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Dédicaces

Jacob Teitelbaum

À Laurie, ma merveilleuse compagne, mon épouse, ma meilleure amie et l’amour de ma vie. À mes enfants, Dave, Amy, Shannon, Brittany et Kelly qui semblent savoir déjà tant des choses ce que je suis en train d’apprendre. À mes magnifiques petits-enfants, Payton et Bryce. À ma mère, Sabina et à mon père, David, dont l’amour inconditionnel a rendu cet ouvrage possible. Et à mes patients qui m’ont appris bien davantage que ce que je pourrais espérer leur enseigner.

Cet ouvrage fait suite à Décrochez du sucre (Marabout, 2014).

Chrystle Fielder

À Valerie Boergesson, une fabuleuse grande sœur et une éblouissante amie.

Deirdre Rawlings

À la santé et au bonheur de tous ceux qui souffrent d’une pléthore de conditions engendrées par le déséquilibre de leur glycémie. Que les informations et les recettes contenues dans ces pages contribuent à vous permettre de recouvrer votre santé et à vous sentir bien.




Avertissement

Les informations renfermées dans cet ouvrage ont pour souhait d’informer les lecteurs. Elles ne visent aucunement à remplacer les recommandations d’un médecin ou autre professionnel de santé. Nous vous encourageons vivement à prendre le conseil de votre médecin avant d’entreprendre un nouveau programme santé.




Introduction

Nous sommes ce que nous mangeons. Et lorsqu’on songe que la transformation des aliments ajoute environ 62 à 64 kg de sucres à l’alimentation annuelle de chaque personne et que 18 % de nos calories proviennent de la farine blanche (qui agit de façon très similaire au sucre-sucré sur nos organismes), on se dit que nous mangeons beaucoup de sucres* !

Je comprends fort bien pourquoi vous vous précipitez sur une sucrerie pour vous donner un coup de fouet. Je l’ai moi-même fait. Cette part de gâteau au chocolat, ce biscuit, cette viennoiserie, cette boisson énergétisante va, en effet, vous apporter un surcroît d’énergie. Il sera suivi d’une chute de la glycémie qui vous encouragera à vouloir encore un peu de sucres. J’aime comparer l’action des sucres à un usurier. En réalité, ils vous enlèvent plus d’énergie qu’ils ne vous en offrent. Au fil du temps, votre ligne de crédit s’épuise, tout comme vous et vous vous retrouvez anxieux, sujet aux sautes d’humeur.

Depuis que je me suis remis de mon syndrome de fatigue chronique dû à une addiction aux sucres il y a de cela plus de trente ans, j’ai conseillé des milliers de patients qui avaient perçu les effets désastreux de la surconsommation de sucres sur leur santé, notamment :


	Fatigue chronique et fibromyalgie

	Douleurs chroniques

	Baisse de la fonction immunitaire

	Sinusite chronique

	Syndrome de l’intestin irritable**

	Maladies auto-immunes

	Syndrome métabolique avec hypercholestérolémie et hypertension

	Maladies cardiovasculaires (MCV)

	Problèmes hormonaux

	Anxiété et dépression




	Infections par des levures (Candida)

	Trouble déficitaire de l’attention avec hyperactivité



Mais, j’ai une bonne nouvelle pour vous. Toutes ces conditions peuvent être traitées. Il s’agit simplement de réfléchir à ce que vous mangez. Bien sûr, cette étape est beaucoup plus simple à réaliser une fois que vous êtes parvenu à régler ce qui sous-tendait votre addiction aux sucres, ainsi que nous en avons discuté longuement dans Décrochez du sucre.

Mangez pour équilibrer la glycémie

En tant que médecin, j’ai toujours été stupéfait par la façon dont un organisme peut se sentir en pleine forme si on lui offre le soutien nutritionnel dont il a désespérément besoin. Lorsque vous optez pour un régime qui vous permet d’équilibrer votre glycémie et qui apporte à votre organisme les bonnes vitamines, minéraux et nutriments qu’il doit impérativement obtenir, vous pouvez éliminer les montagnes russes du sucre tout en vous sentant plein d’énergie au quotidien. Par exemple, les acides gras essentiels oméga-3 trouvés dans les poissons d’eau froide comme le saumon améliorent la fonction cérébrale et l’humeur, avec pour conséquence de vous permettre d’éviter les sucres et la caféine pour vous donner un coup de fouet. Manger des noix améliore la fonction cardiaque, en réparant certains des dommages que les alimentations riches en glucides à fort index glycémique ont pu engendrer sur votre système cardio-vasculaire. Les brocolis améliorent la fonction immunitaire, en contrebalançant les effets immunosuppresseurs des sucres. Selon moi, manger une alimentation saine est amusant, délicieux, en plus de vous permettre de vous sentir au mieux de votre forme. C’est tout l’objet de l’ouvrage que vous avez entre les mains.

Dans Décrochez du sucre, vous aviez appris l’importance de vous débarrasser de votre addiction aux sucres en commençant par identifier à quel type (éventuellement au pluriel) de dépendants aux sucres vous apparteniez. Vous avez ensuite appris comment descendre de ces montagnes russes grâce à un programme basé sur une combinaison d’aliments, de vitamines et de minéraux, d’autres suppléments et de changements simples de mode de vie.

Les quatre types d’addiction aux sucres

Type 1. Les sucres, usuriers de l’énergie : épuisé chronique et accroc aux recharges instantanées de caféine et de sucre.

