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CHAPITRE 1
La maladie cceliaque
MOI, £'EST MAX.

SUPER HEROS ' (est une maladie auto-immune de

PIABETIQUE ET COELIAGUE _' . Fintestin (entéropathie) qui provoque une
atrophie villoitaire (disparition des villoités

de linfestin. Provoquant une malabsorption
deg nutrimente, dez carences et un retard
de croiggance,

Intestin normal
Le ceul traitement eet le retrait total du (Wltosli<s)
gluten, 4 vie. Le gluten ge forme en
mélangeant l'eau et la farine de certaines
céréales, blé, orge et seigle. Il permef
d'obtenir une pate élastigue et moelleuse,
¢'est pourquoi le pain gang gluten est moing
aéré.

" Maladie ceeliaque

L'avoine peut &fre consommée en pefite (Pas de villosités)

quantite, i elle est certifice avec le logo
« épi barré », oi lenfant le supporte et avec
Faccord du médecin.

LUl ¢’€ST MON QUOTIPIEN,
PERSONNE NE LE VOIT MAIS IL
ME RENP PARFOIS LA VIE
COMPLIQUEE..

ON EN PARLE ?

JE NE POIS PLUS
MANGER PE BLE,
P'ORGE ET DE SEIGLE
POUR GUERIR.

PANS MON VENTRE,
LE GLUTEN A TOUT
ABIME !
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Signes et symptomes

Perte de poide

Diarrhées

Ballonnermert abdominal

Perte d'appétit

Maux de ventre
Hypoalycémies inexpliquées
Diabéte inetable

Refard de eroigearice

Paleur

Tetanie, déformation et fractures osgeuses
(Edéme des membres inferieure

 poueouol s sus
_R{.us PETIT wﬁsmﬁ
MeS mmmé. =

6 Guide 100% sans gluten et diabétique

Si votre enfant prégente ces symptomes,
il ne faut pag hegiter 4 consulter un
médecin.

| existe deux formes de la maladie :

- La plue couranfe est celle de la
malabgorption due & l'atrophie villositaire.

- Uautre forme est dermatologique ef fait
apparaifre une dermatite herpétiforme.
(Boutong rouges vigibles qur une partie du
corpg.)

JE M’lMﬁUIETE
esT-ce NoRmAL -rau-ras
CES anLm '-.!

Les lesione ne permettent pag a votre
enfant une digestion normale et con
organieme n'agsimile plus correctement
leg nutrimente, minéraux et vitamines.

Les symptomes peuvent gfre legers et
apparaifre aprég plugieure années.

Aprég la mige en place du régime gang
gluten, lee douleure digparaiecent
gouvent rapidement, le diabéte ge
stabilice en quelques mois et la
croigeance reprend, maig il faut environ
plugieurs moig pour faire disparaitre une
grande partie deg anticorpe.

L'intolérance au glufen est différente de
[allergie au ble, dans ce cag la personne
qui mange du ble va avoir une forte
réaction allergique. Alore que le cosliaque
fabriquera dee anticorpe & chaque foie
qu'il mangera du gluten maie il n'y aura
pag toujours de réaction vigible.
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QUANP TU EN MANGES, TON CORPS
FABRIQUE PES ANTICORPS 1A QUI

S'ATTAGUENT A TON ORGANISME,
POURGUOI JE PEUX PLUS

MANGER PE GLUTEN 2

CE SONT PES PETITS
SOLPATS QUI TE PROTEGENT
CONTRE LES VIRUS ET LES

INFELCTIONS NORMALEMENT!
MAIS C'EST QUJI PES

ANTICORPS 12
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PANS LE VENTRE PE MAX

ALLEZ LES 6ARS,
ATTAGUONS LES VIRUS

POURGUOI vous
ATTAQUEZ MAX 2

BON, FAUT ARRETER LE
GLUTEN, LES GARS FONT
N'IMPORTE QUOI !
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CHAPITRE 2
Diagnostic Le diabete de type 1

LORGQU i Nt progane. cel eymplONics, wia Cest une maladie auto-immune chronique associée au manque dinsuline. L'inguline est une

price:de sang doit aire effectuce en recherchant hormene vitale, lorequ'elle n'est plue produite par les cellules du pancréae appelées : « lee flote de
le taux dee anticorps [gA* anti- langerhang », le suere dang le sang (glycemie) augmente au cours de la digestion des aliments.
trangglutaminage. Habituellement, le pancréag produit de [lineuline en fonction des besoine de fagon automatique, au

' bon morment et en quantité nécessaire, (le paneréas produit peu d'ingufine la nuit et beaucoup plug
Selon le réeultat, une fibrogcopie avee biopeies aprés un repag).

pourra éventuellement &tre pratiquée.

Pourquoi a t-on besoin d'inguline ?
Parce que c’est la elé qui permet au glucose dentrer dane nos cellules, le glucose est la source
principale d'énergie de noe celldes et de notre organisme.

La plupart du temps, la maladie ceeliaque ce
declare aprég le diabete de type |

Désormaie une recherche des loA est faite 4 la
découverte du diabete de type | puie un controle
eat fait réqulizrement.

Lore du diabete de type |, le pancréas ne produit plus du tout d'insuline car lee cellules qui la
produieent ge gont progressivernent détruites.

Votre enfant a done besoin dinjection dinsuline tous lee joure sfin de remplacer le role du
paneréag.

