sans e Laisser lever le mélange

gluten « Mclanger une autre fois et cuire

12



3

ASTUCES CUISINE

r 2 2
Legumes Secs, 11z et graimes

Les legumes secs (lentilles, pois chiches, etc.) ainsi que le riz peuvent étre contaminés
par des grains de ble lors du conditionnement.

/ P
Pour 165 consommer en toute securitce :

e Trier a l'wil nu pour repérer et ¢liminer les graines
ctrangeres.

e Tremper dans un grand volume d'eau et melanger :
les legumes secs et le riz tomberont au fond tandis

que les grains de ble remonteront a la surface.

e Retirer les grains de ble en surface.

e Rincer abondamment avanr la cuisson.

Reéussir un pain sans gluten

e Utiliser un melange de farines : une farine de base
associ¢e a de la fécule de pomme de terre ou a une
farine d'amande, de quinoa ou de sarrasin.

e Utiliser un liant de type psyllium blond en poudre,
reconnu pour ses vertus médicinales (régulation du
transit, action sur le cholesterol, apport en fibres). 11
apporte du moelleux au pain sans gluten et s'incorpore
a raison de 5 g pour 100 g de farine.

e Ajouter des graines de lin et de chia fraichement
moulues.

e Incorporer de la gomme de guar ou de xanthane pour

donner de la structure a la mie.

« Ajouter des ceufs pour contribuer a la structure et au moelleux.
« Veiller a une forte hydratation : la pate doit ¢tre collante et bien hydratée, car les
farines sans gluten absorbent ¢normement de liquide.
«1. \ \ . A \ A
e Utiliser un moule a cake ou a pain pour forcer la pate a monter vers le haut plutoc
que de s'aplacir.

/ \ . /. .
 Proceder a une cuisson longue pour eviter un ceeur humide.
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	La Maladie cœliaque
	Guide pratique destiné aux personnes atteintes  de la  maladie coeliaque

	Préface
	La maladie cœliaque est une pathologie chronique auto-immune dont la prise en charge repose sur un régime strict et définitif sans gluten, seul traitement actuellement efficace. Malgré sa faible fréquence dans la population, elle demeure encore insuffisamment diagnostiquée et parfois mal comprise, en raison de la diversité de ses manifestations. La mise en œuvre du régime sans gluten constitue un défi au quotidien, notamment en raison de la présence fréquente de gluten dans de nombreux produits alimentaires, y compris sous des formes peu visibles. Ce guide a pour objectif de fournir une information claire, fiable et accessible, afin d’accompagner les personnes atteintes, leur entourage et les professionnels de santé dans la gestion de cette maladie. Il propose des repères pratiques pour identifier les sources de gluten, sécuriser l’alimentation et adopter les bons réflexes, contribuant ainsi à améliorer la qualité de vie des patients.
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	Comité de lecture:
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	COMPRENDRE LA MALADIE CŒLIAQUE
	La prévalence de la maladie cœliaque est estimée à environ 1 % de la population mondiale, un chiffre en constante réévaluation à la hausse grâce à l’amélioration des méthodes de dépistage et à une meilleure sensibilisation clinique.
	Qu’est ce que la maladie cœliaque?
	La maladie cœliaque est une maladie auto-immune déclenchée par l'ingestion de gluten chez des individus génétiquement prédisposés, notamment ceux porteurs des allèles HLA-DQ2 ou HLA-DQ8, et caractérisée par la présence d'anticorps spécifiques détectables dans la circulation sanguine. Elle se manifeste par une réponse immunitaire anormale entraînant des lésions de la muqueuse de l'intestin grêle, caractérisées par une inflammation chronique et une atrophie villositaire.  Ces altérations provoquent une variété de symptômes gastro-intestinaux et systémiques, tels que des douleurs abdominales, une diarrhée chronique, un syndrome de malabsorption ou encore une fatigue persistante.
	Atrophie villositaire et malabsorption dans la maladie cœliaque


	Individus à dépister pour la maladie cœliaque
	Le dépistage de la maladie cœliaque est recommandé chez certaines personnes à risque, même en l’absence de symptômes :
	Les personnes atteintes de certains syndromes génétiques, notamment le syndrome de Down, le syndrome de Turner et le syndrome de Williams.
	Les parents au premier degré (parents, frères et sœurs, enfants) de personnes atteintes de maladie cœliaque, même s’ils ne présentent aucun signe clinique.



	Les différentes formes de la maladie cœliaque
	La maladie cœliaque se manifeste sous un large spectre de formes cliniques, allant des manifestations gastro-intestinales classiques aux formes atypiques et silencieuses.
	La forme classique:  se caractérise principalement par des symptômes digestifs tels que la diarrhée chronique, la perte de poids et un syndrome de malabsorption entraînant un retard de croissance chez l'enfant.
	La forme atypique: se distingue par des symptômes extra-intestinaux, ce qui rend le diagnostic plus difficile. On retrouve notamment une anémie, une ostéoporose, des manifestations cutanées telles que la dermatite herpétiforme, ainsi que des troubles neuropsychiatriques.
	La forme silencieuse:  asymptomatique et ne se révèle généralement que lors d'un dépistage systématique, cette forme peut néanmoins entraîner des complications à long terme, malgré l'absence apparente de symptômes.

