


	Liste des aliments qui me donnent des allergies ou des intolérances

	Familles d’aliments 
	Allergie croisée
	Aliments qui me donnent des allergies 

	Céréales = Poaceae = Poales = Graminées

	Pollens de graminées
	Gluten :
- Blé
- Seigle
- Orge
- Petit épeautre
Maïs *
Millet brun moulu ? -> Traces d’allergène(s) ?

	Tous les laitages d’animaux

	
	Lait de vache
Lait de chèvre
Lait de brebis
Autres laitages ?

	Brassicacées = crucifères *

	
	Moutarde *
Huile de cameline *
Chou-fleur ?
Radis ?
Autres brassicacées ?

	Malvaceae =Tiliaceae = Tiliaceae 
	
	Tilleul ?
Cacao

	Verbenaceae = Verbénacées
	
	Verveine ?

	Pipéracées
	
	Poivre noir

	Cucurbitacées *

	
	Concombre */ Cornichon *
Courge ?
Pastèque ?
Autres cucurbitacées ?

	Vitis
	
	Raisin
Vin rouge sans sulfites -> Pourriture noble ? (+ allergie aux moisissures) / Levure ? / Glycoprotéines ? / Traces de poisson, d’œuf, de lait ?...

	Solanacées 
	Pollens de graminées
	Tomate *
Pomme de terre ? -> Traces d’allergène(s) ?
Piment chili ? -> Traces d’allergène(s) ?

	Convolvulacées
	
	Patate douce ? -> Traces d’allergène(s) ?

	Linacées
	
	Lin ?

	Amaryllidacées = Liliacées

	
	Poireau 
Oignon 
Ail ?
Autres liliacées ?

	Apiacées = Ombellifères
	
	Fenouil

	Rosacées 

	Pollen de Bouleau
Pollen de Cyprès *
	Nectarine *
Pêche *
Abricot *
Amande *
Pomme / Poire ?

	Latex
	Latex
	Ananas ?
Châtaigne ? 

	Agrumes
	
	Orange / Citron ?

	Palmiers = Palmacées = Arécacées
	
	Noix de coco ? -> Traces d’allergène(s) ?

	Astéracées = Composées = Composacées
	
	Salsifis ? -> Traces d’allergène(s) ?

	Amaranthaceae = Amaranthacée
	
	Betterave

	Légumineuses  = Fabacées

	
	Pois chiches *
Lentilles corail ?
Lentilles vertes ?
Flageolets verts ? / Haricots verts ?
Petits pois ?
Cacahuète ? 
Traces de soja ?
Traces de lupin ?
Autres légumineuses ?

	Fruits à coque

	
	Huile de noisette *
Noix *
Amande *
Noix de cajou ?
Autres fruits à coque ?

	Myristicacées
	
	Noix de muscade *

	Volailles / Œufs 
	Poisson
	Œuf de poule
Poulet
Pintade
Autres volailles ?

	Poissons

	Poulet
	Thon listao *
Thon albacore *
Thon blanc ?
Maquereaux *
Sardines *
Autres poissons : Saumon ? / Truite ? / Dorade ? / Etc.

	Crustacés ? Mollusques ?

	
	Crevette ?
Moule ?
Autres fruits de mer ?

	Miel * 
	Pollens
	Miel *

	Rubiacées
	
	Café *

	Lamiacées = Labiacées = Labiées = Labiatae

	
	Basilic ?
Thym ?
Marjolaine = Origan des jardins ?
Lavande ?

	Moisissures sur les charcuteries séchées *
	Moisissures *
	saucisse, jambon, poitrine de porc…


*Ventoline pendant le repas / Allergie très forte : asthme immédiat avec toux éventuellement (quand l’aliment est dans la bouche, et / ou quand je le touche, et / ou quand je le sent – vapeur de cuisson ou aliment frais), grosse baisse de tension.


	Synthèse : Allergies et intolérances alimentaires et symptômes


	Aliments allergisants
	Symptômes
	Mon interprétation hypothétique

	Olive en bocal / Abats (boudin noir, pâté au foie de porc) -> Sulfites ? Gluten ? histamino-libérateur ?
	Asthme
	Allergie IGE ?
Maladie cœliaque ?
Intolérance à l’histamine ?