Complications
Si le régime eane gluten ect mal suivi,
cela peut entrainer :

- Une earence en fer
- Une ostéoporose et des fractures

J'EN ETAIS s0R.. FAUT - Un diabete tres ingtable. .
ARRETER LE GLUTEN !

R v A l'age adulte et plug rarement cela peut

favoricer cerfaing cancers.

FAS P'INSULINE..
FAS PE CLE..
C'EST PAS COMPLIQUE !

g
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Signes et symptomes
Soif intenge

Erwie d'uriner fréquente
Peut refaire pipi au lit la nuit
Fatique

Langue séche

Somnolence

Faim excessive

Perte de poide
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Le pancréas ne produiant plue dineuline, le
gluicose nlenfre plue dane les cellilee ef il
commence 4 ge gtocker dang le gang, la glyeémie

augmente de plug en plus, c'est Phyperglyeémie.

Lee reing qui jouent un rdle de filire pour
Torganieme, n'arrivent plug & refenir le glucoge, qui
e refrouve dang les urines.

Le glucose est gliming par Furine entranant avee
lui une grande quantite d'eau, ce qui explique que

Comme le corpe ne peut plus utilicer le glucose
comme source d'énergie, il va puicer dane le grae
et lee mugcles. Votre enfant a plue d’appetit que
d'habitude, il est fatiqué et perd du poide.

Cee eymptomes apparaissent loreque toutes leg
celllee productricee d'inauline ont 616 détruites. Ce
qui eet different du diabete de type 2, on le
pancréag fabrique encore de [ineuline maie plus
assez.

votre enfant urine plue abondamment et plue
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Diabate type | VS Diabéte type 2
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Diagnostie

Lorequ'un enfant prégente cee symptomes,
un controle de la glycémie est pratiqué sur
plugieure heures. Une hogpitalisation de
plugieure joure voire gemainee eet
néceseaire afin d'apprendre a faire des
injections dineuline et comment calouler la
borne quantite, gérer les hypoglyeémies,
leg hyperglycemies, compter et caleuler leg
glucides, pratiquer les soing néceseairee.
Cela reprégente beaucoup dinformatione
en peu de temps.

JAI LIMPRESSION |
QUE A CHAUFFE LA
DEDANS !

Complications
Un diabete mal géré pendant plugieurs
anngee peut entrainer différentes

complications :

- microvasoulaires (atteinte dee pefite
vaieseaux anquing) deg yeux, des reing et
deg tiggue nerveux

- maero-vacculaire (atteinte des grog
vaisceaux), infarctug, hypertension artérielle,
AVJC, trouble de la circulation dee membreg
inférieure (ganaréne)
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CHAPITRE 3
Psychologie

L’annonce d'une maladie chronique entraine toujours un ehoe peychologique pour toute la famille.
Grandir avee ces deux maladies est difficile 4 accepter, tant pour lenfant que pour son enfourage.
Vous sentez que votre vie et le destin de la canté de votre enfant vous échappent et que rien ne
gera plug comme avant. La plupart des parente passeront par les étapes d'un deuil, culpabilite,
colgre, fristecce, dépression avant d'arriver & accepter ces maladies.

(]

~
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Presque foue les parente sont anxieux devant lee nouveaux apprenticcages & faire, lee nouvelles
responaabiités et Pavenir de leur enfant. Il y a tellement de choses & apprendre en peu de fempe qui
remettent en question tout le quotidien de la famille. Les proches, lécole oula nourrice auront parfoie
beaucoup diinquiétude 4 garder votre enfant autant que voug 4 le laiceer avee con nouveau « mode
d’emploi ». Ces maladies font peur au quotidien, peur de mal faire, peur des hypoglycémies, peur de
gérer le diabete, peur de préparer les repag gane gluten. .

VOILA SES AFFAIRES

= EN £AS PE MALAISE..
POUR LA JOUENEE

JE VOUS Al PEJA EXPLIGUE
COMMENT VOUS SERVIR PU
GLUCAGON 2

A IOH COLLATION s
GLYCEMIE INFERIEUR A 150,
SINON FAIRE LE PRORATA PE
LA MOITIE PU POUBLE PE
LINSULINE PU MIPI.

TOUTE FAGCON
VoUs AVEZ MAON

J'Al APPORTE SON NUMERO !

EEFPAS SUETOUT PAS
PE GLUTEN !

o —

CONTRALER LA
GLYCEMIE AVANT ET
APRES LE REPAS |

S'IL FAIT UNE HYPO,
PONNEE UN SUCEE

EN HYPER, CONTRILER
LACETONE, APPELEZ
MOl 51 &'esT
SUPERIEUR A 0,5
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Soutenir son enfant est important

Tant que voug ne gerez pag 4 ['aice et que vous n'arriverez pae 4 exprimer ce que voug resgentez, L ‘1 .

uolre entourage sera également inquiet. Prendre le fempe quil faut, apprendre 4 lacher prise quand LESTEEs a e

voue le pourrez, parler 4 des personnes qui peuvent vous comprendre, rencondrer (méme avec lee o SENS e VS EERSINANCG el
réseaux eociaux) deg parente vivant le méme quotidien. Ecouter les autres, leure agtuces et leur o N 2?;::;‘;2:::;"? &%

maniére de gérer le quotidien. Les enfante ressentent vog émotions auant méme que woug ne leg
communiquiez. Metire dee mote eur voe émotiong et lee expliquer & votre enfant peut aider 4 apaicer
une gituation tendue. Votre enfant est unique, see maladies ausi. [l faudra passer par plugieurs étapes

pour congtruire votre propre histoire.
trouver engemble dee solutione aux problemes quil

