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Nous mangeons trop de sucre et il est responsable de bon nombre de pathologies mais faut-il le bannir définitivement de notre alimentation ? Ne faut-il pas plutôt user d’astuces pour réduire sa consommation ? Index glycémique, sucres simples, complexes, édulcorants… difficile d’y voir clair dans la profusion de termes et de produits ! Après avoir expliqué ce qu’on entend par le mot sucre et listé ses différentes catégories, ce guide propose une typologie de consommateurs pour permettre à chacun d’adopter une stratégie nutritionnelle adaptée. Vous apprendrez à décrypter les étiquettes, à consommer moins de sucre au quotidien et à développer des réflexes sains en toute situation.
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AVANT-PROPOS


Il faut se rendre à l’évidence : on mange trop de sucre ! Eh oui, il est responsable d’un certain nombre de pathologies, mais faut-il le bannir pour autant ? Ne faut-il pas plutôt user d’astuces pour réduire notre consommation, apprendre à bien le choisir parmi une offre toujours plus étoffée ?


Après avoir défini ce que l’on entend par le mot « sucre » et listé les différents sucres, les « nouveaux sucres » qui surfent sur la vague du naturel, il semble important d’expliquer l’intérêt de sucrer les aliments et les préparations.


Cependant, la dérive est telle que l’on se retrouve avec trop de sucre ! Quelles en sont les conséquences pour notre santé ? Pourquoi cette attirance irrésistible pour le sucre ? Vous aimeriez prendre de la distance avec cet aliment « plaisir », mais vous ne savez pas comment gérer vos fringales ?


En tant que diététicienne et maman d’un enfant concerné par des problèmes de santé, il me paraît naturel de soigner les assiettes, de bien choisir les sucres et/ou d’avoir une attitude raisonnable en réduisant les quantités. Pourquoi pas vous ? Facile à dire, me direz-vous, mais pas facile à faire !


Au cours de mes consultations diététiques, j’ai pu mettre en évidence cinq profils de « becs sucrés », témoignages à l’appui : vous devriez pouvoir vous reconnaître… À chaque cas, sa solution ! Vous pouvez aussi apprendre à mieux lire les étiquettes alimentaires, à décoder les allégations nutritionnelles, à traquer les sucres et les faux amis, à acheter les bons produits dans les différents rayons alimentaires... Devenez le Sherlock Holmes du sucre ! Je vous dirai aussi comment faire les bons choix quand vous sortez, lors de dîners en famille, entre amis… Tout un tas d’astuces pour vous aider à gérer une consommation trop importante !


Et pour cuisiner ? Apprenez à adapter des recettes, cuisinez « maison » des produits du commerce mais… sans ajout de sucre !


Mon objectif est de vous donner les clés pour comprendre, prendre conscience et agir de façon simple… Tout pour édulcorer votre aventure au pays du sucre !



PARTIE 1


LE SUCRE DANS TOUS SES ÉTATS



CHAPITRE 1


SUCRE ET SUCRES


Au programme




	Sucres simples, sucres complexes : quelles différences ?


	Index glycémique : que faut-il en retenir ?


	Le rôle des glucides dans l’organisme





Il n’existe pas un sucre, mais des sucres. Quand on parle de « sucre », au singulier, on parle du saccharose, le sucre le plus courant, issu de la canne à sucre ou de la betterave sucrière, qu’il soit blanc, roux ou intégral. En revanche, quand on parle de « sucres », au pluriel, il peut s’agir du saccharose, mais pas seulement. Cela englobe également le glucose, le fructose, le lactose… soit des sucres simples présents dans nos aliments (sauf les polyols).


Leur point commun ? Ils appartiennent tous à la famille des glucides, éléments nutritifs indispensables au bon fonctionnement de notre organisme. Il s’agit même de notre principale source d’énergie.


Sucres simples, sucres complexes : quelles différences ?


Les glucides simples (ou « sucres simples »), comme les glucides complexes (ou « sucres complexes »), ont des actions bien différentes et des pouvoirs sucrants qui leur sont propres. Il est donc indispensable de bien les identifier dans votre alimentation où ils côtoient les protéines, les lipides, les vitamines, les minéraux, les oligoéléments et l’eau.