Type 2. « Nourris-moi tout de suite, ou je te tue » : lorsque le stress quotidien a épuisé vos surrénales.

Type 3. Le chasseur de génoises au chocolat : des compulsions pour les sucres provoquées par des proliférations de levures.

Type 4. Déprimé et éprouvant des envies compulsives de sucres : les compulsions engendrées par les règles, la ménopause, l’andropause.

Ce livre vous enseignera tout ce qu’il y a à savoir sur les nutriments les plus importants pour guérir votre type d’addiction (au pluriel éventuellement) aux sucres. Vous découvrirez comment ces nutriments fonctionnent dans l’organisme, quels sont les aliments qui les renferment et comment créer des repas à l’aide des recettes que nous vous proposons.

Cent vingt recettes délicieuses, nutritives ont été créées par une merveilleuse naturopathe, spécialisée en nutrition intégrative* Deirdre Rawlings. Les informations spécifiques, que Deirdre vous offre à propos de chacune d’entre elles, vous aideront à vaincre votre addiction aux sucres en maintenant une glycémie équilibrée et en vous permettant de trouver dans votre alimentation tous les nutriments dont vous avez besoin pour vous aider à prévenir, ou à guérir de problèmes de santé liés aux sucres. Ces recettes, tout à la fois délicieuses et rassasiantes, seront d’une grande aide pour que vous recouvriez votre santé et vous permettront de bien manger, sans sucres en excès, de sorte à ce que cette « nouvelle alimentation » devienne un des aspects évidents d’un mode de vie sain.

Perdre du poids : en finir avec l’addiction aux sucres

En plus de se sentir bien, retrouver une jolie silhouette est un des « effets secondaires » de ce programme. Beaucoup de gens découvrent qu’en supprimant les sucres, ils sont enfin capables de perdre du poids. Au lieu des habituels régimes yo-yo, lors desquels vous perdez 20 kg pour en reprendre 30, ce programme contribuera à restaurer un métabolisme sain, au point que votre poids diminuera graduellement, sans que jamais les kilos ne reviennent.


J’ai également créé un programme de suppléments pour accompagner cette perte de poids, adapté à chaque type d’addiction aux sucres. La perte des kilos sera encore plus facile.

Une fois que vous aurez réglé votre addiction aux sucres, en trois mois, grâce aux recettes trouvées dans les sections correspondantes de cet ouvrage, votre métabolisme retrouvera le chemin de la santé et vous permettra de déguster absolument toutes les recettes qui composent ce livre. Lorsque l’addiction aux sucres ne sera plus qu’un souvenir et si vous voulez tout de même perdre encore un peu de poids, vous pourrez suivre le régime très simple que Laurie, mon épouse, vous offre à la fin de l’ouvrage et qu’elle a appelé « attitude gagnante ». Vous pourrez également y avoir recours, par intermittence, lorsque vous souhaiterez perdre quelques petits kilos.

Comment utiliser ce livre

Nous sommes bien conscients que l’on se sent très souvent complètement dépassé lorsque l’on entreprend des changements alimentaires, aussi prenez les choses lentement. Choisissez une ou deux recettes correspondant à votre type spécifique d’addiction aux sucres, celles qui vous plaisent et mettez-les en pratique. Lorsque vous les aurez ajoutées à votre rotation de repas, lancez-vous et essayez-en d’autres. Avant même de vous en rendre compte, vous mangerez d’une façon qui équilibrera votre glycémie durant toute la journée ! À la fin de l’ouvrage, vous trouverez également des recettes qui conviennent aux quatre types d’addiction et permettent à tous les « accrocs » de contrôler leur glycémie.

Commencez par lire le chapitre 1, le B.A.-BA du sans-sucre, qui définit les fondations sur lesquelles vous allez construire votre guérison. Ensuite, vous apprendrez tous les détails d’une alimentation qui vous permettra d’équilibrer votre glycémie. Puis, nous progresserons vers le cœur de l’ouvrage, les recettes permettant d’équilibrer la glycémie pour les quatre types d’addiction. Peut-être avez-vous lu mon premier ouvrage Décrochez du sucre. Il vous permettait d’identifier à quel type (ou types) de dépendants aux sucres vous apparteniez et peut-être avez-vous déjà engagé des modifications de mode de vie, ce qui serait idéal. Sans cela, vous pouvez remplir les tests qui débutent chaque section de cet ouvrage de recettes, afin de découvrir celles qui vous sont réservées, quitte à revenir ensuite vers Décrochez du sucre pour trouver des recommandations supplémentaires qui vous aideront à parfaire votre guérison. Une fois que vous aurez efficacement traité votre type de d’addiction aux sucres, vous vous sentirez bien mieux et très probablement plus mince. Vous pourrez alors utiliser toutes les recettes destinées aux quatre types, ce qui vous offrira 120 recettes délicieuses, contenant très peu de sucres, afin de varier chaque journée de menus.

Êtes-vous prêts à reprendre le contrôle de votre santé et à manger de délicieux repas qui équilibreront votre glycémie, dompteront votre addiction aux sucres et contribueront à votre forme ? Eh bien, allons-y !

Avec mon amitié et mes pensées,

Jacob Teitelbaum,

médecin.
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Les changements alimentaires

Supprimez les sucres

La première étape cruciale est très simple à comprendre : cessez de manger des sucres. Cela ne fait qu’attiser les flammes de votre addiction et vous maintient piégé dans un cercle vicieux. Cependant, vous n’avez pas à stopper net. Commencez simplement par exclure de votre régime les sources alimentaires très riches en sucres, dont les fast-foods, les aliments préparés, les sodas et les boissons à base de fruits*.

