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De​ ​l'addiction​ ​au​ ​sucre
Introduction
De​ ​l'addiction
au​ ​sucre
Le​ ​sucre​ ​est​ ​une​ ​drogue.​ ​Une​ ​drogue​ ​dure​ ​dont​ ​il​ ​est​ ​difficile​ ​
de​ ​se​ ​défaire​ ​malgré​ ​tous​ ​les​ ​risques​ ​que​ ​sa​ ​consommation​ ​
présente.​ ​
Ceux​ ​qui​ ​ont​ ​beaucoup​ ​de​ ​mal​ ​à​ ​s’en​ ​passer​ ​peuvent​ ​attester​ ​
de​ ​la​ ​difﬁculté​ ​de​ ​bannir​ ​de​ ​leur​ ​journée​ ​pâtisseries,​ ​barres​ ​
chocolatées​ ​ou​ ​sodas.​ ​Les​ ​compulsions​ ​sont​ ​telles​ ​que​ ​même​ ​
notre​ ​cerveau​ ​semble​ ​ne​ ​plus​ ​avoir​ ​de​ ​discernement​ ​face​ ​au​ ​sucre.
Mais​ ​le​ ​sucre​ ​n’est​ ​pas​ ​seulement​ ​le​ ​petit​ ​cube​ ​blanc​ ​du​ ​café​ ​ou​ ​la​ ​poudre​ ​
immaculée​ ​qui​ ​sert​ ​à​ ​la​ ​préparation​ ​de​ ​nos​ ​gâteaux.​ ​Le​ ​sucre​ ​est​ ​partout,​ ​
indépendamment​ ​de​ ​la​ ​saveur​ ​des​ ​aliments.​ ​Il​ ​a​ ​envahi​ ​nos​ ​supermarchés​ ​
et​ ​nos​ ​menus​ ​insidieusement.
Dans​ ​les​ ​pays​ ​occidentaux,​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​sucre​ ​a​ ​été​ ​multipliée​ ​
par​ ​20​ ​en​ ​moins​ ​d’un​ ​siècle.​ ​Et​ ​le​ ​surpoids​ ​progresse,​ ​tel​ ​un​ ​bulldozer.​ ​
Pourtant,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​jamais​ ​eu​ ​autant​ ​de​ ​régimes.​ ​Les​ ​aliments​ ​«light»​ ​
foisonnent​ ​et​ ​les​ ​édulcorants​ ​se​ ​multiplient.​ ​Les​ ​étiquettes​ ​«0%»​ ​nous​ ​
donnent​ ​la​ ​bonne​ ​conscience​ ​d’une​ ​consommation​ ​avec​ ​zéro​ ​impact.​ ​
L’industrie​ ​alimentaire​ ​paraît​ ​avoir​ ​mesuré​ ​les​ ​méfaits​ ​du​ ​glucose.​ ​À​ ​partir​ ​
de​ ​là,​ ​les​ ​marketeurs​ ​redoublent​ ​d’imagination​ ​en​ ​créant​ ​des​ ​produits​ ​
sans​ ​sucre​ ​et​ ​des​ ​produits​ ​consommables​ ​à​ ​volonté,​ ​car​ ​prétendent-ils,​ ​
sans​ ​risque​ ​pour​ ​notre​ ​santé.
Mais​ ​quelle​ ​vérité​ ​douloureuse​ ​se​ ​cache​ ​derrière​ ​tout​ ​cela?​ ​Pourquoi,​ ​alors​ ​
que​ ​tant​ ​de​ ​produits​ ​afﬁchent​ ​du​ ​«0%»,​ ​les​ ​maladies​ ​liées​ ​à​ ​la​ ​consommation​ ​
excessive​ ​de​ ​sucre​ ​ne​ ​cessent​ ​d’augmenter?