Il fauT DO
TEMPD
CHAGLE PeRSaoNE
€T 'ﬂm rencortre et montrez lui votre soutien.

s:s ENCTIONS
JE COMPRENDS MON CHERI !
CE N'EST PAS JUSTE TOUT CE
PARLR Avec QUI T'ARRIVE. TU €S TRES
Sond EnFRNT Vous AVEZ LE : COURAGEUX, ET Sl ON
DROIT DE CRAGER REGARDAIT ENSEMBLE TOUT

CE QUE TU PEUX MANGEE, LES

PROPUITS SANS GLUTEN QUE
BETRE FRTIGOE TU AIMERAIS Go0TER 2
E VS
PLAINCRE

Comme les parents, les enfante ont parfoie des moments
difficiles. Aidez le & exprimer ce quil reseent, eeeayez de
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IL MANQUE DE
Leau !
MON VERRE
N'EST PAS
JENEPEUXPLUS ' o iy | pRRER
AVOIR UN GRAND
VERRE !

A ME RENP TRISTE !
A vous de décider.
Vous pouvez choisir de voir votre verre & moitié vide, de penger 4 ce que vous ne pouvez plug faire,
plug manger.
Vog pengées seront négatives.
Vous pouvez choigir de voir votre verre & moitié plein, de chercher de nouvelles golutions, de faire la
liste de tout ce que vous pouvez faire, frouver des nouveaux aliments & manger.
Voe pensges seront positives.

JE VAIS ME

REGALER ! GENIAL, IL eST

BEAU CE VERRE !

JAl PE LA CHANCE, IL
N‘eST PAsS VIPE !

TU CONNAIS LHISTOIRE

PU VERRE A MOITIE
k PLEIN 2
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CHAPITRE 4
Traitement
On ne guérit pas du diabéte de type [ ni de la maladie coeliaque 2 ce jour.

Cependant, en suivant correctement gon traitement, voire enfant pourra mener une vie normale.

Il devra ge faire deg injections d'insuline rapide pour chaque repas, deg injectione d'ineuline lente
pour la journée et suivre un régime sane gluten.

Vivre avec ces deux maladies est un apprenticeage conetant. Au quotidien, il faut adapter lineuline au
repag et retirer toug leg produite contenant du gluten.

Comme fous lee enfante, lenfant diabétique et coeliaque doit avoir une alimentation équiibrée et
variée. Toute la famille peut cuivre la méme alimentation ou preeque, il n'eet pae néceecaire de faire
des repag différents pour votre enfant.

Maig il est également important qu'il apprenne & comprendre ga différence et 4 l'accepter.

Glucides, alimentation équilibrée, recettes sang gluten n'auront plus de gecret pour vous.

LE POINT POSITIF C'EST QUE
VOUS ALLEZ PEVENIE PES
PRO PE LA NUTRITION !
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Il ect ecsentiel d'apprendre les bonneg habitudes alimentaires pour préveni la survenue de maladie
aeepciée. Il ne faut pae oublier que les bonnee ou mauvaices habitudes alimentaires acquites durant
Fenfance, persistent gsouvent 4 'adolescence puie 4 I'age adulte. (I vaut mieuwx commencer our de
bonneg bages. Lee enfante apprennent par imitation, donnez leur le bon exemple en surveillant votre
alimentation et celle de toute & la famille.

i

Les objectife de Palimentation eans gluten pour les diabétiques :

- réparer latrophie intectinale en suivant le régime sang gluten, car
latrophie perturbe 'absorption du glucose, afin de stabiliser la
glyeémie

- faire dicparaitre les symptomes de la maladie cceliaque (douleure,
diarrhées, ...)

- éviter les pics glycémiques et les hypoglycémies

- assurer une eroissance staturo-pondérale normale chez votre
enfant

- prévenir les carences et la dénutrition

- retarder les complications du diabéte et de la maladie cosliaque

AMELIORER LA QUALITE DE VIE DE VOTRE ENFANT

24 Guide 100% sans gluten et diabétique

Que faudra t-il apprendre ?

- préparer 3 repas équilibrés sans gluten et prévoir des
collations i besoin

- faire les injections d'insuline correspondant aux repas

- savoir lire les tiquettes

- compter les glucides et peser les aliments (jusqu'a etre capable
de reconnaitre vicuellement la quantité)

- comprendre [Indice Glycémique des aliments

- gérer leg situations exceptionnelles (repas de féte, invitations,
sorties...)

- faire acoepter ca différence 3 votre enfant

- gérer son diabéte pendant le sport

-
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Lez aliments & privilégier sont :

- les produite céréaliers (eauf le blé, le seigle et Forge) soit toue les produite eans gluten, comme le
quinoa, le garragin, le pain sans gluten, les pates gang gluten, le riz (privilegier le riz complet ou semi
complet), lee pommes de terre, leg [6gumes secs, ete.

- lee legumeg vertg (riches en fibreg)

- leg fruite,

- leg viandee maigres, leg poiggons et leg ceufe,

- leg matiéres vegetales,

- ['eay, le the, leg infugiong sane sucre

Pyramide Alimentaire

Nodanément e
S varier 168 sorceS

Aa 2 fisfiur
en nl':ﬂrha::ﬁﬁ
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Loreque les villosités sont atrophices, les macro-nutrimente ne ont plue abeorbée correctement par
I'organieme. [l faudra commencer par récupérer see villogités en suivant un régime sane gluten.