Lisez les étiquettes et apprenez à reconnaître les synonymes pour « sucres » : saccharose, sucre, sucre de canne, glucose, dextrose, fructose, sirop de fructose, sirop de maïs, sirop de glucose-fructose, miel, maltose, maltodextrine, sirop de malt, molasses, etc. En général, si l’un de ces termes arrive dans les trois premiers ingrédients de la liste, passez votre chemin et cherchez un produit similaire avec moins de sucres ajoutés.

Il vous faudra donc aussi réduire votre consommation de farine blanche. Elle entre dans la composition de nombreux pains et des pâtes et bien sûr de pizzas et gâteaux. En effet, notre organisme convertit rapidement ces glucides en glucose. Procédez graduellement en passant aux céréales complètes en deux ou trois mois pour vous permettre de vous faire à ce goût différent.

Une bonne alimentation et quelques douceurs

Certaines personnes découvriront qu’elles doivent absolument éviter les sucres ajoutés. En revanche, d’autres peuvent se permettre un peu de sucres-sucrés et de farine blanche, en modération, lorsque ça leur fait vraiment plaisir. Il ne s’agit pas d’une approche selon le mode du « tout ou rien », ce qui rend les choses beaucoup plus faciles et permet de transformer ces modifications en habitude à long terme avec laquelle vous pourrez vivre de façon agréable. Globalement, l’idée qui sous-tend cette modification alimentaire consiste à éliminer de votre régime tous les aliments très riches en sucres qui vous apportent le moins de plaisir. En revanche, si vous aimez particulièrement un aliment, offrez-vous de temps en temps une petite douceur, mais en quantité limitée. Savourez-la, sans culpabilité ! À titre d’exemple, vous pouvez parfaitement supprimer le volume de 1,5 l de sodas que vous vous octroyez (ce qui représente environ 170 g de sucre !), tout en vous offrant 1 ou 2 carrés de chocolat noir de bonne qualité lorsque vous rentrez chez vous. Ou alors, vous pouvez vous permettre, occasionnellement, 1 ou 2 parts de pizza à la farine blanche lorsque vous dînez à l’extérieur. Ceci sous-entend que, par ailleurs, vous préférerez habituellement une pâte à la farine complète.

Réduisez votre apport en caféine pour alléger les symptômes de l’addiction aux sucres

La caféine exacerbe les symptômes de l’addiction aux sucres – lorsque son action cesse de se faire sentir dans l’organisme, votre énergie s’effondre, vous poussant vers un aliment sucré dans le but de trouver un nouveau coup de fouet. Il est donc important de modérer votre apport en cette substance. Contentez-vous de 2 tasses de café ou de thé par jour, (environ 250 ml ou alors un bon expresso bien tassé) puis optez pour le café ou le thé décaféiné. Précision importante : si vous étiez un gros buveur de café (plus de 4 tasses par jour), réduisez de moitié votre consommation chaque semaine jusqu’à atteindre la limite d’une tasse par jour. Ce sevrage progressif diminue le risque de survenue de migraines dues au manque de caféine.


Le sevrage de l’addiction aux sucres

Lorsque vous déciderez de changer votre alimentation, de vous passer de sucres et de modérer votre apport en caféine, ne soyez pas surpris si vous ressentez des symptômes de manque tels que mauvaise humeur et irritabilité. Rassurez-vous, cela passera en une semaine environ (et souvent beaucoup plus rapidement si vous appliquez les traitements proposés dans Décrochez du sucre).

Dans l’éventualité où ce manque deviendrait un problème pour vous, ou vous éprouveriez de réelles difficultés, réduisez plus progressivement votre consommation de sucres et de caféine. Accordez-vous une collation de fruits et même 1 ou 2 carrés d’excellent chocolat noir, en dégustant chaque bouchée, sans vous sentir coupable. Ceci vous permettra de coller plus facilement au programme.

Il est crucial d’avoir une idée d’ensemble : la flexibilité à court terme peut vous aider à atteindre votre but d’une vie qui consiste à apprécier les sucres avec modération. Lorsque vous aurez supprimé les sucres durant assez longtemps en vous apercevant que vous vous sentez vraiment mieux, vous constaterez qu’une orgie de sucres vous fait au contraire sentir mal. Que cette expérience du plaisir, de la forme, qui accompagne une alimentation saine vous guide et vous motive !



Tentez les édulcorants

Les édulcorants peuvent vous procurer le plaisir du goût sucré sans les effets secondaires. Certains sont sains, d’autres moins. Passons donc en revue les édulcorants les plus classiques.

Stévia

Cet excellent édulcorant est sans danger, sain et naturel. Utilisé durant des décennies, il vient d’être approuvé par la FDA dans les aliments transformés*. De plus en plus d’aliments et de sodas l’incluant voient le jour.

La stévia est extraite des feuilles de la plante de même nom, de famille du chrysanthème ou du pissenlit. Elle pousse à l’état sauvage en petits arbustes dans certaines zones du Paraguay ou du Brésil. Les feuilles renferment un stévioside qui peut être 200 à 300 fois plus sucré que le saccharose (sucre de table). Cette molécule est sans danger et dépourvue de calorie. Elle peut être utilisée pour la cuisson et représente une excellente substitution. Elle ne présente pas de danger pour les diabétiques.

