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Les glucides sont partout: dans les gâteaux, les céréales, les viennoiseries, les barres chocolatées, les pâtes à tartiner, les jus de fruits, les sodas, les compotes, les crèmes desserts, les yaourts aromatisés et même nature, les bonbons, le pain, la farine… bref dans tous les aliments que les enfants affectionnent particulièrement et que beaucoup de parents posent sur la table du petit déjeuner et glissent chaque jour dans les cartables pour le goûter sans y penser.


Dans notre société moderne, nos enfants mangent trop de glucides, alors que l’on sait désormais, preuves scientifiques à l’appui, qu’ils sont responsables de l’épidémie de surpoids et d’obésité, et jouent un rôle clé dans l’apparition des graves maladies de notre civilisation.


Ce livre, je l’ai imaginé, pensé, écrit, autant avec le regard d’une ouvrière de la santé, qui reçoit dans son cabinet de jeunes patients, qu’avec celui d’une mère. En étant par conséquent pleinement consciente des enjeux et de la difficulté à accompagner un enfant vers un changement alimentaire visant à diminuer la consommation de sucres, mais également de la faisabilité de la chose.


Les glucides qu’est-ce que c’est?


Les glucides correspondent à ce que nous appelons communément les sucres. Tous se transforment en glucose dans notre organisme. Ce glucose va être utilisé par nos cellules pour leur fournir de l’énergie.


Faisons un petit tour d’horizon des différents membres de la famille des glucides.
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* Le glucose est un sucre simple présent dans quasiment tous les aliments que nous consommons: pain, avoine, riz, pâtes, fruits et légumes se dégradent tous en glucose dans notre organisme, et c’est le taux de glucose que nous mesurons lorsque nous parlons de glycémie. Les céréales (blé, riz… et les farines) ainsi que la pomme de terre et les légumineuses sont riches en amidon (chaîne de plusieurs molécules de glucose). L’extrait d’amidon est utilisé traditionnellement comme ingrédient culinaire en raison de ses multiples propriétés (liant, épaississant, agent de texture). Il entre ainsi dans la composition d’un très grand nombre d’aliments industriels destinés aux enfants (biscuits, gâteaux, etc.).


* Le fructose est un sucre simple comme le glucose mais contrairement à ce dernier, il n’est présent naturellement que dans les fruits, le miel et certains légumes racines. Mais aujourd’hui, on le trouve partout: jus de fruits, confitures (même celles dites «sans sucres ajoutés»), sodas, glaces, chocolat, bonbons, bref dans quasiment tous les aliments industriels. Dans l’industrie, le sirop de glucose-fructose, fabriqué à partir de céréales telles que le blé ou le maïs, permet à bas coût d’apporter un goût sucré aux aliments et aux boissons et d’améliorer la texture, le volume, la couleur et la stabilité de nombreux aliments ultra-transformés.


* Le saccharose est un disaccharide, c’est-à-dire qu’il est composé de deux sucres simples: le glucose et le fructose. Il est naturellement présent dans la betterave sucrière, le sucre de canne et la plupart des fruits. C’est le sucre de table. On le trouve dans la plupart des aliments industriels.


* Le lactose est un disaccharide composé de glucose et de galactose. C’est le sucre du lait et notamment du lait maternel. C’est donc le premier sucre que nous consommons. On le retrouve dans les produits laitiers et par exemple 100 g de yaourt nature sans sucre ajouté contiennent 5 g de lactose (donc 5 g de sucre).


* Le maltose, un disaccharide composé de deux molécules de glucose, est quant à lui présent dans le malt (bière notamment) et les sirops dérivés d’amidon.


* Les polyols ou sucres-alcools peuvent se trouver à l’état naturel dans des végétaux, comme le sorbitol dans les pruneaux et les cerises ou le mannitol dans les champignons. Mais la plupart des polyols que nous consommons sont issus de la transformation chimique de glucides. Le sorbitol est le polyol le plus courant. Le xylitol est fréquemment utilisé dans la composition des chewing-gums et des bonbons à la menthe. L’isomalt est un autre polyol utilisé dans la fabrication de friandises. Il est produit à partir de saccharose.


En résumé, les glucides sont omniprésents dans les aliments classiques du petit déjeuner et du goûter.


Baguette, cracottes, biscottes, céréales toutes prêtes, viennoiseries sont fabriquées avec essentiellement des farines et du sucre ajouté. En somme, ce ne sont quasiment que des glucides. Le pire est que les farines utilisées sont la plupart du temps raffinées. Cela signifie que le son et le germe, remplis de fibres, minéraux et vitamines, de la céréale à l’origine de la farine n’y sont plus. Dans ces aliments, il ne reste en somme que les glucides de la céréale.


