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[image: ]Bonjour,​ ​je​ ​m’appelle​ ​Bérengère,​ ​43​ ​ans,​ ​2​ ​enfants,​ ​
un​ ​travail​ ​prenant,​ ​une​ ​vie​ ​de​ ​maman​ ​speed​ ​
comme​ ​celle​ ​de​ ​nombreuses​ ​femmes.
MON​ ​ADDICTION​ ​AU​ ​SUCRE
J’adoooooore​ ​le​ ​sucré...​ ​Avant,​ ​le​ ​matin,​ ​je​ ​prenais​ ​des​ ​
gâteaux​ ​industriels​ ​«​ ​spécial​ ​petit​ ​déjeuner​ ​»,​ ​pleins​ ​
de​ ​sucre​ ​;​ ​à​ ​midi​ ​et​ ​le​ ​soir,​ ​impossible​ ​de​ ​nir​ ​le​ ​repas​ ​
sans​ ​dessert.​ ​Je​ ​mangeais​ ​aussi​ ​tous​ ​les​ ​jours​ ​
du​ ​chocolat​ ​au​ ​lait.​ ​Pour​ ​éviter​ ​de​ ​grossir,​ ​j’avais​ ​
tendance​ ​à​ ​manger​ ​assez​ ​sainement​ ​en​ ​salé​ ​pour​ ​
proter​ ​du​ ​sucré,​ ​j’étais​ ​du​ ​genre​ ​«​ ​salade​ ​et​ ​gros​ ​
gâteau​ ​»,​ ​une​ ​vraie​ ​gourmande​ ​!​ ​Arrêter​ ​le​ ​sucre​ ​était​ ​
un​ ​vrai​ ​dé.​ ​Je​ ​suis​ ​encore​ ​étonnée​ ​d’avoir​ ​réussi​ ​!​ ​
MON​ ​TRAVAIL
J’aime​ ​les​ ​sciences​ ​et​ ​la​ ​cuisine,​ ​
alors​ ​j’ai​ ​fait​ ​une​ ​maîtrise​ ​en​ ​
chimie​ ​des​ ​arômes​ ​alimentaires.​ ​
Les​ ​débouchés​ ​étant​ ​minces,​ ​
je​ ​me​ ​suis​ ​réorientée​ ​dans​ ​la​ ​
communication​ ​et​ ​le​ ​marketing.​ ​
Actuellement,​ ​je​ ​m’occupe​ ​de​ ​
la​ ​communication​ ​dans​ ​mon​ ​
entreprise.​ ​C’est​ ​un​ ​travail​ ​
sédentaire.
MA​ ​FAMILLE
J’ai​ ​2​ ​enfants​ ​de​ ​10​ ​et​ ​14​ ​ans,​ ​
que​ ​j’ai​ ​malheureusement​ ​
habitués​ ​un​ ​peu​ ​trop​ ​aux​ ​
goûters​ ​et​ ​desserts...​ ​Mon​ ​
mari​ ​est​ ​très​ ​difcile​ ​avec​ ​
la​ ​nourriture​ ​et​ ​assez​ ​
réfractaire​ ​au​ ​changement...​ ​
Bref,​ ​ce​ ​n’était​ ​pas​ ​gagné.
MES​ ​PASSIONS
J’adore​ ​cuisiner.​ ​Comme​ ​j’ai​ ​peu​ ​de​ ​
temps,​ ​j’essaye​ ​de​ ​faire​ ​simple​ ​et​ ​rapide,​ ​
mais​ ​toujours​ ​gourmand.​ ​J’aime​ ​aussi​ ​les​ ​
activités​ ​créatives​ ​et​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​
la​ ​nutrition​ ​et​ ​la​ ​santé,​ ​j’ai​ ​même​ ​hésité​ ​
à​ ​devenir​ ​diététicienne.
Moi​ ​ET​ ​MA
PRISE​ ​DE​ ​
conscience
Vous​ ​pensez​ ​que​ ​vous​ ​n’arriverez​ ​jamais​ ​à​ ​diminuer​ ​le​ ​sucre​ ​?​ ​
Vous​ ​ne​ ​savez​ ​pas​ ​par​ ​où​ ​commencer​ ​et​ ​avez​ ​besoin​ ​d’un​ ​peu​ ​d’aide​ ​?​ ​
J’ai​ ​eu​ ​les​ ​mêmes​ ​doutes​ ​au​ ​début.​ ​
J’ai​ ​réussi​ ​alors​ ​que​ ​je​ ​n’y​ ​croyais​ ​pas​ ​vraiment.​ ​
Alors​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​dit​ ​que​ ​j’allais​ ​vous​ ​raconter​ ​mon​ ​expérience.
Je​ ​me​ ​préste
MES​ ​ACTIVITÉS​ ​SPORTIVES
Je​ ​ne​ ​brûle​ ​pas​ ​beaucoup​ ​
de​ ​calories​ ​dans​ ​le​ ​sport,​ ​
mais​ ​depuis​ ​3​ ​ans,​ ​j’essaye​ ​
de​ ​marcher​ ​au​ ​moins​ ​20​ ​à​ ​
30​ ​minutes​ ​par​ ​jour,​ ​surtout​ ​
en​ ​été,​ ​et​ ​j’ai​ ​un​ ​cours​ ​de​ ​
Zumba​ ​une​ ​fois​ ​par​ ​semaine.