Ils fournissent 4 calories par gramme et on les classe en fonction de leur formule chimique.


Les glucides simples peuvent être naturellement présents dans les aliments. C’est le cas :




	du fructose dans les fruits, le miel, le sirop d’agave ;


	du lactose dans le lait (vache, brebis, chèvre), dans les produits laitiers comme certains fromages ou le yaourt mais aussi dans les charcuteries, les pâtisseries, les gâteaux, les glaces et certains sorbets, ou encore dans des plats préparés (barquettes, conserves...), notamment ceux à base de purée de pommes de terre ;


	du saccharose dans les fruits comme la banane, dans les légumes comme la carotte, la betterave ou dans les tubercules comme la patate douce, ou encore dans la canne à sucre.







Définition : qu’est-ce que le lactose ?




Le lactose est une association d’une molécule de glucose et d’une molécule de galactose. Tout le monde ne possède plus l’enzyme qui permet de digérer le lactose. Ce dernier peut alors séjourner dans l’intestin grêle où d’autres bactéries vont le prendre en charge et le dégrader, en produisant de l’hydrogène. Il s’ensuit alors des ballonnements, des diarrhées…








Certains glucides simples peuvent aussi être ajoutés aux aliments insidieusement, par les industriels ou les artisans, ou encore consciemment, par vous-même. Il s’agit :




	de sucre de table ou de saccharose (association d’une molécule de glucose et d’une molécule de fructose) ;


	de glucose (ou « dextrose ») dans les céréales (présent aussi bien dans le règne animal que végétal, il est souvent inclus dans des molécules plus complexes telles que l’amidon, le lactose ou encore le maltose) ;


	de sirop de glucose-fructose ;


	de mélasse, cassonade, caramel, miel…







À retenir







Il ne faut pas confondre le glucose et le sirop de glucose-fructose. Ce dernier est un sirop issu des céréales (hydrolyse acide ou enzymatique de l’amidon de maïs ou de blé), de la fécule de pomme de terre, de riz ou encore de manioc, et composé à part égale de glucose et de fructose. Autrement dit, c’est de l’isoglucose. Vous ne pouvez pas le rater, il figure sous ce nom sur les étiquetages alimentaires ; il ne se cache pas. Il est utilisé pour son pouvoir sucrant identique à celui du saccharose, pour ses qualités hydrophobes et anticristallisantes dans des produits humides comme les pâtisseries, les fourrages ou encore les décors, mais aussi dans moult produits transformés de l’industrie agroalimentaire : sodas, biscuits, céréales... Il était jusqu’alors largement utilisé aux États-Unis, maintenant il l’est tout aussi largement en France.





Là où le bât blesse, c’est que ces sucres sont ajoutés de façon excessive dans des aliments qui deviennent alors riches en calories. Pour la plupart, ils n’apportent ni vitamines, ni minéraux, ni oligoéléments, ni fibres. D’ailleurs, on parle de « calories vides ».


Toutefois, ils ne présentent pas que des inconvénients. Si les industriels en usent et abusent, portant préjudice à certaines catégories de personnes comme les diabétiques et/ou les personnes en surpoids, leur présence est parfois nécessaire pour conserver certains aliments comme les confitures, ou comme exhausteur de goût.




À retenir







Quelle que soit la provenance du sucre, fruits, légumes, canne à sucre ou betterave sucrière, il se transformera en glucose. Votre corps l’utilisera de la même façon, à un détail près : la présence de vitamines, de minéraux et de fibres dans les végétaux !





Les glucides complexes se trouvent dans les céréales, les produits céréaliers, la pomme de terre et les légumes secs. Après digestion, ces derniers donnent des molécules de glucose. Ils doivent occuper une grande place dans notre régime alimentaire quotidien car ils sont gratifiés de minéraux, de vitamines et de fibres. Dans cette catégorie entrent :




	les amidons ;


	les fibres ;


	les maltodextrines (souvent utilisées dans les boissons de l’effort du commerce, destinées aux sportifs) ;


	les fructo-oligosaccharides présents en faible quantité dans les oignons et l’artichaut, ou obtenus industriellement à partir du saccharose ou de l’inuline issue des racines de chicorée.





Ces deux derniers noms paraissent compliqués, mais on les trouve sur les étiquettes de produits alimentaires du quotidien.


