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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
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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, 
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d’un dîner léger :

Jakubowicz D et al, High Caloric intake at break-
fast vs. dinner differentially influences weight loss 
of overweight and obese women, Obesity, 2013; 21, 
2504–2512

www.inserm.fr/content/download/10193/76063/.../
ms_cancer_barouki06.pdf

Ruth E Patterson et al, INTERMITTENT FASTING 
AND HUMAN METABOLIC HEALTH, J Acad Nutr 

Diet, 2015, 115 (8) : 1203–1212

Megumi Hatori et al, Time restricted feeding without re-
ducing caloric intake prevents metabolic diseases in mice 
fed a high fat diet, Cell Metab, 2012, 15 (6 ) : 848–860

Antunes LC et al, Obesity and shift work : chronobio-
logical aspects. Nutrition Research Reviews, 2010, 23 : 
155-168

Ekmekcioglu C, Touitou Y, Chronobiological aspects of 
food intake and metabolism and their relevance on energy 
balance and weight regulation, Obesity, 2011, 12 : 14-25

Garaulet M et al, Chronobiological aspects of nutri-
tion, metabolic syndrome and obesity, Advanced Drug 

Delivery Reviews, 2010, 62 : 967-978

Garaulet M et al, Timing of food intake predicts 
weight loss effectiveness, International Journal of Obe-

sity, 2013, 37 : 604-611

Tahara Y et Shibata S, Chronobiology and nutrition, 
Neuroscience, 2013, 253 : 78-88

Chowdhury EA et al, The causal role of breakfast in 
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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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