Les maeronutrimente sont lee élémente majoritairea de I'alimentation. lle apporfent, entre autre, de
I'energie a 'organisme, ce eont leg :

i Prm.éi'mg

- lipides

- glucides

Lee begoine énergétiguee d'un enfant diabétique de type | et coeliaque de poide normal cont leg
mémeg qu'un enfant non malade. L'apport énergétique sera en fonetion du sexe, de la faille, du poide,
de ['age et de lactivite phygique.

Guide 100% sans gluten et diabétique 27



Proteines

Prégentent dang la viande, les ceufe et le poisgon , leg protéines d’origine animale gont deg sources
indigpengables de vitaminee B notamment BI2 (la carence est trée fréquente chez les
vénétariens), et de minéraux notamment du fer héminigue.

L'ANSES recommande 2 portions de poisson par gemaine, dont au moing un poisson grag
eardine, maquereau, hareng, saumon.) pour 'apport en oméga 3 acides grae.

Lipides

Précentent dane lee huiles, le beurre et la margarine. Il est préférable de concommer deg huileg
végetales erues, comme [huile d'olive, de colza, de tournesol, de noisette qui sont riches en acides
grae essentielles.

Certaines huileg peuvent devenir toxigues lore de la cuiseon, comme lhuile de noix, de noicette aingi
que le beurre et certaines margarines. Lhuile d’olive et d’arachide régistent mieux la chaleur, [huile
de tournesol, de maie et de péping de raigin sont moing etables 4 la chaleur maie ellee peuvent étre
utiligées pour deg cuisgong et fritures.

Il est possible d'ufilicer deg mélanges d'huiles egalement.

CGlucides

Les plug importante pour les diabéfiques de fype |, car il faudra compter chaque glucide ingéré afin
de caleuler la quantite d'ineuline & adminigtrer.

Ce sont toue leg types de sueres, les sueres simples (rapides) et complexes (lente).

De nombreux plate de fast-food comme lege hamburgere et leg pizzae regorgent de glucides et de
gluten. Il egt préférable de préparer de tempe en tempe cee plate 4 la maicon avee votre enfant en
weillant & 'absence de gluten et en ajoutant deg fruite et légumes.
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Compter les glucides pour prévoir la bonne quantité dineuline 4 injecter est primordial pour le
diabétique de type | maie il est inutile de « restreindre » 'apport en glucides de l'alimendation de votre
enfant qui devra reprégenter environ 50% de 'apport énergétique total

Votre enfant n'est pag au régime « gang suere 2, il en a dailleure besoin pour bien grandir, de bonnes
qualités, bien réparties et cang excés.

BONNE NOUVELLE, VOTERE
ENFANT N'EST PAS AU REGIME

SANS sUCRE ! IL FAUPRA ET VOUsS EN AVEZ
CEPENPANT APPRENPRE A PAUTRES PES BONNES
COMPTER LES &LULIPES. NOUVELLES 2

La quantité de glucides par repag varie gelon 'age et l'activité phusique, lors deg rendez-voue aver
votre diabétologue, les quantités seront définies encemble et modifices i besoin.

Neanmoing, il ne faut pag que votre enfant grignote entre lee repas, cela augmenterait ea glycémie.
Lee glucides ne doivent jamaie 2ire congommés en prige isolée.
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Avant chaque repag il faut peser et compter chaque glucide.

En regardant le tableau de nutrition de chaque produit, vous trouverez la quantité de glucides pour

1004, il faudra done faire le caleul au prorata de la part que votre enfant va manger.

Déclaration nutritionnelle du pain de mie sans gluten :
Pour 100g
- énergie 233kcal
- matieres grasses 3,49
- dont acides gras saturés 0,4g
- glucides 43g
< - dont sucres 3,3
- fibres 8,1g

- protéines 3,59
- sel 0,99g

(Exemple)

Pour 100g ce pain contient 43q de glucides dont 3,3q de suere « rapide ».
Soit 39,7g de sucre « lent ».

« Dont euere » représente toujours la part de sucre rapide, i faut done privilegier lee

produite dont leg sucres rapides cont en petite quantité.

[l faut peser la part de pain que votre enfant
gsouhaite manger, exemple 60,

Caleul: L H“*ﬂm&

60* 43 /100 = 25,8 sit 26 glucides _ . QLUGIGHEEK
9ratuite g,

; ; \ Mm et

Clegt le produit en omx Ylucideg 4, e de

100qg

“Mmhh
>§? “x alimentg
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Il ect important de savoir lire leg étiquettes des produite et de leg comprendre.

Dang la liste des ingrédients, bien regarder ¢l y a du blé, de orge ou du seigle, ainsi que les
traces de gluten.

Il faudra privilégier lee produite dont la liste dee ingrédiente commence par farine ou amidon, ear il
sont plug riches en suereg lente que ceux commengant par chocolat, sucre ou sirop de glucoge...

En effet la liste deg ingrédients est ingerite dane F'ordre décroiseant de poids.

Plug la licte est longue plus 'aliment est fransformé.