Dès​ ​notre​ ​plus​ ​jeune​ ​âge,​ ​la​ ​composition​ ​de​ ​nos​ ​repas​ ​est​ ​telle​ ​que​ ​l’excès​ ​
de​ ​sucre​ ​dérègle​ ​notre​ ​métabolisme​ ​digestif​ ​pour​ ​générer​ ​une​ ​addiction​ ​
que​ ​les​ ​chercheurs​ ​décrivent​ ​comme​ ​étant​ ​plus​ ​sévère​ ​que​ ​celle​ ​liée​ ​à​ ​la​ ​
cocaïne.​ ​Comment​ ​cette​ ​accoutumance​ ​se​ ​développe-t-elle?​ ​Comment​ ​se​ ​
sortir​ ​de​ ​cette​ ​addiction​ ​au​ ​sucre,​ ​alors​ ​que​ ​celui-ci​ ​est​ ​
indispensable​ ​à​ ​notre​ ​organisme​ ​en​ ​tant​ ​que​ ​pourvoyeur​ ​
d’énergie?​ ​Tels​ ​sont​ ​les​ ​sujets​ ​qui​ ​vont​ ​être​ ​développés​ ​dans​ ​
ce​ ​livre.​ ​Ensemble,​ ​nous​ ​allons​ ​comprendre​ ​les​ ​mécanismes​ ​
del’addiction​ ​et​ ​ses​ ​conséquences.​ ​Puis​ ​nous​ ​verrons​ ​
comment,​ ​grâce​ ​au​ ​jeu​ ​des​ ​associations​ ​alimentaires,​ ​
retrouver​ ​progressivement​ ​un​ ​équilibre​ ​digestif​ ​et​ ​de​ ​bons​ ​
choix​ ​nutritionnels.​ ​Et​ ​enﬁn,​ ​nous​ ​terminerons​ ​par​ ​les​ ​
bienfaits​ ​liés​ ​au​ ​sevrage​ ​du​ ​sucre.
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Êtes-vous​ ​addict​ ​au​ ​sucre​ ​?
Bilan​ ​test:​ ​êtes-vous​ ​addict​ ​au​ ​sucre?​ ​
1.​ ​Je​ ​bois​ ​mon​ ​café​ ​ou​ ​mon​ ​thé:
a)​ ​avec​ ​un​ ​morceau​ ​de​ ​sucre​ ​ou​ ​une​ ​sucrette.
b)​ ​avec​ ​2​ ​morceaux​ ​de​ ​sucre.
c)​ ​bien​ ​noir​ ​et​ ​sans​ ​sucre.
d)​ ​je​ ​ne​ ​bois​ ​ni​ ​thé​ ​ni​ ​café.
2.​ ​Au​ ​restaurant,​ ​je​ ​prends​ ​un​ ​dessert​ ​sucré:
a)​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps​ ​et​ ​plutôt​ ​une​ ​salade​ ​de​ ​fruits.
b)​ ​à​ ​chaque​ ​fois,​ ​j’adore​ ​les​ ​desserts.
c)​ ​jamais.
d)​ ​je​ ​n’aime​ ​pas​ ​le​ ​sucre,​ ​je​ ​préfère​ ​terminer​ ​le​ ​repas​ ​par​ ​du​ ​fromage.
3.​ ​Il​ ​m’arrive​ ​de​ ​grignoter:
a)​ ​parfois,​ ​quand​ ​je​ ​suis​ ​stressé(e).
b)​ ​tous​ ​les​ ​jours.
c)​ ​jamais.
d)​ ​je​ ​mange​ ​quelques​ ​amandes​ ​ou​ ​noisettes​ ​quand​ ​j’ai​ ​un​ ​peu​ ​faim​ ​entre​ ​les​ ​repas.