Les jus de fruits, compotes et confitures sont dépouillés des fibres et des vitamines des fruits d’origine mais contiennent tous leurs glucides, y compris lorsqu’ils sont faits maison. Ils ne sont donc pas l’équivalent d’un fruit. Il y a même autant de sucre dans un vrai jus de fruit que dans un soda!


Très souvent en plus, les industriels ajoutent du sucre dans tous ces produits destinés aux petits déjeuners et aux goûters: sirop de glucose-fructose, sirop de glucose, amidon, amidon modifié… Il faut dire que ces sucres représentent un exhausteur de goût et un conservateur bon marché!


Au final, qu’apportent ces aliments du commerce à l’organisme en pleine construction de nos enfants? Pas grand-chose de bon.
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Tous ces aliments du supermarché sont des «prêts-à-digérer», riches en glucides, avec un index glycémique (IG) élevé. Ils génèrent un pic de sucre sanguin (hyperglycémie) dans notre organisme, qui va alors réagir en sécrétant beaucoup d’insuline, une hormone qui agit telle une clé dans une serrure en faisant entrer le sucre dans les cellules, afin de faire baisser le sucre présent en trop grande quantité dans le sang.


Cet excès d’insuline va provoquer une chute excessive de la glycémie appelée «hypoglycémie réactive» (qui se produit par la consommation de sucres en excès). C’est pour cela que les aliments riches en glucides sont si peu rassasiants: ils engendrent une sensation de faim quasi permanente chez certains enfants, une baisse de tonus, un manque de concentration et de la fatigue, et… une envie de sucre, bref un redoutable cercle vicieux.


Les glucides agissent sur l’humeur et le comportement: l’hypoglycémie réactive à l’excès d’insuline provoqué par l’afflux d’aliments sucrés va déclencher la sécrétion de cortisol (l’hormone du stress), la libération de noradrénaline et d’adrénaline, qui vont augmenter nervosité et agitation, puis la libération du glutamate, un neurotransmetteur excitateur du cerveau. Plusieurs études publiées tendent à nous alerter sur une certaine corrélation entre l’exposition précoce à des produits riches en sucre et le comportement. La consommation de ces aliments amoindrit significativement les capacités de contrôle (motivation, émotion). Une de ces études, publiée dans Journal of Pediatrics, et menée en 2001 par l’Université du Vermont aux États-Unis sur des adolescents, a ainsi mis en évidence que ceux qui buvaient plus de 5 sodas par semaine avaient un comportement beaucoup plus violent que les autres. Un lien entre hyperactivité et alimentation riche en glucides a également été mis en évidence aux Pays-Bas en 2011 dans une étude qui a montré que de nombreux enfants hyperactifs voyaient leur état s’améliorer avec de simples changements alimentaires.


Sur le long terme, si l’alimentation est trop riche en glucides, les cellules, à force d’être sollicitées, vont devenir de plus en plus résistantes à l’insuline, c’est ce qu’on appelle l’insulino-résistance. Ceci est la porte ouverte au diabète de type 2 qui survient lorsque l’organisme n’est plus capable d’utiliser efficacement l’insuline qu’il produit. C’est un diabète qui survient généralement autour de 50 ans, mais depuis peu, de plus en plus de cas de diabète de type 2 sont malheureusement enregistrés chez des enfants et des adolescents en raison de la hausse de la consommation de glucides, notamment ceux à index glycémique (IG) élevé. À tel point que dans certaines parties du monde, il est devenu le principal type de diabète de l’enfance (jusqu’ici c’était le diabète de type 1). Il est largement admis qu’une alimentation pauvre en glucides et l’activité physique constituent une défense efficace contre cette maladie.


Une alimentation trop riche en glucides favorise aussi le surpoids et l’obésité, ainsi que les maladies qui leur sont liées. Lorsque nos enfants mangent principalement des aliments qui contiennent beaucoup de glucides, surtout issus de céréales raffinées et de sucre, leur production d’insuline augmente rapidement et va entraîner le stockage du sucre sous forme de graisses et empêcher qu’elles soient brûlées, entraînant une prise de poids. Certains sucres, notamment le fructose sous forme de sirop de glucose-fructose, favorisent l’accumulation de graisses dans le foie, aboutissant à un «foie gras».
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