Il y a fibres et fibres !


Les fibres entrent dans la constitution des parois des cellules végétales. Il faut savoir qu’elles ne sont pas digérées par les enzymes du tube digestif de l’organisme et qu’elles peuvent servir de substrat pour la microflore du côlon. Chic, elles ne fournissent pas de calories ! Elles aident à maintenir un « poids santé » en prolongeant l’effet de satiété, préviennent la constipation et peuvent même prévenir certaines maladies du côlon.


Il existe deux grands types de fibres aux effets distincts :




	Les fibres solubles comprennent les gommes, les mucilages, les pectines et certaines hémicelluloses. Ce sont de véritables éponges : elles ont besoin d’eau pour assurer leur rôle. On les trouve dans des aliments comme la pomme, la poire, les prunes, le poireau… mais aussi dans les graines de chia. Elles ont la particularité de diminuer l’absorption des sels biliaires et de capturer le cholestérol, ce qui contribue à abaisser son taux. Elles ralentissent également l’absorption du glucose. La sécrétion d’insuline est alors modérée, équilibrant davantage la glycémie.


	Les fibres insolubles comprennent la lignine, la cellulose et certaines hémicelluloses. Elles sont indispensables au bon transit intestinal. En effet, elles préviennent la constipation en augmentant le volume des selles et ralentissent la digestion des aliments. On les trouve dans la peau des fruits, dans les légumes feuilles, le son de blé, les céréales complètes et les graines de lin.





Index glycémique : que faut-il en retenir ?


Il fut un temps où l’on avait pour habitude de dire que les glucides simples apportaient rapidement de l’énergie à l’organisme, car vite digérés, alors que les glucides complexes distillaient lentement l’énergie… Rappelez-vous, on parlait de sucres « rapides » et « lents » !


Eh bien, cette notion est à ranger aux oubliettes ! Tous les sucres ont la même vitesse d’absorption. Aujourd’hui, il est de mise de dire que certains glucides simples se comportent comme des sucres « lents », et inversement. Véritable révolution nutritionnelle !


C’est pourquoi il convient de nuancer ces notions avec l’index glycémique (IG). Cet indicateur permet de mesurer la capacité d’un aliment à élever fortement ou non la glycémie (taux de sucre dans le sang), renseignant alors sur la qualité de ce dernier. L’index glycémique du glucose est de 100 et sert de référence : cela signifie que 100 % du glucose est absorbé lors de la digestion.


Autrement dit, l’IG correspond au taux de glucides transformé en glucose qui sera absorbé dans un même laps de temps (quelle que soit la nature des glucides) et se retrouvera dans la circulation sanguine. Pour faire simple, si la glycémie est élevée, cela signifie simplement que la quantité de glucose dans le sang est élevée, et non que des glucides s’y sont retrouvés rapidement.


Quels sont les aliments à IG bas, moyen et élevé ?


Du côté des industriels, la barre est haute :




	Les aliments à IG bas ont un IG < à 55.


	Les aliments à IG moyen ont un IG compris entre 55 et 70.


	Les aliments à IG élevé ont un IG > à 70.





Les valeurs que nous retiendront sont celles qui correspondent à la physiologie, donc à l’absorption intestinale (1)1.


Les aliments à IG bas < à 35 sont :




	les viandes, volailles, poissons, œufs ;


	la majorité des légumes frais ;


	les légumineuses comme les lentilles ;


	les fruits pauvres en glucides comme les agrumes, les fruits rouges, les abricots, les pêches ;


	l’huile d’olive ;


	le vinaigre de cidre ;


	les herbes et les épices.





Les aliments à IG moyen compris entre 35 et 50 sont :




	le lait ;


	les carottes cuites, le maïs ;


	les céréales complètes sans sucres ajoutés ;


	la farine de blé intégrale ;


	le riz basmati complet.





Les aliments à IG élevé > à 50 sont :




	le yaourt sucré ;


	la betterave cuite ;


	la pomme de terre sous forme de frites ou de purée ;


	la baguette fraîche ;


	les céréales pour petit déjeuner ;


	la confiture, les bonbons ;


	les boissons sucrées et la bière.





Quel est l’intérêt de la consommation d’aliments à IG faible ?