4.​ ​À​ ​l’apéritif,​ ​je​ ​bois:
a)​ ​un​ ​verre​ ​de​ ​vin,​ ​une​ ​coupe​ ​de​ ​champagne,​ ​une​ ​bière​ ​ou​ ​un​ ​jus​ ​de​ ​fruits.
b)​ ​un​ ​alcool​ ​fort,​ ​un​ ​cocktail​ ​ou​ ​un​ ​alcool​ ​soda.
c)​ ​je​ ​ne​ ​bois​ ​jamais,​ ​je​ ​préfère​ ​de​ ​l’eau​ ​pour​ ​terminer​ ​la​ ​journée​ ​de​ ​travail,​ ​si​ ​j’ai​ ​soif.
d)​ ​de​ ​l’eau​ ​pétillante,​ ​je​ ​n’aime​ ​pas​ ​l’alcool​ ​et​ ​encore​ ​moins​ ​les​ ​boissons​ ​trop​ ​sucrées.
5.​ ​Au​ ​goûter,​ ​je​ ​mange:
a)​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​pain​ ​beurre​ ​et​ ​chocolat​ ​noir.
b)​ ​des​ ​biscuits​ ​ou​ ​une​ ​viennoiserie.
c)​ ​je​ ​ne​ ​prends​ ​pas​ ​de​ ​goûter.
d)​ ​quelques​ ​oléagineux​ ​et/ou​ ​du​ ​chocolat​ ​bien​ ​noir,​ ​parfois​ ​un​ ​fruit​ ​frais.
6.​ ​Au​ ​petit​ ​déjeuner,​ ​je​ ​choisis:
a)​ ​des​ ​aliments​ ​sucrés,​ ​tels​ ​que​ ​muesli​ ​ou​ ​le​ ​traditionnel​ ​pain​ ​beurre​ ​et​ ​confiture.
b)​ ​des​ ​viennoiseries,​ ​biscuits​ ​ou​ ​je​ ​plonge​ ​dans​ ​la​ ​boîte​ ​de​ ​céréales​ ​de​ ​mes​ ​enfants!
c)​ ​je​ ​ne​ ​prends​ ​pas​ ​de​ ​petit​ ​déjeuner.
d)​ ​je​ ​préfère​ ​les​ ​petits​ ​déjeuners​ ​salés​ ​tels​ ​qu’œufs​ ​bacon​ ​ou​ ​yaourts.
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Êtes-vous​ ​addict​ ​au​ ​sucre​ ​?
Introduction
Vous​ ​avez​ ​une​ ​majorité​ ​de​ ​a:​ ​le​ ​sucre​ ​fait​ ​partie​ ​de​ ​votre​ ​quotidien.​ ​
Vous​ ​en​ ​consommez​ ​à​ ​chaque​ ​repas​ ​et​ ​il​ ​est​ ​difﬁcile​ ​de​ ​vous​ ​en​ ​passer.
Vous​ ​avez​ ​une​ ​majorité​ ​de​ ​b:​ ​vous​ ​adorez​ ​le​ ​sucre​ ​et​ ​il​ ​est​ ​une​ ​addiction.
Vous​ ​avez​ ​une​ ​majorité​ ​de​ ​c:​ ​le​ ​sucre​ ​a​ ​plutôt​ ​tendance​ ​à​ ​vous​ ​écœurer.​ ​
Vous​ ​préférez​ ​le​ ​salé,​ ​et​ ​manger​ ​ne​ ​semble​ ​pas​ ​faire​ ​partie​ ​de​ ​vos​ ​principales​ ​
préoccupations.
Vous​ ​avez​ ​une​ ​majorité​ ​de​ ​d:​ ​vous​ ​préférez​ ​privilégier​ ​la​ ​qualité​ ​et​ ​êtes​ ​vigilant(e)​ ​
sur​ ​vos​ ​choix​ ​alimentaires.​ ​Vous​ ​devez​ ​certainement​ ​avoir​ ​une​ ​consommation​ ​
de​ ​sucre​ ​très​ ​raisonnable.