Toutefois, si elle n’est pas convenablement filtrée, la stévia laisse un arrière-goût amer ou de réglisse dans la bouche. En ce cas, changez de marque. En général, sous forme liquide, une goutte suffit à sucrer une tasse de ce que vous êtes en train de boire. Il existe également des marques qui la commercialisent en combinaison avec un sucre alcool, l’érythritol**. On trouve la stévia sous ses différentes formes dans tous les supermarchés et les boutiques diététiques.

Les sucres-alcools

Ils sont également de bons substituts sans danger aux sucres-sucrés. Le plus connu est sans doute le maltitol, utilisé dans les chocolats sans sucre ajouté. Seul effet secondaire de la plupart de ces sucres-alcools : ils peuvent avoir un léger effet laxatif, entraînant des gaz et des selles molles chez certains sujets. Si tel est votre cas et que cela vous occasionne une gêne, mangez-en un peu moins, tout simplement.

Une autre bonne alternative dans la catégorie des sucres-alcools est l’érythritol puisqu’il engendre moins d’à-côtés intestinaux et qu’on le trouve de plus en plus facilement. Il en existe d’autres, dont l’inositol. Vous les repérerez à leur terminaison en « ol » (pour alcool).

Whey Low®*

Il s’agit d’un nouvel édulcorant naturel en poudre, produit à partir du petit-lait. Il ne renferme qu’un quart du sucre que l’on trouve par exemple à poids égal dans le saccharose (sucre de table) en poudre. On peut donc l’utiliser en substitution dans toutes les préparations alimentaires, même les pâtisseries. Toutefois, il s’agit quand même de sucres aussi utilisez-le avec modération. On peut l’acheter en ligne sur le site www.wheylow.com.

Les édulcorants « chimiques »

Évitez cette catégorie autant que faire se peut puisque de nombreux praticiens naturopathes et intégratifs ont tendance à penser que tous les édulcorants chimiques possèdent une certaine toxicité. Il en existe trois grandes catégories.


Saccharine. Des trois catégories, la saccharine a le plus long et meilleur record d’innocuité. Je considère donc qu’utilisée en modération elle ne possède aucun à-côté défavorable.

Sucralose (Splenda®)*. Elle est encore relativement récente dans notre paysage alimentaire, ce qui explique que sa totale innocuité sur le long terme n’a pas reçu autant de vérifications. Dans l’ensemble, le sucralose est jugé sain pour tous. Je recommande donc sa consommation avec modération.

Aspartame. Je suis même surpris que cet édulcorant ait reçu l’approbation de la FDA. On trouve presque cent effets secondaires associés à l’utilisation d’aspartame, notamment des migraines, le brouillard mental, des allergies cutanées, l’insomnie, des douleurs et une inflammation et bien d’autres. Certaines études tendraient à conclure que l’aspartame serait également un suppresseur de la fonction thyroïdienne, avec pour conséquence d’aggraver l’addiction aux sucres et certains des problèmes de santé qui lui sont dus.

Qu’en conclure ? La stévia, l’érythritol et les mélanges des deux édulcorants gagnent haut la main, suivis par le maltitol et la saccharine. Whey-Low est une bonne option pour la pâtisserie. Si vous ne trouvez pas de version du produit que vous cherchez incluant ces édulcorants, optez pour un « sucrage » au sucralose. Avec toutes ces possibilités, le « vrai » sucre ne vous manquera jamais !

Optez pour des aliments non préparés

L’étape suivante consiste à ajouter des aliments sains dans votre régime quotidien. Ils vous aideront à descendre des montagnes russes de la glycémie. La meilleure façon d’y parvenir consiste à privilégier les aliments non transformés, qu’il s’agisse de fruits, de légumes, de céréales ou de viande et poisson. La plupart de ces aliments possèdent également un index glycémique bas, voire très bas et n’attiseront donc par vos envies compulsives de sucres.

Mais qu’est-ce que l’index glycémique (IG) ? Cet index vous permet de savoir quel aliment va faire augmenter votre glycémie de la façon la plus importante. Il s’agit d’une donnée qu’il faut garder à l’esprit dès que l’on commence à s’intéresser à l’addiction aux sucres. On a attribué au glucose un IG de 100. Ce sucre pur sert d’étalon aux mesures réalisées pour tous les autres aliments en ce qui concerne l’impact sur la glycémie. En d’autres termes, un aliment dont l’IG est de 85 augmente votre glycémie presque autant que du glucose pur. En revanche, un aliment qui possède un IG bas, de moins de 30, ne l’affecte pas beaucoup. Mais il faut également prendre en compte la taille de la portion, c’est-à-dire la quantité totale des glucides dans ce que vous mangez réellement. Le terme de charge glycémique combine ces deux notions.


Vous trouverez un tableau d’index glycémique dans l’annexe B qui vous permettra de faire des choix alimentaires éclairés. La fourchette d’IG acceptable pour vous dépend bien sûr de votre type d’addiction (vous trouverez des recommandations pour chaque type dans les chapitres consacrés aux traitements individuels) mais également de la teneur en protéines, fibres et autres substances bénéfiques (comme les vitamines et les minéraux) de l’aliment en question. Souvenez-vous que la meilleure approche est d’écouter ce que vous dit votre corps et de remarquer quels aliments et quelles combinaisons entre eux vous permettent de vous sentir au mieux de votre forme.