Ces aliments ont des atouts multiples :




	Votre corps libère une quantité modérée d’insuline, vous êtes alors rassasié plus longtemps. A contrario, les aliments à IG élevé (biscuits, gâteaux…) provoquent une montée de la glycémie dans le sang (hyperglycémie) et une sensation de faim s’installe rapidement.


	Vous améliorez la production de glycogène musculaire (réserve de glucose circulant dans le sang, stockée dans le muscle sous la forme d’une longue chaîne de molécules de glucose, utilisé lors des activités d’endurance).


	Vous éloignez le diabète de type 2 (ou « diabète gras ») ainsi que les maladies cardio-vasculaires.


	Vous favorisez la perte de poids et le maintien des résultats à long terme. En effet, vous ne stockez pas de glucose en surplus sous forme de graisse, et ce sont les acides gras stockés qui seront utilisés préférentiellement.


	Vous évitez efficacement les pics d’hypoglycémie : exit les fringales !





Attention toutefois : si un aliment possède un IG bas, cela ne signifie pas que son goût est peu sucré. Par ailleurs, il peut être chargé en graisses ; donc la notion d’IG est à nuancer.


Les facteurs impactant l’index glycémique


L’IG n’est pas une valeur immuable. Cet index dépend de nombreux facteurs qui peuvent le moduler, à savoir :




	le mode de préparation : un aliment réduit en purée aura un IG plus élevé que le même aliment cuit à la vapeur ;


	le temps de cuisson : plus celui-ci est long, plus l’IG augmente, car la cuisson modifie la structure des molécules. Par exemple, la carotte cuite fait figure de vilain petit canard comparativement à la carotte crue. Les aliments les moins cuits ont un IG plus faible que les aliments cuits et transformés (ex. : pâtes al dente vs pâtes bien cuites) ;


	la présence de graisses diminue l’IG car ces dernières ralentissent le passage du sucre dans la circulation sanguine : ajouter un filet d’huile d’olive ou quelques copeaux de parmesan à des pâtes cuites al dente est une bonne astuce. Cependant, ajoutez de bonnes graisses et non des graisses saturées, pour préserver votre organisme des maladies cardio-vasculaires ;


	la présence de protéines que l’on consomme avec les glucides diminue l’IG des glucides (ex. : pain frais avec du jambon) ;


	la présence de fibres solubles qui aident à ralentir la digestion des glucides : les aliments riches en fibres ont tendance à avoir un IG moins élevé que les aliments pauvres en fibres ;


	la maturation des fruits (un fruit mûr aura un IG plus élevé) ;


	la préparation d’aliments cuits puis refroidis : vive les salades de pâtes ou de riz qui voient leur IG diminuer !


	la présence de citron, vinaigre de cidre, cornichons, cannelle : autant d’aides culinaires qui abaissent la glycémie en ralentissant le temps de vidange de l’estomac après les repas.





La charge glycémique


L’index glycémique tient compte de la qualité des glucides, mais pas de la teneur en glucides des aliments par portion. C’est la charge glycémique (CG) qui remplit ce rôle, en mettant en avant à la fois l’IG et la teneur en glucides. Autrement dit, elle affine la notion d’IG. Celui-ci peut être élevé alors que la teneur en glucides est peu importante. En revanche, les aliments à charge glycémique élevée sont responsables d’une sécrétion importante d’insuline, préjudiciable à long terme.




À retenir







Les aliments à CG basse (carottes cuites, fèves cuites, myrtilles…) ont une charge glycémique < à 10. Les aliments à CG moyenne (farine complète, riz complet, abricots secs, banane…) ont une charge glycémique comprise entre 10 et 20. Les aliments à CG élevée (sucre, dattes, pétales de maïs, fécule de maïs…) ont une charge glycémique > à 20.





À noter : certains aliments ont un IG élevé mais une teneur en glucides faible ; c’est le cas, par exemple, de la pastèque. Or, cet aliment n’est pas dénué d’intérêt nutritionnel de par sa richesse en eau, vitamines, minéraux… Il serait dommage de s’en priver !


Par ailleurs, il ne faut pas confondre la charge glycémique et la valeur calorique d’un aliment. La charge glycémique prend en compte l’IG et la quantité de glucides, alors que la valeur calorique ne laisse pas pour compte les protéines et les lipides !