SCORE
7.​ ​Au​ ​rayon​ ​confiseries​ ​du​ ​supermarché:
a)​ ​je​ ​craque​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps​ ​sur​ ​des​ ​bonbons​ ​ou​ ​chocolats.
b)​ ​je​ ​ne​ ​résiste​ ​pas​ ​aux​ ​bonbons​ ​et​ ​la​ ​plaque​ ​de​ ​chocolat​ ​est​ ​engloutie​ ​dans​ ​la​ ​journée.
c)​ ​je​ ​ne​ ​passe​ ​pas​ ​par​ ​ce​ ​rayon,​ ​je​ ​n’ai​ ​rien​ ​à​ ​y​ ​acheter.
d)​ ​je​ ​préfère​ ​me​ ​faire​ ​plaisir​ ​avec​ ​de​ ​bons​ ​fruits​ ​frais​ ​ou​ ​confectionner​ ​moi-même​ ​
des​ ​gâteaux.
8.​ ​Après​ ​le​ ​dîner:
a)​ ​je​ ​termine​ ​ma​ ​journée​ ​par​ ​un​ ​ou​ ​deux​ ​carrés​ ​de​ ​chocolat​ ​bien​ ​noir.
b)​ ​je​ ​craque​ ​sur​ ​des​ ​rochers​ ​pralinés.
c)​ ​je​ ​pars​ ​directement​ ​me​ ​brosser​ ​les​ ​dents.
d)​ ​je​ ​bois​ ​une​ ​tisane​ ​pour​ ​bien​ ​digérer​ ​et​ ​me​ ​relaxer.
9.​ ​Ma​ ​cuisine​ ​et​ ​moi:
a)​ ​on​ ​se​ ​rencontre​ ​parfois,​ ​mais​ ​heureusement,​ ​il​ ​existe​ ​des​ ​plats​ ​déjà​ ​préparés.
b)​ ​nous​ ​ne​ ​sommes​ ​pas​ ​amies,​ ​je​ ​ne​ ​sais​ ​même​ ​pas​ ​faire​ ​un​ ​œuf​ ​coque.
c)​ ​on​ ​se​ ​rencontre​ ​de​ ​façon​ ​utile:​ ​manger​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​plaisir​ ​et​ ​je​ ​me​ ​nourris​ ​
quand​ ​j’ai​ ​faim.
d)​ ​c’est​ ​une​ ​belle​ ​histoire,​ ​j’aime​ ​préparer​ ​de​ ​bons​ ​petits​ ​plats.
10.​ ​Mes​ ​plats​ ​préférés:
a)​ ​tous​ ​ceux​ ​que​ ​je​ ​n’ai​ ​pas​ ​préparés.
b)​ ​les​ ​plats​ ​industriels:​ ​pizzas,​ ​lasagnes,​ ​moussaka…
c)​ ​ce​ ​qui​ ​me​ ​passe​ ​sous​ ​la​ ​main.
d)​ ​les​ ​plats​ ​que​ ​je​ ​prépare​ ​à​ ​base​ ​de​ ​matières​ ​premières​ ​de​ ​qualité,​ ​si​ ​possible​ ​bio.
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Les​ ​nutriments​ ​essentiels
Le​ ​rôle​ ​du​ ​sucre​ ​
dans​ ​notre​ ​corps
Pour​ ​agir,​ ​notre​ ​corps​ ​a​ ​besoin​ ​de​ ​nutriments.​ ​En​ ​effet,​ ​de​ ​notre​ ​alimentation​ ​
dépendent​ ​quotidiennement​ ​le​ ​renouvellement​ ​des​ ​cellules​ ​de​ ​notre​ ​corps​ ​et​ ​toute​ ​
l’énergie​ ​nécessaire​ ​à​ ​son​ ​bon​ ​fonctionnement.​ ​Faisons​ ​un​ ​petit​ ​tour​ ​
de​ ​ces​ ​grands​ ​groupes​ ​de​ ​nutriments​ ​indispensables​ ​à​ ​la​ ​vie​ ​et​ ​que​ ​l’on​ ​retrouve​ ​
dans​ ​notre​ ​assiette:​ ​les​ ​fameux​ ​protides,​ ​lipides​ ​et​ ​glucides,​ ​sans​ ​oublier​ ​
les​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux.