Les changements de mode de vie

Prenez une multivitamines pour alléger les envies compulsives de sucres

La plupart des gens – et notamment les accrocs aux sucres ou les gens qui font un régime amincissant – peuvent tirer bénéfice d’une prise quotidienne de multivitamines. En effet, un apport inadéquat en nutriments attisera les envies compulsives (notamment envers les sucres chez les gens qui présentent un syndrome de fatigue chronique ou un épuisement des glandes surrénales) puisque l’organisme cherche instinctivement à obtenir les vitamines, minéraux et autres nutriments dont il a besoin. Je recommande une poudre de vitamines que l’on peut dissoudre dans un liquide, parce qu’un seul verre peut ainsi remplacer plus de 35 comprimés de suppléments. Plusieurs bonnes marques sont disponibles (voir l’annexe A).

Veillez à une bonne hydratation pour réduire votre besoin de caféine et de sucres

Il vous sera beaucoup plus difficile de vous débarrasser de votre addiction aux sucres si vous n’êtes pas suffisamment hydraté. L’eau aide toute la machinerie de l’organisme à fonctionner et concourt à l’élimination des toxines. La déshydratation peut également amplifier votre fatigue et donc vos envies compulsives de sucres. Plutôt que de tendre la main vers une canette de soda dans l’espoir d’y puiser un coup de fouet, essayez de boire 220 à 320 ml d’eau fraîche pour y trouver un surcroît d’énergie durable. Se pose toujours la question du volume idéal d’eau que vous devriez boire chaque jour. Vérifiez l’état de vos lèvres et de votre bouche fréquemment. Si elles sont sèches, vous avez soif et devez boire davantage.

Autant que faire se peut, préférez l’eau purifiée par filtration en osmose inverse ou sur blocs de carbone.

Dormez assez pour réduire drastiquement vos envies compulsives de sucres

Il est très important de dormir sept à neuf heures par nuit. Un sommeil adéquat vous permet d’optimiser votre énergie, freine votre appétit et réduit drastiquement vos envies de sucres. Vont suivre des recommandations qui vous aideront à « faire de bonnes nuits ». Si vous souffrez d’insomnie, le chapitre 5 de Décrochez du sucre devrait vous aider.


	Allez vous coucher et réveillez-vous à peu près à la même heure chaque jour. Ce rythme régulier permettra de reprogrammer de façon saine votre horloge biologique (rythme circadien jour/nuit). Rappelez-vous que l’organisme adore les habitudes.

	Ne buvez pas d’alcool juste avant de vous coucher.

	Cessez de consommer de la caféine après 14 heures. Vous pouvez boire 1 ou 2 tasses de café ou de thé le matin, mais passez au décaféiné dès l’après-midi.

	Si vous avez besoin d’uriner souvent la nuit, évitez de boire trop avant d’aller vous coucher.

	Maintenez une température un peu fraîche dans la chambre (environ 18 °C).

	Ne vous lancez pas dans les exercices physiques moins d’une heure avant le coucher.

	Posez le réveil hors de portée de main et de sorte à ce que vous ne voyiez pas le cadran. Consulter fréquemment un réveil la nuit aggrave souvent les problèmes de sommeil.



Le cas échéant, trouvez de l’aide

Si vous jugez que vous avez besoin de davantage de soutien pour modifier vos habitudes alimentaires, des organisations telles qu’Overeaters Anonymous*, Food Addicts Anonymous**, ont aidé de nombreuses personnes sujettes aux attitudes alimentaires compulsives engendrées par le stress ou d’autres raisons émotionnelles. Food Addicts Anonymous se focalise tout particulièrement sur le retrait des sucres et de la farine blanche de l’alimentation et son programme alimentaire est plus sévère. Vous pouvez également avoir envie de discuter avec un professionnel spécialisé dans les désordres de la prise alimentaire. Souvenez-vous toujours que chercher de l’aide n’est pas un signe de faiblesse, mais au contraire un signe de force. Si donc que vous sentiez que vous avez besoin de ce concours pour changer votre vie d’une façon positive, n’hésitez pas !

Passons maintenant à tous les rouages qui permettent de composer une alimentation saine afin de normaliser la glycémie.
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Ce dont l’organisme a besoin pour fonctionner

Il existe trois macronutriments clef : les protéines, les lipides (graisses*) et les glucides. Ils apportent à l’organisme des calories, c’est-à-dire l’énergie nécessaire à la croissance, au métabolisme et à d’autres fonctions biologiques. « Macro » signifie « grand ». Les macronutriments sont donc appelés ainsi parce que votre organisme en a besoin en grande quantité et parce qu’ils sont à l’origine de la majeure partie de nos calories. Au contraire, de bien plus petites quantités de micronutriments (vitamines et minéraux) aident les organes à se développer, à fonctionner convenablement et participent à pléthore de réactions biochimiques.

Les muscles, tissus, hormones, nerfs, os sont fabriqués à partir des protéines, des lipides, des minéraux, des vitamines et d’eau. Il s’agit là des matériaux de construction dont l’organisme a besoin pour se reconstituer et remplacer des cellules abîmées et qui meurent. Tous sont critiques pour vous permettre de juguler l’addiction aux sucres et les problèmes de santé qui en découlent. Ainsi, les aliments riches en protéines déclenchent la libération de glucagon, une hormone qui aide à équilibrer des décharges excessives d’insuline lorsque vous ingérez trop de glucides.