Petit beurre avec tahlette de chocolat noir
Ingrédients Valewrs nutritionnelles moyennes

pite de cacen, sucre, beume Pour une portion Pour 100 :
e cacan, lacioss, poudre de lait écremé, matibre de 2 biscuits saft 25 :

rasse de kalt anhydre, émulsifant - l:l1h-"lP'.-"t fﬂﬂ_ﬂtmmw 2083 i)/ 458 el
toiemescl, arime naturel de vanitie) [E - B A by
(Framce) 3767, sucie, DEWITe CONCENER B,20%, == I.i’;

~diphosphaties, i

euls. poudre de 1ait ecrémd, poudees § lever : B rrerriieiil 63
catbonales d ammonium - carbonates de sodien —)\ ____________________ My

Certams ingrédents de cé prodmt st proviennan | EE— —4is
; ?faiiitiﬁ;iesue1rU|1shtwm (= safa ol de ?Lu;::

pratees de shsame &
Dane ce biseuit, { y @ ble rapidement pour 2 bigeuite 16 glucides
plue de chocolat que de  vigible en gras dont 8,5q de sucre rapide
farine dang la recette. Soit 7,5q de suere de lent

o C 0L

MOYEM

INCREDIENTS

6% wermodile de BLE
dur de qualité
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Prenez le tempe de bien lire leg étiquettes afin de vérifier si lee ingrédients d'un produt ne
contiennent pag de gluten.

Le gluten est précent dane de nombreux produite industriele que [on ne eoupconne pag forcément,
bonbong, sauces, certaing desserts lactée.

Le logo « &pi barré » permet d'étre certain de ['éviction du gluten.
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Les glucides gont clageés par leur indice glycemique (18), qui reflete la capacité 4 élever la glycémie.
Plug M@ d'un aliment ect éleve, plu il fait augmenter la glycémie rapidement.

Pour la méme teneur en glucides, tous lee alimente ne provoquent pae la méme Elévation de la
glueémie.

La réponse glycémique dépend de différents facteurs :

- la ecomposition en glucidee de Paliment, le glucoge a un IG éleve (I00), le eaccharoge 4 un IG
moyen (65) et le fructose a un IG faible (26)

- la vitesse de vidange gastrique. Bon & savoir : quand il y des fibres dane un repas (legumes, fruite),
['aborption deg glucides est ralentie, la glycémiz sera moing élevee

- la structure de I'aliment et le mode de cuicson : en effet plug la eiructure de aliment egt aérée,
comme la purée, plue la surface de contact avee les enzymes digestives eet élevée, plus la digestion

de P'amidon eet rapide (G de la pomme de terre cuite 4 'eau eet de 65 alore que celui de la pomme Leg fibres solubles (pectines, gommes, mucilages, alginates), quand ellee sont prégentes dang un
de terre en purée est de 80) repag apportant deg alimente glucidiques, diminuent la réponge glycémique induife par ce repas.
On lea retrouve dang certaines eéréales (eon et flocon d'avoine certifié ane gluten et celon la
e tolérance), dang les [égumineuses (lentilles, haricote secs, poie sece, efe), dang les légumes
socre vertg, leg fruits et dang certaing paing sang gluten.

IG deve Leurs effete bénéfiques seraient lies au fait que ces fibres visqueuses ralentisgent la vidange
gactrique ef réduisent la vitesge d'abeorption deg glucides dans [lintestin gréle.

Il est congeillé de mélanger des legumes avec des céréales et/ou des legumineuges.
Exemple :

- riz + carote + petite poie et/ou maie

- haricot + tomate et/ou poivron + riz

5 > Temps - quinoa + haricot noir + maig

oty

Fﬁf :I:l ™
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) LEGUMES
FECULENTS §

VIANDE

POISSON
CEUF

MATIERE ‘\JJ
GRASSE

ILS EN FONT TOUT UN FEOMAGE !
MAIS FINALEMENT CE N'EST PAS SI
COMPLIGUE !
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Féculents : ile doivent représenter erwiron
50% du repag, cela permet 4 votre enfant
diabétique de fenir jusqu'au prochain repag
et de ne pag faire d'hypo.

Légumes : 3 portione par jour, la plupart
deg lequmes verte ont peu de glucides et
pewvent &fre consommés 4 wolonte. lle
contiennent dee fibreg tant quiile n'ont pag
eté mixée ou écragée (coupe, purée.). lle
permettent au glucose d’agir plue lentement
sur le glycémie.

Fruite : 2 portione par jour, composées
également de fibreg lorsquiile sont
congommég au naturel, les compotes nont
plue de fibree et deviennert dee sucres
rapides.

Laitages : un morceau de fromage ou un
yaourt nature par repac. Le fromage ne
contient pag de glucideg, les yaourte nature
(gelon les marques) ne valent que 5 glucides.
Attention lee descerte lactés (type créme
au choeolat, vanille...) cont des produite
auerég & congommer de fempe en fempe.

Viande, poiszon, cauf : | 4 2 foie par
Jjour, ile apportent deg protéinee maie ne
gont pag nénessaires 4 toug le repag. lle
ne contiennent pa de glucides.

Attention aux poigsong et viandes pannég
qui contiernent du gluter.

Matigres grasses : en petite quantité et
de préférence vénetales, huile d'olive, de
noigette...

Eau : & volonté, seule boisgon
indigpengable.