Les​ ​nutriments​ ​essentiels
Tous​ ​les​ ​apports​ ​nutritionnels​ ​ne​ ​vont​ ​pas​ ​avoir​ ​le​ ​même​ ​impact​ ​
sur​ ​l’organisme.​ ​Et​ ​dans​ ​ce​ ​domaine,​ ​notre​ ​relation​ ​à​ ​la​ ​nourriture​ ​
et​ ​nos​ ​choix​ ​alimentaires​ ​sont​ ​susceptibles​ ​d’impacter​ ​de​ ​façon​ ​
positive​ ​ou​ ​négative​ ​nos​ ​équilibres​ ​de​ ​santé.
5
Les​ ​protides,​ ​aussi​ ​appelés​ ​«protéines»,​ ​contribuent​ ​à​ ​la​ ​constitution​ ​
de​ ​nos​ ​cellules,​ ​à​ ​la​ ​structure​ ​de​ ​nos​ ​muscles,​ ​os,​ ​peau,​ ​ou​ ​encore​ ​cheveux.​ ​
Ils​ ​nous​ ​apportent​ ​les​ ​acides​ ​aminés.
5
Les​ ​lipides,​ ​communément​ ​appelés​ ​«gras»,​ ​sont​ ​également​ ​
partie​ ​prenante​ ​dans​ ​la​ ​constitution​ ​des​ ​membranes​ ​cellulaires​ ​et​ ​
de​ ​leur​ ​souplesse.​ ​Ils​ ​participent​ ​au​ ​transport​ ​des​ ​vitamines​ ​dites​ ​
«liposolubles»​ ​telles​ ​que​ ​les​ ​vitamines​ ​A,​ ​D,​ ​E​ ​et​ ​K.​ ​Les​ ​lipides​ ​sont​ ​
aussi​ ​pourvoyeurs​ ​d’énergie​ ​et​ ​génèrent​ ​presque​ ​une​ ​dizaine​ ​de​ ​
calories​ ​à​ ​chaque​ ​gramme​ ​ingéré.​ ​Ils​ ​apportent​ ​les​ ​indispensables​ ​
acides​ ​gras​ ​avec,​ ​entre​ ​autres,​ ​les​ ​fameux​ ​oméga-3​ ​et​ ​oméga-6.
5
Les​ ​glucides,​ ​usuellement​ ​appelés​ ​«sucres»,​ ​ont​ ​pour​ ​fonction​ ​d’apporter​ ​
à​ ​notre​ ​organisme​ ​l’énergie​ ​dont​ ​il​ ​a​ ​besoin.​ ​Ils​ ​sont​ ​notre​ ​carburant.​ ​
Toutes​ ​nos​ ​actions​ ​et​ ​notre​ ​cerveau​ ​en​ ​nécessitent.​ ​Il​ ​existe​ ​deux​ ​types​ ​de​ ​
glucides:​ ​les​ ​simples​ ​et​ ​les​ ​complexes.​ ​Le​ ​sucre​ ​simple​ ​est​ ​la​ ​première​ ​
molécule​ ​de​ ​la​ ​chaîne.​ ​Associées​ ​entre​ ​elles,​ ​différentes​ ​molécules​ ​forment​ ​
les​ ​sucres​ ​complexes.​ ​Leur​ ​différence​ ​majeure​ ​se​ ​manifeste​ ​lors​ ​du​ ​processus​ ​
digestif​ ​et​ ​sur​ ​nos​ ​métabolismes.​ ​Les​ ​ﬁbres​ ​font​ ​
également​ ​partie​ ​des​ ​glucides,​ ​mais​ ​ce​ ​sont​ ​des​ ​
sucres​ ​si​ ​complexes​ ​que​ ​le​ ​corps​ ​ne​ ​les​ ​absorbe​ ​
pas.​ ​Leur​ ​apport​ ​énergétique​ ​est​ ​donc​ ​
très​ ​faible.​ ​Pour​ ​autant,​ ​elles​ ​devraient​ ​tenir​ ​
une​ ​place​ ​de​ ​premier​ ​choix​ ​dans​ ​nos​ ​menus.​ ​
Nous​ ​y​ ​reviendrons.