	Tous les riz blancs (bio ou non) avec traces de gluten mentionnées ou non.
Aliments surgelés (exemples : steak haché pur bœuf Casino, légumes…) -> Traces de gluten ?
Aliments au rayon frais des magasins (jambon, viande…).-> Traces de gluten ?
Autres aliments contaminés par des traces de gluten.
	Diarrhée chronique très forte : j’ai soif tout le temps, je rote souvent, j’ai de grosses baisses de tension après les repas, ma peau est sèche. J’ai du mal à me retenir pour aller à la selle. Une fois, je défèque sur moi !
	Maladie cœliaque ?
Sensibilité au gluten non cœliaque ?

	Tous les allergènes mentionnés dans le tableau précédent, sauf les laitages et le gluten
	En mangeant et / ou en sentant certains aliments :
· Rhinite : le nez coule : mucus liquide et transparent.
· Asthme (quand je mange certains aliments, je dois prendre de la Ventoline pendant le repas), toux
· Les yeux grattent
· Grosse baisse de tension, je me sens au bord du malaise
· Démangeaisons sur les mains en touchant des aliments
· L’intérieur de la bouche gratte en mangeant
· Aphtes
· Rots
· Quelquefois : diarrhée
· Ventre ballonné
· Quelquefois : mal à la tête
	Allergie IGE ?
Allergie causée par les lymphocytes T ?
Intolérance à l’histamine ?


	Gluten consommé quotidiennement (pain, pâtes, friands à la saucisse…)
	· Peau des jambes sèches, lèvres gercées
· Peau du visage grasse, points noirs
· Cheveux gras
· Transpiration abondante
· Yeux très cernés
· Cils trop courts
· Douleurs aux os, aux articulations (mains, poignets, pieds, aine)
· Mauvaise circulation sanguine
· Lorsque je me blesse, le sang coagule trop lentement.
· Dents jaunes, déminéralisation de l’émail dentaire
· Aérophagie en mangeant, gaz, ballonnements. Ventre très gonflé.
· Rots
· Rétention d’eau
· Fatigue chronique : envie de dormir dans la journée / Manque de motivation
· Je titube quand je marche, je n’ai pas de forces dans les membres
· Difficultés de concentration (pour lire, pour étudier, pour comprendre les gens qui me parlent…), trous de mémoire
· Mal à la tête
· [bookmark: _GoBack]Quelquefois : aphtes, langue enflammée. Quelquefois : aphtes géants qui gênent pour parler et manger.
· Alternance de diarrhées (selles jaunes, pâteuses ou liquides) et de constipation. La diarrhée devient chronique et très forte en adoptant un régime alimentaire comportant des traces de gluten.
· Problèmes dans les analyses de sang : magnésium, fer, triglycérides, glycémie, thyroïde
· Sensibilité exacerbée, pleurs…
· Ongles striés et avec des taches blanches.
· Saignements de nez et des gencives (surtout avant les règles)
· Peau qui gondole vite sous la douche
· Je suis très gênée par des odeurs (que personne ne sent)
· Souvent, j’ai froid quand il fait chaud et chaud quand il fait froid
· Pas beaucoup de souffle, asthme et / ou tétanie (amélioration de la tétanie par la prise de magnésium) en randonnée
· Quelquefois : nausées, vomissements
· Maux de gorge, rhumes fréquents
· Hyperphagie
· Insomnie
· Faiblesse musculaire.
· Des changements d’humeur et une irritabilité.
· Petits boutons sur le visage.
Tous les symptômes du syndrome prémenstruel :
Mal de tête
Envie de gras, salé, sucré avant les règles
Mal au ventre avant les règles
Nausées
Insomnie et hypersomnie 
Rhumes
Tristesse, colère, énervement, envie de suicide  Sautes d’humeur, je vois tout en noir
Bouffées de chaleur
Etc.
	Maladie cœliaque ?
Sensibilité au gluten non cœliaque ?

	Laitages consommés quotidiennement (yaourts, crème, fromages…)
	Mal de tête et mal à la gorge quelques heures après la consommation d’un laitage.
Nez qui coule chroniquement : mucus épais jaune ou vert.
Lorsque j’ai réintroduit du lait de vache dans une purée après des années sans consommer de laitages :
· Pas de nez qui coule.
· Diarrhée abondante, ce que j’ai mangé me pèse sur l’estomac, nausées, vomissements.
· Mal à l’estomac pendant environ 3 jours.
	Allergie causée par les lymphocytes T ?


A l’âge adulte : intolérance au lactose dû à un déficit en lactase



	La consommation d’aliments sans traces de gluten et ses conséquences

	Riz « Uncle Ben’s » sans traces de gluten.
Autres aliments sans traces de gluten.
	Pas de diarrhée, pas de grosses baisses de tension après les repas.
Pas de rots.
Bonne digestion : la nourriture ne pèse pas sur l’estomac.
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