Attention, les boigeong guerées et
édulcoréee gont & congommer

exceptionneflement.
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|- je controle ma glycémie avant le repag et je note ma glycemie

2- je compte leg glucides de mon repag

3- je caleule la doge dineuline nécessaire et je faie mon injection d'inguline
4- e controle et je note ma glyeémie 2 2 3h aprée le repae

'

avec mon —

o0 (D-')""
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Jour |

Petit Déjeuner :

- | tranche de pain eang gluten

- beurre

- | ee de confiture
- | yaourt nature
- | ec édulcorant
- | porme

Déjeuner :

- riz complet

- ratatou

- poiggon en j;fpﬂlcrfe
- pain gang giuten

- fromage

- | poire

Gofiter :
- | yaourt 4 boire
- | madeleine gane gluten

Diner :

- tomateg ceriges

- pateg eane gluten
- jarbon blane

- | fromage blane

- | ee de confiture

Jour 2

Petit Déjeuner :

- céréales gang gluten
- lait

- I banane

D&_[eumr 3

- semoule gang gluten
- haricote verte

- poulet

- pain gane gluten

- Yaourt aux fruite

Godter :
- erépe eang gluten
- 2 kiwig

Diner :

- carotes rapées

- pornmeg de terre 4 leau
- gteack hache

- | yaourt nature

-1 ee de suere

Jour 3

Petit Déjeuner :
- brioche gang gluten
- | ee confiture

- | orange

Déjeuner :

- betteraves

- quinoa

- courgettes

- gaumon

- fromage

- 2 clementineg

Goater :

- compote
- gateau sang gluten

Diner :

- eoncombreg

- gratin dauphinoie

- galade verte

- deccert lacté vanille
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CHAPITRE 6

Un éduleorant est une substance qui procure une saveur suerée sans glucides. Le sport
- agpartar Le eport a un role important dang e tratement de ces maladies.
- acésulfame
- sueraloge Il permet :
- ghévia - d'améliorer ['équilibre glycémique
- de mainfenir une efabilite pondérale
La réglementation frangaice a établi une dose journaliére admissible de congommation qui €'exprime - de mainfenir un bon équilibre phygique
en mg/kg/jour : - de prévenir leg complicationg eardiovageulaires
- 9 mg d"acesulfame fm
- 15 mg de cucraloge AU o] g
- 4 mg de stévia

La modération doit étre respectée afin de ne pag entretenir une appétence exagérée pour le goat
Sucre.

Pratiquer du gport est bon pour a ganté de tous.

miam; miam
e na::. sans Votre enfant, meme diabétique pourra prafiquer toue les eporte et gon besoin d'ineuline diminuera ¢'il
pratique réquligrement une activité physique.
ATTENTION !
PAS TROP QUAND MEME ...
FAUT RESPECTER LA POSE
JOURNALIERE !

\-.?_..--'
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Linguline permet aux mugeles de mieux utilicer le glucose. Avoir les bons réflexes :

Maic le eport peut provoquer des hypoglyeémies, pendant et aprég ['effort (méme plusieurs heures
apréa). Pour éuiter cette situation, il est important que votre enfant prenne une collation (10 & 15g de
glucides par 45-60 ming), avant ou aprés, selon les besoing et il faudra adapter la doge d'inguline
avee le médecin,

Il est important de vérifier la glycemie avant le sport et en fonction, il faut adapter la collation, puie
controler réqulierement la glycémie au cours de lactivite.

Avec le fempe, vous connairez leg réactione de voire enfant lorequ'il pratique du eport, vous saurez
adapter ['insuline 4 ea pratique physique et leg collactions qui lui sont nécessaires.
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Exemples de collations sans gluten

Attention 2 vérifier la valeur nutrionnelle de chaque marque de produite industriele eang glufen. En cae d’hypoglyeémie pendant ['activité physique, I'enfant doit ¢’arreter et la traiter.

Avant de reprendre |'exercice, il faudra vérifier la glycémie.

Si exercice est pratiqué en goirée, il faudra donner une eollation aprés I'activité qui contient un peu
plue de glucides et de protéines qu'a lhabitude afin d'eviter les hypoglycemies nocturnes.

A l'école, il faudra suivre les congignes du PAl et gelon la glucemie lactivite phugique pourra ou non
btre pratiquée.
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CHAPITRE 7

Repas exceptionnels

Les godters d’anniversaire ;

Si votre enfant eet invité, proposez d'apporter un gateau gane gluten dont vous connaisgez la recette
et Papport en glueides, deg bonbone gang gluten, une boiggon eang suere (girop cang suere et autreg
boiesong & bage d'édulcorant pour limiter le gucre) et deg fruite afin qu'il ait du choix.

Adapter |a quantite d'ineuline en tenant compte dee jeux et activités qu'il va pratiquer, comme pour le
gport votre enfant va congommer de ['énergie, donc du sucre et pourra faire des hypoglycémies.
Expliquez lui qu'il y aura deg géteaux et bonbone avee gluten et qull ne pourra pag en manger maig
que voue avez prévu d'autres choses tout aussi bonnes pour lui.

Astuee : vous pouvez 4 I'avance prévoir ges parte, compter les glucides et lee noter afin de ne pag
avoir 4 le faire au coure de la fete.

SLA PROCHAINE
FOIS JE PREVOIS
TOUT A LAVANCE !
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Repag de fete, repas prolongés :
Loreque voue onganisez chez voue dee repag de « fete », il eet facile de prévoir divers produite eane
gluten et de nofer lee glucides, afin de profiter au mieux du moment.

Lorsque vous etes invité, prévoyez d'emporter avee voug un panier repag varié, afin d’avoir du choix
pour vtitre enfant, fout en notant également leg glucidee 2 [avance.

Préuoir deg crudités pour les fibres (fomatee cerices, carottes et concombres en batonnete...) afin
que la glyeémie ne facee pag trop de pic avec les alimente & IG élevé (comme les chipe et autres
apéritife).