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Les​ ​nutriments​ ​essentiels
Le​ ​rôle​ ​du​ ​sucre​ ​dans​ ​notre​ ​corps
5
Les​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux:​ ​ce​ ​sont​ ​des​ ​substances​ ​
fondamentales​ ​pour​ ​notre​ ​organisme,​ ​qu’il​ ​s’agisse​ ​
du​ ​fonctionnement​ ​musculaire,​ ​cardio-vasculaire,​ ​
immunitaire,​ ​hormonal​ ​ou​ ​autres.​ ​La​ ​liste​ ​des​ ​rôles​ ​de​ ​
chacun​ ​de​ ​ces​ ​nutriments​ ​est​ ​longue​ ​et​ ​leur​ ​carence​ ​
peut​ ​avoir​ ​des​ ​conséquences​ ​graves​ ​sur​ ​la​ ​santé.​ ​
Or,​ ​l’appauvrissement​ ​des​ ​sols,​ ​la​ ​pollution​ ​et​ ​le​ ​
développement​ ​de​ ​l’alimentation​ ​industrielle​ ​ont​ ​largement​ ​altéré​ ​la​ ​qualité​ ​
nutritive​ ​de​ ​nos​ ​repas.
5
Enﬁn,​ ​l’eau,​ ​bien​ ​sûr,​ ​nous​ ​est​ ​indispensable.​ ​Hydratante,​ ​drainante,​ ​
détoxiﬁante,​ ​puriﬁante,​ ​elle​ ​est​ ​source​ ​de​ ​vie.​ ​Et​ ​puis,​ ​ne​ ​l’oublions​ ​pas,​ ​
nous​ ​sommes​ ​à​ ​70%​ ​composés​ ​d’eau!
Comme​ ​nous​ ​venons​ ​de​ ​le​ ​voir,​ ​notre​ ​énergie​ ​se​ ​renouvelle​ ​grâce​ ​à​ ​notre​ ​
alimentation.​ ​Elle​ ​vient​ ​pour​ ​partie​ ​des​ ​graisses​ ​(beurre,​ ​huiles,​ ​fromages,​ ​
oléagineux…),​ ​mais​ ​aussi​ ​des​ ​sucres​ ​dont​ ​c’est​ ​le​ ​rôle​ ​majeur.​ ​Or,​ ​il​ ​se​ ​trouve​ ​
que​ ​les​ ​sucres​ ​sont​ ​présents​ ​dans​ ​la​ ​quasi-totalité​ ​de​ ​nos​ ​aliments,​ ​excepté​ ​
les​ ​protéines.​ ​
Mais​ ​tous​ ​les​ ​sucres​ ​ne​ ​se​ ​valent​ ​pas.​ ​Et​ ​bien​ ​que​ ​les​ ​
glucides​ ​aient​ ​un​ ​rôle​ ​uniquement​ ​énergétique,​ ​n’allez​ ​
surtout​ ​pas​ ​imaginer​ ​que​ ​plus​ ​vous​ ​allez​ ​
en​ ​consommer,​ ​plus​ ​vous​ ​serez​ ​en​ ​forme!​ ​
Pourtant,​ ​quel​ ​est​ ​notre​ ​premier​ ​réﬂexe​ ​en​ ​cas​ ​
de​ ​fatigue?​ ​Une​ ​collation​ ​sucrée,​ ​de​ ​préférence​ ​
industrielle,​ ​pour​ ​un​ ​effet​ ​immédiat.​ ​Si​ ​certains​ ​
sucres​ ​sont​ ​parfaitement​ ​assimilés,​ ​jouant​ ​très​ ​
bien​ ​leur​ ​rôle​ ​de​ ​carburant,​ ​d’autres​ ​se​ ​révèlent​ ​
être​ ​de​ ​véritables​ ​poisons​ ​qui,​ ​pris​ ​au​ ​quotidien,​ ​
nous​ ​épuisent​ ​et​ ​nous​ ​abîment.​ ​Or,​ ​ce​ ​sont​ ​
ces​ ​derniers​ ​qui​ ​provoquent​ ​de​ ​sévères​ ​
addictions​ ​dont​ ​il​ ​est​ ​particulièrement​ ​pénible​ ​
de​ ​se​ ​défaire,​ ​si​ ​l’on​ ​est​ ​peu​ ​informé.​ ​
LE​ ​SAVIEZ-
VOUS​ ​?
