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Principales sources et références

Pour en savoir plus sur les glucides 
rapides :

La glycation, un phénomène associé au diabète  

et au vieillissement, Thèse,  
http://aurore.unilim.fr/theses/nxfile/
default/00738763-3c11-48b1-8b8d-f73ab856e717/
blobholder:0/P20163315.pdf 

Pour en savoir plus sur  
les molécules de Maillard  
et l’acrylamide :

www.sante-et-nutrition.com/
corps-de-maillard-succulents-toxiques/ 

www.cuisson-basse-temperature.fr/
cuisson-basse-temperature/reaction-maillard/

www.allodocteurs.fr/actualite-sante-quand-l-exces-
de-cuisson-rend-les-aliments-toxiques_13313.html

Mucci, LA et al, Acrylamide intake and breast cancer 
risk in Swedish women, JAMA, 2005, 293 (11): 1326–7
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Report, 2002-08-01

Pour en savoir plus sur les graisses 
saturées et les acides gras trans :

Hulbert AJ et al, Dietary fats and membrane function: 
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Wahrburg U et al, What are the health effects of fat ? 
Eur J Nutr, 2004, 43, Suppl 1 : I/6-11
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of trans fatty acids : a review, J AOAC Int. 2009, 92 
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Acids Levels, Cardiovascular Diseases, and Total 
Mortality : the Cardiovascular Health Study, J Am 

Heart Assoc, 2014, 3(4): e000914. 

OMS, L’Europe, leader mondial en matière d’élimination 

des acides gras trans  
www.euro.who.int/fr/media-centre/
sections/press-releases/2014/
europe-leads-the-world-in-eliminating-trans-fats 

Acides gras trans, le risque invisible, Envoyé Spécial, 
France 2, www.dailymotion.com/video/xos9z8

www.anses.fr/fr/content/les-acides-gras-trans

Pour en savoir plus sur les avantages 
et désavantages du café :

Gunter MJ et a,, Coffee Drinking and Mortality in 10 
European Countries : A Multinational Cohort Study, 
Ann Intern Med. [Epub ahead of print 11 July 2017]. 

Park S et al, Association of Coffee Consumption With 
Total and Cause-Specific Mortality Among Nonwhite 
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Favorably Affected Glucose Regulation and Appetite 
Variables at the Following Breakfast. A Randomized 
Controlled Study in Healthy Subjects, PLoS One. 2016, 
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Pour en savoir plus sur les aspects 
pratiques du petit déjeuner :

Un site très complet sur les farines sans gluten, les 
mix, les levures, les substituts au gluten www.cfait-
maison.com/sansgluten/painssgluten.html 

Cécile Decaux, Pains bien-être, Larousse

Alice et Laure Laffont, Pains et brioches sans gluten, La Plage

Valérie Cupillard, Desserts et pains sans gluten, La Plage

Valérie Cupillard, Sans gluten naturellement, La Plage 

De très nombreuses recettes de tartinades  
http://vegemiam.fr/?tag=tartinade 

De nombreuses recettes de tartinades salées maison 
www.cfaitmaison.com/sansgluten/tartinerssg.html

www.100-vegetal.com/2012/05/la-green-tartinade.html

http://recettes-vegetariennes.over-blog.com/tag/
pates%20vegetaux%20%26%20tartinades/

De nombreuses recettes de tartinades sucrées maison 
où remplacer le sucre par de la purée de banane, des 
raisins secs ou des figues sèches broyées  
www.cfaitmaison.com/sansgluten/tartinerssg2.html

www.lesojami.com

www.jeanherve.fr/fr/67-puree-amande-complete-bio 

www.elle.fr/Elle-a-Table/Les-dossiers-
de-la-redaction/News-de-la-redaction/
confiture-sans-sucre-2981413

Philippe Conticini et Anne-Sophie Lévy-Chambon, 
Gâteaux et gourmandises sans sucre 
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