Faire ['injection d'inguline en plusieurs foie, & lapéritif, au repae puis au desser, lorsque cela est
possible (goue pompe 2 insuline), au stylo pigare i sera plug difficile de eéparer les doses puieque leg

unitég d'inguline ne peuvent pag se diviser aussi précicement qu'aver une pompe.

Au départ, cela peut paraitre difficile & gérer, organiger, maig il est important que votre enfant ef vous
puiesiez profiter de moments feetife avee dee repac plaisir de temps en fempe.

Il pourra aingi apprendre quiil peut vivre comme tout le monde malgré ea différence,

PARTIR LEGER... aN &4,
PIABETIQUE OFTION SANS GLUTEN
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Cantine

Pour les repag en restauration scolaire, les consignes sont déterminges dang le PAI (Projet
d’Accueil Individualise) par votre médecin.

N'hésitez pa & rencontrer leg cuiginiers de votre établissement eeolaire aingi que le directeur afin de
discuter des possibiitée pour voire enfant. Vous pouvez également rapporter le quide de [AFDIAG
pour leg rectaurationg eollectives.

Généralement, il faudra apporter le repa de votre enfant en indiquard le nombre de glucides du repag,
afin que leg infirmiere qui passent puiceent injecter la bonne quantité d'ineuline.

Voug pouvez demander le menu de la semaine a lecole, afin d'eseayer de voue caler sur les repag
préwug,

TR, pout
on nflemiers

Avec informatione deg glucides
Pour la cantine ef le passage des infirmiere
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Chapitre 8
Les hypoglycémies

Les signes précurseurs apparaigsent loreque [a glyeémie est en dessous de 80 mg/dl, mais peuvent
varier d'une personne 4 lautre.

Chez le jeune enfant, Fhypoglycémie e manifeste surtout par un changement d'attitude ou de
caractéere. L'enfant peut devenir exceptionnellement calme. (| peut pleurer eane raicon évidente. Il
généralement trés faim et goif. Chaque enfant présente ges propree eymptameg, vous apprendrez vite
4 leg reconnaitre et voug pourrez 'expliquer 4 votre entourage.

Comment agir 7

- Contréler la glycémie,

- Cegger foute activité, votre enfant doit regter calme,

- Reeuerer avec du eucre rapide (la quantité de suere varie selon le poide et 'age),

- la seneation de faim peut durer un moment, voue pouvez donner du fromage pour soulager ea faim

Le malaise est grave, sang attendre il faut injecter une doge de glucagon par voie gous cutanée ou
intra-mugculaire. i le malaice persicte, appeler le 15 (SAMU).
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Les hyperglycémies
Une glycémie normale pour un diabétique se situe entre 80 mg/dl et 180 mg/dl
Au dela c’est Mhyperglycémie , il faut controler la glycémie et vérifier qul n'y a pae d'acétone.

Votre enfant peut devenir excité, énervé, avoir trée soif et avoir envie d'uriner.

Lhuperglyesmie se produit loreque :

- le corps manque d'insuline,

- il y & eu une alimentation excessive ou un curplug de glucideg,

- le controle de glycémie a eté fait trop prée du repag ou d'une collation,

- leg ratiog d'inguline ont besoin d'atre ajustée (croiscance, puberté, changement des habitudes...),
- lenfant & une infection ou une maladie,

- le corpe subit un changement hormonale (menstruationg),

- votre enfant vie une gituation de sfress.

Comment agir :

- vérifier la glycémie toutes lea 2h,

- érifier le taux d’acétone,

- lui donner 4 boire,

- selon le protocole wu avee le médecin, faire une injection d'inguline.
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Lhyperglycémie avec cétose

U'acidocétose diabétique est une complication aigué du diabéte loreque le corpe manque trop
longtempe d'ineuline. De nombreux diabétiques en sont affectée lore de la découverte du diabéte. Elle
néceseite une hogpitalisation et peut étre grave si elle n'est pag traitée rapidement.

LES SYMPTAMES PEUVENT ETRE :
MAL AU VENTRE, MAL A LA TETE,
ENVIE PE VOMIE, TRES SOIF, ENVIE P'URINER,
FATIGUE ET AMAIGRISSEMENT.,

PENSEZ TOUJOURS A VERIFIER LACETONE

LORSGUE VOTRE ENFANT EST EN
HYPERGLYCEMIE !

Comment agir :

Verifier ['acétone loreque la glycémie est supérieur & 250mg/dl Ne rien faire tant que la valeur de
['acétone eet inférieure 4 0,5.

Au dela de 0,5, il faudra :

- thanger le cathéter of votre enfant est soue pompe 4 inuline,

- injecter un bolug d'insuline (généralement [0% de la doge dinguline totale de la veile),

- rester calme, ne pag faire de gport,

- vérifier la glycémie et acétone toutes lee < heures jusqu'a digparition de ['acétone.

Si votre enfant est 4 ‘école ou gardé par une tierce pergonne, il faudra foujoure que leg parente soient
avertic en cag d'acidocétose afin d’agir rapidement.
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CHAPITRE @
La contamination croisée

La contamination croieée ce produit lorequ'un aliment entre en contact avec un ugtengile, une
aurface de travail ou lee maing qui ont préalablement été en contact avee du gluten et qui n'ont pas
été correctement nettoyés.