Les glucides, en revanche, sont le principal fuel de l’organisme. Ils sont découpés en glucose ce qui stimule la libération d’insuline par le pancréas, insuline qui permet au glucose de pénétrer dans les cellules de l’organisme. Malheureusement, manger trop de glucides à fort index glycémique, sucres sucrés et amidons raffinés, surcharge le travail du pancréas mais débouche également sur l’insulinorésistance et le diabète de type 2. Lorsque cette situation se développe, en dépit du fait que votre glycémie est trop importante, le sucre ne parvient plus à pénétrer dans les cellules pour être utilisé comme carburant. Vos organes, tissus, hormones, os, nerfs et muscles sont alors « affamés ». L’organisme a besoin de glucides de haute qualité comme ceux qu’on trouve dans les légumes, riz complet, les légumineuses parce qu’ils déclenchent une sécrétion lente et régulière d’insuline et qu’ils sont bourrés de vitamines, minéraux et de fibres. Manger des protéines maigres, de bons lipides et des glucides de bonne qualité permet aux concentrations sanguines d’insuline et de glucagon de se normaliser, de sorte à stabiliser la glycémie et à éliminer les envies compulsives de sucres et les addictions !

Toutes les recettes présentées dans cet ouvrage ont été créées avec grand soin afin d’inclure des ingrédients glucidiques de bas index glycémique qui vous permettront de conserver une glycémie équilibrée. Elles font également la part belle aux protéines maigres et aux sources de lipides de meilleure qualité. De plus, toutes les recettes font appel à des aliments non transformés, c’est-à-dire qui n’ont pas été raffinés ou industrialisés, sont dépourvus d’additifs tels que les colorants et les conservateurs et sont aussi proches que possible de leur nature originale avant la préparation.

Beaucoup de ces recettes sont également dépourvues de gluten et font appel aux céréales complètes parmi celles qui n’en renferment pas. Faciles à préparer, de nature à vous aider à guérir, elles offrent des bénéfices santé fabuleux à beaucoup de gens, notamment ceux qui présentent des allergies cachées, ou des sensibilités au blé ou aux autres céréales renfermant du gluten. Certaines des céréales employées vous étonneront par leur goût différent, tels que l’amarante, le sarrasin et le quinoa. Nous avons également inclus des aliments à base de soja tel que le tempeh et le tofu avec lesquels vous n’êtes peut-être pas très familiarisé. Utilisez-les grâce à une nouvelle recette chaque semaine, ou plus si vous vous sentez du goût pour l’aventure. Combinez les recettes de sorte à créer des repas complets, incluant toujours des protéines, des lipides et des glucides à bas index glycémique dans votre assiette, à chaque fois que vous passez à table. Puis, constatez à quel point vous vous sentez mieux et l’amélioration de vos symptômes.

Des bases nutritionnelles pour vous aider à vaincre votre addiction aux sucres

Il est crucial que vous écoutiez votre corps au fur et à mesure que vous introduirez ces nouvelles recettes, que vous fassiez très attention à la façon dont vous sentez de sorte à définir le meilleur équilibre de macronutriments et micronutriments. Pour y parvenir, attachons-nous aux rôles très importants que jouent les protéines, les lipides, les glucides, les enzymes, les antioxydants et les fibres dans la normalisation de la glycémie.

Des protéines pour de l’énergie longue durée

Les protéines stimulent la libération de glucagon, une hormone brûleuse de graisses qui stabilise la concentration de sucre dans le sang et libère les graisses stockées de sorte à ce qu’elles puissent être brûlées pour produire de l’énergie. En d’autres termes, les protéines seront vos armes privilégiées dans la bataille contre la dépendance aux sucres.

On trouve les protéines principalement dans les aliments d’origine animale, mais elles sont aussi bien représentées dans les légumineuses (haricots secs, lentilles, pois cassés, etc.) et les céréales. La qualité d’une protéine dépend de deux facteurs : son équilibre en acides aminés et sa digestibilité. Une protéine complète renferme tous les acides aminés essentiels, en quantités appropriées, pour les besoins humains. Mais une bonne source de protéines doit également être facile à digérer et renfermer relativement peu de lipides.

Au cours de la digestion des protéines, la longue chaîne d’acides aminés est progressivement découpée et les acides aminés pénètrent dans la circulation sanguine. Ils servent de blocs de construction à plus de 50 000 protéines synthétisées par l’organisme qui constituent, construisent et réparent le corps en continu. Si vous consommez des quantités appropriées de protéines de bonne qualité à chaque repas, les acides aminés seront apportés eux aussi en continu. Les protéines sont digérées lentement et de façon régulière et n’engendrent pas d’oscillations importantes de la glycémie. De ce fait, elles diminuent vos envies compulsives de sucres et donc votre risque de parvenir à un stade d’insulinorésistance.



Quels sont les besoins en protéines ?

Le genre, la taille et le niveau d’activité déterminent combien de protéines un individu doit trouver dans son régime. Cependant, de façon générale, on peut recommander qu’au moins 15 à 30 % des calories journalières proviennent des protéines. Autre moyen de l’évaluer : un apport quotidien minimum de 1 g de protéines pour 1,36 kg de masse corporelle est souhaitable. Inclure des protéines à chaque repas vous garantira un apport suffisant.




Les meilleures sources de protéines


	Le fromage blanc, le yaourt à la grecque et d’autres produits laitiers (écrémés ou demi-écrémés).

	Le poulet et la dinde (sans peau).

	Les œufs et le blanc d’œuf.

	Le poisson.

	Les viandes maigres.

	Le tempeh et le tofu (produits à base de soja fermenté).