	Diagnostic la maladie cœliaque
	Le diagnostic repose sur un ensemble d’examens complémentaires. Il débute par une suspicion clinique basée sur les symptômes et les facteurs de risque, puis est confirmé par des tests de laboratoire

	QUEL TRAITEMENT POUR LA MALADIE CŒLIAQUE ?
	Le seul traitement disponible à l'heure actuelle pour la maladie cœliaque repose sur le respect à vie d'un régime sans gluten. Une observance stricte est essentielle pour contrôler les symptômes, améliorer la qualité de vie et réduire le risque de complications à long terme.
	Le régime sans gluten (RSG) consiste à exclure totalement le gluten de l'alimentation et à le remplacer par des aliments naturellement sans gluten, tels que les fruits, les légumes, les viandes, les poissons et les céréales sans gluten — comme le maïs, le riz, le millet, le sarrasin et le quinoa —, ainsi que par tout produit transformé dont la teneur en gluten est inférieure à 20 mg/kg, conformément aux normes du Codex Alimentarius et de la FDA.
	Complications liées au non-respect du régime sans gluten
	Chez l’adulte :
	Chez l’enfant :
	Le seuil quotidien généralement accepté d'apport en gluten pour les personnes atteintes de maladie cœliaque est de 10 mg de gluten par jour maximum sans lésions histologiques, car des apports plus élevés sur le long terme peuvent induire des lésions de la muqueuse chez certaines personnes


	Le régime sans gluten
	Les personnes diagnostiquées avec la maladie cœliaque doivent suivre un régime strict sans gluten pour éviter les symptômes, les complications et les dommages intestinaux à long terme.

	Durée du régime sans gluten
	Chez les personnes atteintes de maladie cœliaque, le régime sans gluten doit être suivi à vie. Même en l’absence de symptômes, la consommation de gluten peut continuer à endommager l’intestin et entraîner des complications à long terme. Il ne s’agit donc pas d’un régime temporaire, mais du seul traitement efficace pour contrôler la maladie et permettre à l’intestin de se réparer.

	Principes du régime sans gluten
	1. Élimination complète du gluten de l’alimentation. 2. Choix d’aliments naturellement sans gluten (ex. Fruits et légumes frais, viandes et poissons non transformés, Œufs, légumineuses, produits laitiers non transformés....) 3. Lecture attentive des étiquettes  4. Prévention de la contamination croisée , qui peut se produire lorsque des aliments sans gluten entrent en contact avec des aliments contenant du gluten. 5. Privilégier les produits étiquetés “sans gluten”. 6. S’assurer que le régime est équilibré et nutritif, en intégrant une variété d’aliments pour obtenir tous les nutriments nécessaires.

	QU’EST-CE QUE LE GLUTEN ?
	Où trouve-t-on le gluten?

	Sources cachées du gluten
	Certains additifs ou excipients utilisés dans la fabrication des aliments et la formulation des médicaments peuvent contenir du gluten.
	C'est notamment le cas de l'amidon de blé, de l'amidon modifié de blé, de l'amidon transformé de blé, de l'extrait de malt d'orge, ainsi que des additifs codifiés E1404 à E1452 lorsqu'ils sont issus du blé.
	Les sources cachées de gluten doivent impérativement être identifiées et évitées.

	Existe-t-il un seuil établi pour une consommation de gluten sans danger chez les patients atteints de maladie cœliaque ?
	Qu’en est t-il de l’avoine?
	L’avoine peut être consommée dans le cadre d’un régime sans gluten si elle est certifiée sans gluten et introduite avec prudence.

	ALIMENTS AUTORISÉS, À ÉVITER ET À EXCLURE DANS LE RÉGIME SANS GLUTEN
	La mention “sans gluten” ou le logo ‘‘épi barré européen’’ (le seuil de gluten dans le produit fini est < 20 mg/kg) sont la garantie pour les malades cœliaques.
	Si aucune mention « sans gluten » n’est indiquée, il est important de lire attentivement la liste des ingrédients :
	Présence des mots « blé », « orge » ou « seigle » : produit interdit, sauf exceptions particulières comme certains arômes ou ferments à base de blé.
	Absence des mots « blé », « orge » ou « seigle » : produit consommable sans risque.
	Absence de ces céréales mais présence de mentions comme « traces de », « peut contenir » ou « fabriqué dans un atelier utilisant du gluten » : produit à éviter en raison du risque de contamination.
	QUE FAIRE EN CAS D’INGESTION ACCIDENTELLE DE GLUTEN?
	Personne n'est à l'abri d'une erreur. L'essentiel est d'apprendre de l'incident et de maintenir le régime sans gluten au quotidien.
	Ce qu'il ne faut pas faire
	Ce qu'il faut savoir
	Ce qu'il faut faire ensuite
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