En pratique, au quotidien…


















	

Plutôt que…




	

Optez pour…









	

Laitages aromatisés, aux fruits




	

Laitages nature









	

Plats cuisinés du commerce




	

Plats cuisinés maison









	

Pomme de terre en purée, frites




	

Pomme de terre cuite avec la peau ou froide en salade


Patate douce









	

Farine blanche, fécule de maïs




	

Farine de sarrasin, épeautre (complète), farine blanche additionnée de son d’avoine









	

Céréales pour petit déjeuner




	

Flocons d’avoine ou muesli sans sucres ajoutés









	

Pâtes trop cuites




	

Pâtes complètes ou pâtes classiques al dente









	

Riz blanc




	

En salade : riz basmati, riz complet, ou remplacé par du quinoa ou des légumineuses (haricots blancs, flageolets, lentilles, pois chiches…)









	

Baguette, pain blanc, biscottes




	

Pain aux graines, pain au levain (la fermentation due au levain fait baisser l’IG), pain rassis, pain grillé, baguette tradition









	

Potage de légumes mixés




	

Potage de légumes moulinés









	

Fruits au sirop




	

Fruits au naturel









	

Raisins secs




	

Abricots secs, pruneaux









	

Jus de fruits du commerce




	

Jus de fruits avec pulpe, avec légumes idéalement


Fruit entier









	

Sucre blanc




	

Sucre de coco (IG 35) ou sucre de bouleau (IG zéro)









	

Chocolat au lait




	

Chocolat noir









	

Bière




	

Eau !

















À retenir







Pour faire simple : variez vos aliments, optez pour les aliments les moins transformés possible, les moins raffinés, et privilégiez les aliments glucidiques riches en fibres, à IG bas et charge glycémique basse. Ex. : farine de coco, quinoa, riz complet, cassis, fraises, framboises, asperges, brocoli, choux, épinards, poireau, légumes de la famille des courges…





Les notions d’IG et de CG sont à compléter par de bonnes habitudes nutritionnelles et un mode de vie sain, à savoir :




	réservez une place de choix aux aliments de bonne qualité nutritionnelle ;


	consommez de bonnes graisses alimentaires contenues dans l’huile d’olive, de colza, de noix, dans des fruits oléagineux comme les noix ou encore dans des graines de lin broyées ;


	optez pour des aliments sucrés mais riches en fibres comme les fruits et légumes, les légumineuses (lentilles…), les céréales complètes ;


	limitez les aliments riches en sucres raffinés et en graisses saturées, néfastes pour le cœur et les artères ;


	ne sautez pas de repas et prenez des collations « intelligentes » si nécessaire ;


	privilégiez une activité physique régulière ;


	favorisez un bon sommeil.





Le rôle des glucides dans l’organisme


Le rôle des glucides est avant tout d’apporter de l’énergie à vos cellules. Ils se transforment en glucose, pour le plus grand plaisir de vos neurones ! Ils ont aussi d’autres rôles, non moins essentiels :




	ils sont hyperglycémiants, ce qui est très apprécié des sportifs ou des diabétiques en cas d’hypoglycémie (baisse du taux de sucre dans le sang) ;


	les glucides complexes et les fibres rassasient durablement et régulent efficacement l’appétit ;


	les glucides permettent la constitution d’un stock de glycogène (sucre de réserve) dans le foie et les muscles, pour une utilisation ultérieure ;


	ils ont aussi une influence directe sur la qualité du sommeil : en effet, un apport important de glucides à faible IG augmente la concentration dans le sang de tryptophane. Cet acide aminé, constituant des protéines, entre dans la fabrication de la sérotonine, un neurotransmetteur qui déclenche la sécrétion de mélatonine favorable à l’endormissement.





Les végétaux (fruits et légumes), les céréales et les produits céréaliers, le lait et les produits laitiers, le sucre et les produits sucrés sont tous des sources de glucides ! Mais le corps a seulement besoin des glucides apportés par tous ces groupes d’aliments cités sauf celui du sucre et des produits sucrés qui restent des aliments plaisirs.


Que deviennent les glucides dans l’organisme ?