	Les protéines du petit-lait (pures à 90 %).



Les lipides : votre arme secrète contre les sucres

Que de confusion entoure les lipides : est-ce bon ou mauvais, combien doit-on manger et quels types particuliers sont préférables pour l’organisme ? La chose la plus importante à garder à l’esprit c’est qu’un apport en bons lipides est essentiel à une bonne santé et vous aidera à contrôler vos compulsions pour les sucres. Les lipides sont composés d’acides gras, qui jouent un rôle critique dans la production d’énergie, dans l’équilibre hormonal, dans le contrôle de la faim et dans la stabilisation de la glycémie. Consommer des lipides durant le repas ralentit la digestion, garantit une libération régulière d’énergie dans la circulation sanguine et concourt à la normalisation de la glycémie.

La meilleure solution consiste à préférer les aliments qui renferment des acides gras mono-insaturés et des oméga 3, 6, et 9. Ces lipides sont également source d’autres bénéfices, outre équilibrer la glycémie, surtout s’ils sont naturels et non transformés.

Les meilleures sources de lipides


	Les olives et l’huile d’olive.

	D’autres huiles végétales (comme le colza ou l’huile de noix).

	Les avocats.

	Les noix, amandes, noix de macadamia et de pécan.

	Des graines (tournesol, citrouille, sésame, lin, etc.).

	Le poisson et les huiles de poisson (notamment issus de poissons sauvages d’eau froide comme le saumon, le thon, les sardines, les harengs et les maquereaux).




Des acides gras à éviter

Vous avez sans doute entendu parler des acides gras trans, trouvés dans les huiles végétales qui ont été hydrogénées pour prolonger leur durée de vie. Les acides gras trans sont toxiques pour les cellules et engendrent des oxydations. Ceci concourt à un vieillissement accéléré, à l’inflammation, à une perte d’énergie et à la fatigue, conditions et symptômes qui à leur tour peuvent engendrer des envies compulsives de sucres dans l’espoir d’y trouver un coup de fouet. La meilleure façon d’éviter les acides gras trans consiste à lire avec attention les étiquettes des aliments que vous achetez et à passer votre chemin si elles mentionnent « huiles hydrogénées » ou « partiellement hydrogénées ».



Les glucides : à choisir avec soin

Les glucides sont des macronutriments présents dans pratiquement tous les aliments d’origine végétale. Leur rôle principal est de fournir de l’énergie à l’organisme, notamment au cerveau. Tous les glucides, qu’ils soient simples ou complexes, finissent par être convertis dans la même molécule : le sucre du sang, c’est-à-dire le glucose. Si vous consommez un repas composé principalement de glucides raffinés, comme par exemple un bol de céréales, un jus de fruit et un toast à la farine blanche, votre glycémie augmente fortement. Lorsque de grandes quantités de glucose pénètrent dans la circulation sanguine en même temps, l’organisme sécrète une concentration excessive d’insuline afin d’abaisser la glycémie. Ces niveaux élevés d’insuline peuvent provoquer une baisse marquée de la glycémie, ce qui conduira à d’autres envies compulsives de sucres. Pire encore, l’élévation répétée des concentrations d’insuline sanguine finit par engendrer une insulinorésistance, ce que sous-entend que votre organisme va convertir les glucides en excès en graisses. Il en résultera un gain de poids que vous ne parviendrez pas à perdre tant que vous consommerez trop de glucides.

Mais des problèmes peuvent également survenir chez des gens qui ne mangent pas suffisamment glucides (par exemple, un petit déjeuner qui serait composé seulement d’œufs et de bacon). Un régime trop riche en protéines, en lipides et trop pauvre en glucides peut provoquer chez certaines personnes une sensation de faiblesse, voire un état de dépression. Nous en revenons à notre conseil : écoutez votre corps et déterminez ce qui vous convient le mieux !

Quarante à 50 % de vos calories quotidiennes devraient provenir des glucides. Les meilleures sources sont les aliments non transformés riches en fibres, dont les céréales complètes. Les fibres ralentissent la digestion du bol alimentaire, ce qui permettra une libération régulière de glucose qui ne provoquera pas un pic d’insuline suivi d’un effondrement de la glycémie.

Les meilleures sources de glucides


	Les légumes : les brocolis, les asperges, les haricots verts, le chou-fleur, les courgettes et les épinards.

	Les fruits non-transformés : les pommes, les oranges, les pamplemousses, les fraises, les poires, les pêches et les pommes. Éviter les jus de fruits ou les fruits en conserve.

	Les céréales : l’avoine, le seigle, le riz complet et le riz sauvage, l’orge, le blé complet.

	Les légumineuses : tous les haricots secs (blancs, noirs, rouges), les lentilles, les pois chiches.



Des enzymes pour nourrir les « centrales énergétiques » de l’organisme

Les enzymes sont de grosses protéines qui permettent la vie. Certaines d’entre elles sont particulièrement efficaces pour concourir à la production d’énergie cellulaire puisqu’elles accélèrent le découpage des molécules alimentaires en fuel et permettent le métabolisme en général. En cas de défaut, nous sommes rapidement fatigués et avons envie de sucres pour y trouver de l’énergie.

Ainsi, nombre de mes patients m’ont rapporté que l’addition d’aliments crus à leur repas, un moyen de s’assurer un apport d’enzymes variées, leur permettait d’avoir plus d’énergie naturellement. Au bout du compte, ceci leur permet de stabiliser leur glycémie et de vaincre leur addiction aux sucres. Un moyen simple de parvenir à ce résultat consiste à manger des fruits et des légumes crus (comme par exemple une salade de crudités) chaque jour.