Le​ ​champion​ ​de​ ​vitesse​ ​
absolue​ ​revient​ ​au​ ​sirop​ ​
de​ ​glucose,​ ​assimilé​ ​
instantanément.
de​ ​glucose,​ ​assimilé​ ​

de​ ​glucose,​ ​assimilé​ ​

instantanément.instantanément.
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Les​ ​bons​ ​sucres​ ​et​ ​les​ ​mauvais​ ​sucres
LE​ ​SAVIEZ-VOUS​ ​?
Les​ ​sucres​ ​très​ ​rapides​ ​issus​ ​
d’aliments​ ​industriels​ ​sont​ ​aussi​ ​
appelés​ ​«calories​ ​vides».​ ​Ce​ ​sont​ ​des​ ​
sucres​ ​qui​ ​n’apportent​ ​aucun​ ​nutriment​ ​
permettant​ ​le​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​
de​ ​l’organisme.​ ​En​ ​revanche,​ ​ils​ ​se​ ​
transforment​ ​en​ ​graisses​ ​pour​ ​former​ ​
la​ ​fameuse​ ​et​ ​disgracieuse​ ​bouée​ ​
abdominale.
Les​ ​bons​ ​sucres
et​ ​les​ ​mauvais​ ​sucres
Avant​ ​d’aborder​ ​les​ ​façons​ ​de​ ​se​ ​détoxifier​ ​du​ ​sucre,​ ​je​ ​vous​ ​propose​ ​
de​ ​faire​ ​un​ ​point​ ​sur​ ​les​ ​catégories​ ​de​ ​sucre.
Pendant​ ​de​ ​longues​ ​années,​ ​les​ ​apports​ ​énergétiques​ ​étaient​ ​quantiﬁés​ ​
en​ ​calories.​ ​Le​ ​critère​ ​qualitatif​ ​d’un​ ​aliment​ ​se​ ​bornait​ ​donc​ ​au​ ​nombre​ ​de​ ​
calories​ ​qu’il​ ​afﬁchait.​ ​Et​ ​par​ ​là​ ​même,​ ​ce​ ​classement​ ​évaluait​ ​les​ ​aliments​ ​
qui​ ​font​ ​prendre​ ​du​ ​poids​ ​et​ ​les​ ​autres.​ ​La​ ​calorie,​ ​pourtant​ ​source​ ​d’énergie,​ ​
était​ ​donc​ ​la​ ​bête​ ​noire​ ​à​ ​éviter!​ ​
Or,​ ​on​ ​sait​ ​aujourd’hui​ ​que,​ ​pour​ ​un​ ​nombre​ ​identique​ ​de​ ​calories,​ ​deux​ ​
repas​ ​peuvent​ ​avoir​ ​des​ ​qualités​ ​nutritionnelles​ ​bien​ ​différentes!​ ​
Un​ ​menu​ ​composé​ ​de​ ​hamburger​ ​et​ ​de​ ​frites​ ​n’aura​ ​pas​ ​du​ ​tout​ ​le​ ​même​ ​
impact​ ​qu’un​ ​poulet​ ​au​ ​curry​ ​et​ ​légumes​ ​accompagné​ ​de​ ​patates​ ​douces!​ ​
Pourtant,​ ​la​ ​teneur​ ​calorique​ ​des​ ​deux​ ​plats​ ​est​ ​équivalente.​ ​Le​ ​premier​ ​