Voyons un peu ce qui se passe lorsque vous consommez des glucides. Quand vous mangez du sucre (saccharose), celui-ci est digéré en glucose et en fructose. Quand vous consommez des aliments riches en amidon, ce dernier est décomposé successivement par différentes enzymes digestives, salivaires puis pancréatiques. On obtient alors un sucre appelé « maltose » qui, sous l’action des enzymes intestinales, sera à son tour décomposé afin d’obtenir du glucose… Le résultat, DANS TOUS LES CAS, est le glucose !


Celui-ci traverse alors la barrière intestinale et prend la direction du sang, où il sera utilisé directement comme carburant par l’organisme. Il peut aussi être stocké sous forme de glycogène (un substrat facile à utiliser) dans le foie et les muscles, puis transporté jusqu’au cerveau.


Cependant, s’il y a trop de glucose dans le sang et que les stocks de glycogène sont saturés par manque d’activité physique, ou si la consommation de glucides est plus élevée que les besoins (le foie a ses limites !), le stockage du glucose excédentaire se fait dans des cellules capables de le récupérer (adipocytes), sous forme de graisses (triglycérides). Or, ces variations importantes de la glycémie ont un impact sur la santé ! Ainsi, en réduisant votre consommation de sucre, vos cellules graisseuses stockeront moins de graisses.


Enfin, en parallèle, le fructose va dans le foie, et ce dernier essaie de l’éliminer.
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		Un mot sur la composition du liquide amniotique









		Pourquoi sommes-nous attirés par la saveur sucrée ?



		Pouvons-nous apprendre à aimer le sucre ?



		Le sucre appelle-t-il le sucre ?



		Peut-on devenir accro au sucre ?



		Peut-on parler d’addiction ?



		Qu’est-ce qu’une vraie addiction ?



		Parlons plutôt d’« impulsion alimentaire »



		Dopamine et sérotonine















		Chapitre 5 – À quel profil appartenez-vous ?



		Faim, rassasiement et satiété : définitions



		Je grignote sucré surtout en fin d’après-midi



		Je grignote le soir après manger



		J’ai besoin de terminer le repas sur une note sucrée



		Un mot sur le chocolat et le moral









		Je bois sucré toute la journée



		J’ai une envie irrésistible de sucré par frustration



		Identifiez les émotions qui vous poussent à manger



		Comment limiter les « crises de sucre » ?















		Chapitre 6 – Ma stratégie nutritionnelle



		Se libérer radicalement du sucre ?



		Apprendre à réduire son désir de sucre



		Premier défi : je m’attaque à mes repas principaux



		Deuxième défi : adopter un plan antisucre en sept étapes



		Troisième défi : je consomme des aliments non transformés



		Quatrième défi : je traque les sucres cachés









		Pour les « becs sucrés »



		Envie de sucré : comment gérer ?



		Un petit coup de pouce



		La psychothérapie comportementaliste cognitive



		L’hypnose



		L’acupuncture



		La respiration





















		Partie 3 – Savoir traquer les sucres



		Chapitre 7 – Les étiquetages alimentaires à la loupe



		Les allégations nutritionnelles



		Les sucres dans la liste des ingrédients



		Zoom sur les glucides



		Décryptage des mentions qui embellissent les étiquetages









		Le sucre joue à cache-cache



		Où te caches-tu ?



		Les sucres dans le salé















		Chapitre 8 – Astuces pour consommer moins de sucre



		Devant le placard



		Les bons gestes









		Dans les rayons



		Lorsque l’on fait ses courses



		Au lieu de… on prend… !



		Les réflexes à adopter









		À partir d’une recette



		Pour la cuisson



		En dessert



		Le coin des astuces



		Idées de recettes sans sucre ajouté mais gourmandes et sucrées !















		Chapitre 9 – Adoptez les bons réflexes au restaurant, chez des amis…



		Au restaurant



		Quelques repères



		Au restaurant italien



		Au restaurant chinois



		Au restaurant japonais



		Au restaurant marocain









		Lors d’un repas pris sur le pouce



		Au fast-food



		À la boulangerie



		À la maison









		Lors des repas de fête



		Lors d’un brunch



		Lors d’un apéritif dînatoire



		En vacances



		En cas de petit creux



		Au bureau
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