- Congacrer une partie de la gurface de travail 4 la préparation deg alimentg gang gluten ou ¢'aseurer
que la surface soit bien neftoyée,

- Se gervir d'une planche 4 découper distinete pour préparer leg aliments gane gluten,
- Lore de la préparation de plusieurs eandwiche, préparer ceux sane gluten avant leg autres,
- Utiliger deg ustenileg propree,

- Utiliger deg contenante séparés pour le beurre, la margarine, la confiture, la pate & tartiner et fous
lez condiments qui ne contiennent pag de gluten,

- Pour leg degserte, préparer d'abord ceux sang gluten, leg emballer ef bien leg ranger avant de
préparer leg desserte qui contiennent de la farine avec du gluten.
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Astuces a la maison

Au quotidien, vous pouvez :
- Organiger ['épicerie sang gluten de votre enfant en lui régervant un placard,

- Utilier un grille pain, un gaufrier, une planche a découper, un rouleau 4 patiscerie, privilegier leg
mouleg 4 gateaux en gilicone que pour leg recettes gang gluten,

- Indiguer gon nom eur eon pot de beurre, de confiture, de pate a tartiner...

- Noter les glucides sur leg paquets de gateaux, lee yacurte. afin de ne pag chercher linformation lors
de la préparation deg repag et de le faire participer au comptage dee glucides lorequil est en age de le
faire,

- Faire leg courses avec lui, expliquez lui comment lire leg stiquettes, montrez lui leg produite quiil peut
manger,

- Le faire participer 4 la préparation de¢ repac ef dee recetes,
- Organicer & 'avance lee menug de la semaine pour gagner du tempe,

- Préparer deg recettes naturellement gang gluten pour toute la famille.

CHANGER SES HABITUPES PEUT PARAITRE
PIFFICILE AU PEPART, AVEL LE TEMPS
TAUT SERA PLUS SIMPLE ET VOTRE ENFANT

\r—’ GRANPIRA AVEC LES BONS REFLEXES |
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CHAPITRE 11
A Retenir

- Eviter leg alimente frite ou panée (risque de contamination).

- Verifier la prégence eventuelle de gluten lexemple : certaines goupes et
bouillone du commerce, cauces, eaucieses ef charcuteries.. )

- Drivilegier leg produite naturellement gang gluten, pomme de terre, riz,
maig, quinoa, tortila de maie, galette de riz, vermincelle de riz, efe.

- Prendre une collation dang Paprée-midi compogée d'un produit céréalier
surtout en cag d'activite physique importante.

- Prendre régulierement des glyoémies avant, pendant et aprég lexercice
afin d’obgerver les effete du sport et dinfervenir au besoin.

- Limiter la congommation de produite sucrég et leg inclure lore deg repag.

- Eviiter leg alimente qui ont du euere (fructose, glucose, sucroce, sucre,
dextroge, maltoge) comme premier ingrédient dan la compogition.

- Euiter lee grignotagee de produite sucrés et la congommation de
boieeone sucréee.

- Modeérer ['ueage dee eubstitute de cucre pour éviter d'entretenir le goot
pour leg aliments sucrés.
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- Congommer des léqumes toug leg joure,

- Manger deg aliments qui sont le moing traneformés possible (legumes,
fruite, poissons, volailles, ceuf, noix, lait...),

- Eviter leg boissong suerées et preférer ['eau.

- Un produit laitier par repas,

- Une gource de légumes 4 chaque repag (erug ou cuite maig non mixés),
- Deux fruite par jour,

- De la viande, du poigson ou dee ceufe une foie par jour,

- Privilagier les matiéres grasses riches en oméga 3, les huiles crueg,

- Opter pour de¢ céréales entigres 2 index glycemique bag (riz brun,

quinoa, amarante et carragin) et leg [6gumineuses (poi chiche, haricots,
lentilles, poie cassés, foves de soja, efe)
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Trousse de secours Cartes a découper

Voici 2 cartes a personnalicer.

Découpe celle qui te plait et garde & sur toi pour expliquer rapidement 4 toute personne ce qu'il ne

oO| JAMAIS SANS MA
2 faut pag que tu manges et ce qu'l te faut toujoure pour gérer fon diabéte.

« VALISE »
PE SECOURS..

Pour gérer leg imprévug diabéte et gane
gluten, il faudra prévoir « une trousse de
gecours ».

Que devra t-elle contenir ?

- du sucre (ou autre resucrage utilieé pour votre enfant),

- le glueagon ou le bagaimi {en cas dhypoglycémie sévere),

- le lecteur de glycémie,

- lauto piqueur et ses recharges,

- leg bandelettes de glycémie et d’acétone,

- leg etyloe dlinguline (attenfion aux variations de température),
- lee aiguilles,

- un cathéter et le néceseaire pour le changer <i votre enfant est cous pompe 2 inguline,
- deg patche anesthégiante,

- deg pangements étanches (en cag de baignade),

- deg bigcuite eang gluten,

- de 'eau,

- une petite balance portable de cuigine,
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Completes les informationg qui te concernent.
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Quiz

[- Lorsque [on a [a maladie caeliaque, il ne faut pas manger de:

A- glucoge
B- gluten
C- glucides

2- Le diabéte de type [ empéche de manger du sucre.

A- Vrai
B- Faux

3- Un enfant cceliaque et diabétique de type | peut manger :

A- des legumes

B- des fruite

C- de la viande, du poisson, dee ceufe
D- des produite laitiers

4- En cas d'hypoglycémie, il faut :
A- manger un gucre
B- aller dormir

5- En cas d'hyperglycémie, il faut :
A- faire du sport
B- controler 'acétone

6- Le sport est-il bon pour la santé ?

A- oui

B- non PEUX TU REPONDRE
A cEauiz 7

vaviaoavaa
: sasuoday
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