peut​ ​être​ ​qualiﬁé​ ​de​ ​nocif,​ ​car​ ​il​ ​apporte​ ​de​ ​mauvais​ ​sucres​ ​et​ ​de​ ​mauvaises​ ​
graisses.​ ​Le​ ​second​ ​est​ ​un​ ​plat​ ​équilibré,​ ​riche​ ​en​ ​bons​ ​sucres.​ ​Mais​ ​où​ ​sont​ ​les​ ​
sucres,​ ​me​ ​diriez-vous,​ ​alors​ ​qu’aucun​ ​de​ ​ces​ ​aliments​ ​ne​ ​semble​ ​en​ ​contenir,​ ​
tant​ ​leur​ ​saveur​ ​est​ ​plutôt​ ​salée?​ ​L’explication​ ​se​ ​trouve​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​bas.
Faisant​ ​suite​ ​aux​ ​calories,​ ​une​ ​autre​ ​classiﬁcation​ ​concernant​ ​les​ ​
glucides​ ​a​ ​longtemps​ ​été​ ​utilisée.​ ​Il​ ​s’agissait​ ​de​ ​l’opposition​ ​entre​ ​
sucres​ ​rapides​ ​et​ ​sucres​ ​lents.​ ​Les​ ​sucres​ ​rapides​ ​étaient​ ​les​ ​aliments​ ​
dont​ ​la​ ​saveur​ ​était​ ​sucrée:​ ​pâtisseries,​ ​bonbons,​ ​chocolats,​ ​fruits​ ​ou​ ​
glaces.​ ​Les​ ​sucres​ ​lents​ ​concernaient​ ​les​ ​féculents,​ ​tels​ ​que​ ​riz,​ ​pâtes,​ ​
pois​ ​chiches,​ ​lentilles​ ​ou​ ​pommes​ ​de​ ​terre.​ ​Disparus​ ​les​ ​
sucres​ ​contenus​ ​dans​ ​les​ ​légumes​ ​ou,​ ​en​ ​tout​ ​cas,​ ​
disparus​ ​des​ ​tableaux​ ​de​ ​qualiﬁcation!​ ​Pourtant,​ ​
tous​ ​les​ ​aliments​ ​sont​ ​pourvus​ ​en​ ​glucides,​ ​
sauf​ ​les​ ​protéines​ ​animales.
Aujourd’hui,​ ​on​ ​sait​ ​que​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​
la​ ​saveur​ ​sucrée​ ​ou​ ​salée​ ​qui​ ​permet​ ​la​ ​
qualiﬁcation​ ​de​ ​sucres​ ​rapides​ ​ou​ ​sucres​ ​
lents.​ ​Cette​ ​qualiﬁcation​ ​concerne​ ​la​ ​
totalité​ ​des​ ​aliments​ ​qui​ ​contiennent​ ​des​ ​
glucides,​ ​indépendamment​ ​de​ ​leur​ ​saveur.​ ​
Certains​ ​aliments​ ​vont​ ​générer​ ​une​ ​
augmentation​ ​du​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​sanguin​ ​
dans​ ​les​ ​quelques​ ​secondes​ ​qui​ ​suivent​ ​leur​ ​
ingestion,​ ​alors​ ​que​ ​d’autres​ ​vont​ ​demander​ ​
plusieurs​ ​heures.
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