Une information précieuse !

Si vous avez des problèmes d’indigestion (un des nombreux problèmes aggravés par l’addiction aux sucres) cela peut résulter d’un manque d’enzymes dans votre alimentation. Les enzymes naturellement présentes qui concourent à la maturation des végétaux sont aussi nécessaires à la digestion. Les fabricants de produits alimentaires ont compris qu’ils peuvent prolonger la durée de vie d’une denrée en détruisant ses enzymes. Malheureusement, ce procédé rend les aliments plus durs à digérer, ce qui peut concourir à l’indigestion. Afin de restaurer une digestion efficace, je recommande de prendre 2 gélules d’enzymes digestives d’origine végétale avec chaque repas.



Les antioxydants

Les antioxydants sont des composés naturels qui protègent l’organisme des radicaux libres nocifs. Instables chimiquement, ces radicaux libres arrachent des électrons, une réaction connue sous le nom d’oxydation. D’une façon ou d’une autre, les radicaux libres sont impliqués dans la progression d’à peu près toutes les affections en raison du stress oxydatif et de l’inflammation qu’ils engendrent. Le dénominateur commun dans le processus du vieillissement et ses maladies associées n’est autre que le dommage oxydatif fait aux cellules. Consommer trop de calories vides sous forme de sucres conduit à des déficiences en antioxydants, une des raisons expliquant que les sucres soient les contributeurs majeurs de certaines maladies et du vieillissement prématuré.

L’alimentation peut avoir un effet considérable sur les concentrations d’antioxydants dans l’organisme. Ainsi, les aliments apportent des vitamines essentielles et antioxydantes comme les vitamines A, C et le précurseur de la vitamine A, le bêta-carotène. Le bêta-carotène se trouve dans les légumes et fruits rouges/orange/jaunes. La vitamine C est abondante dans les légumes et les fruits mangés crus, mais elle est rapidement détruite à la chaleur. La vitamine E se trouve dans les aliments en « graines » ce qui inclut les noix de toutes sortes, les graines et leurs huiles, sans oublier les pois, les fèves, le maïs et les céréales complètes. Plus un légume ou fruit est coloré, plus sa teneur en antioxydants est élevée.

Les fibres concourent à la normalisation de la glycémie

Les fibres sont trouvées dans les produits végétaux : légumes, fruits, légumineuses, céréales complètes, noix de toutes sortes, graines. Les alimentations riches en fibres sont également riches en magnésium, minéral qui réduit le risque de diabète de 47 %. Bien que de nombreux autres aspects du métabolisme contribuent à une glycémie normalisée, les recherches ont montré que des alimentations riches en fibres, à faible teneur en sucres, à haute teneur en magnésium abaissent de façon marquée le risque de développer un diabète de type 2. Tentez de consommer au moins 40 à 50 g de fibres par jour.

Évitez de trop cuire légumes et fruits, ce qui détruirait une part importante de leur contenu nutritionnel. Au lieu de cela, préférez des cuissons à température modérée ou à la vapeur. Les végétaux doivent encore être un peu croquants.

Les meilleures sources de fibres

Tous les aliments énumérés dans cette liste contiennent 10 g de fibres.

Légumes


	95 g de légumineuses mélangées : haricots secs et lentilles.

	75 g de petits pois.

	145 g de cacahuètes.

	510 g de fèves de soja.

	360 g de végétaux de légumes à la vapeur.

	4 portions* d’une salade de crudités.

	4 carottes.



Fruits


	3 poires.

	3 bananes.

	4 pêches.

	110 g de myrtilles.




	5 pommes.

	6 oranges.

	6 oreillons de poires sèches.

	10 figues sèches.

	20 pruneaux.

	20 abricots secs.



Céréales


	30 g d’All-Bran.

	30 g de céréales complètes.

	2 épis de maïs.

	3 tranches de pain de seigle.

	120 g de pop-corn.
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Chapitre 1

Les notions de base
pour en finir avec
I'addiction aux sucres

Ce livre de recettes est un puissant outil pour en finir
définitivement avec votre addiction aux sucres. Mais avant
d'entrer dans le vif du sujet, passons en revue les bases du
sans-sucres que vous avez apprises dans Décrochez du sucre.
Elles constitueront les fondations de votre guérison.
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Chapitre 2

Manger pour optimiser
sa glycémie

Ce chapitre vous familiarisera avec les ingrédients principaux
des recettes qui ont été concoctées pour les addictions aux
sucres de type 1, 2, 3, 4 et celles destinées a I'ensemble de

ces quatre types. Ces ingrédients font la part belle a tous les
facilitateurs de santé — les protéines, les lipides, les glucides,
les fibres, les enzymes, les vitamines et les minéraux —, tous
essentiels pour vaincre |'addiction aux sucres. Chaque recette
incluse dans cet ouvrage vous offre un petit tableau récapitulatif
qui vous permet de repérer immédiatement les facilitateurs

que vous retrouverez dans votre assiette et leur efficacité sur

la normalisation de la glycémie. Vous apprendrez également
comment maximiser les propriétés stabilisatrices de la glycémie
de chaque recette grace a I'addition de certains nutriments.
Mais d'abord, passons rapidement en revue le réle de tous les
macronutriments et micronutriments de I'alimentation.
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