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[image: ]À​ ​24​ ​ans,
quand​ ​j’ai​ ​eu​ ​mon​ ​premier​ ​chez-moi,​ ​j’avais​ ​
un​ ​placard​ ​dédié​ ​aux​ ​biscuits​ ​et​ ​aux​ ​chocolats,​ ​
toujours​ ​bien​ ​rempli...​ ​
À​ ​32​ ​ans,
pendant​ ​ma​ ​seconde​ ​grossesse,​ ​j’ai​ ​eu​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​diabète​ ​gestationnel​ ​que​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​empressée​ ​
d’oublier​ ​juste​ ​après​ ​avoir​ ​accouché...
La​ ​quarantaine​ ​à​ ​peine​ ​passée,​ ​je​ ​sens​ ​des​ ​envies​ ​
de​ ​changement​ ​et​ ​surtout​ ​je​ ​prends​ ​conscience​ ​de​ ​
l’importance​ ​de​ ​l’alimentation​ ​pour​ ​rester​ ​en​ ​forme.​ ​
Mes​ ​amis​ ​ont​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​problèmes​ ​de​ ​santé​ ​
et​ ​je​ ​me​ ​dis​ ​qu’il​ ​est​ ​temps​ ​d’agir​ ​pour​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​
moi​ ​et​ ​garder​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​longtemps​ ​l’insouciance​ ​de​ ​
ma​ ​jeunesse.​ ​Je​ ​ne​ ​peux​ ​pas​ ​arrêter​ ​le​ ​temps,​ ​mais​ ​j’ai​ ​
le​ ​choix​ ​de​ ​mieux​ ​vieillir.
Même​ ​si​ ​je​ ​ne​ ​suis​ ​pas​ ​en​ ​surpoids,​ ​les​ ​quelques​ ​kilos​ ​
qui​ ​s’installent​ ​doucement​ ​depuis​ ​2​ ​ans​ ​m’embêtent...​ ​
Eh​ ​oui,​ ​à​ ​40​ ​ans​ ​passés,​ ​le​ ​corps​ ​stocke​ ​davantage​ ​et​ ​
il​ ​est​ ​plus​ ​difcile​ ​de​ ​perdre​ ​du​ ​poids.​ ​Côté​ ​santé,​ ​le​ ​
petit​ ​diabète​ ​gestationnel​ ​que​ ​j’ai​ ​eu​ ​et​ ​la​ ​glycémie​ ​
élevée​ ​de​ ​mon​ ​père​ ​et​ ​de​ ​mon​ ​frère​ ​me​ ​font​ ​rééchir...
Un​ ​jour,​ ​chez​ ​une​ ​amie,​ ​je​ ​découvre​ ​un​ ​livre​ ​qui​ ​parle​ ​
de​ ​limiter​ ​le​ ​sucre.​ ​C’est​ ​comme​ ​un​ ​déclic.​ ​J’en​ ​achète​ ​
plusieurs​ ​sur​ ​le​ ​sujet​ ​et​ ​je​ ​me​ ​documente​ ​pour​ ​mieux​ ​
comprendre.​ ​Plus​ ​j’apprends​ ​sur​ ​le​ ​sujet,​ ​et​ ​plus​ ​je​ ​
sens​ ​qu’il​ ​faut​ ​que​ ​j’essaye.​ ​
Comprendre,​ ​c’est​ ​la​ ​clé​ ​pour​ ​s’y​ ​mettre​ ​et​ ​réussir.​ ​
C’est​ ​pourquoi,​ ​dans​ ​ce​ ​livre,​ ​j’ai​ ​voulu​ ​d’abord​ ​tout​ ​
vous​ ​expliquer​ ​avant​ ​de​ ​vous​ ​proposer​ ​des​ ​idées​ ​
d’organisation​ ​et​ ​des​ ​recettes.
J’ai​ ​fait​ ​des​ ​études​ ​de​ ​chimie​ ​et​ ​biologie,​ ​et​ ​depuis​ ​
toujours,​ ​je​ ​suis​ ​passionnée​ ​par​ ​la​ ​cuisine​ ​et​ ​la​ ​nutri-
tion.​ ​Je​ ​savais​ ​que​ ​je​ ​mangeais​ ​trop​ ​sucré,​ ​mais​ ​je​ ​ne​ ​
voulais​ ​pas​ ​l’entendre...​ ​Et​ ​comme​ ​je​ ​suis​ ​très​ ​gour-
mande,​ ​je​ ​ne​ ​voulais​ ​pas​ ​de​ ​régime​ ​drastique,​ ​impos-
sible​ ​à​ ​tenir.​ ​En​ ​découvrant​ ​l’alimentation​ ​à​ ​IG​ ​bas,​ ​la​ ​
scientique​ ​que​ ​je​ ​suis​ ​m’a​ ​dit​ ​que​ ​c’était​ ​l’alimenta-
tion​ ​idéale​ ​:​ ​tu​ ​enlèves​ ​juste​ ​les​ ​glucides​ ​de​ ​mauvaise​ ​
qualité​ ​et​ ​tu​ ​peux​ ​continuer​ ​à​ ​manger​ ​du​ ​gras.
Et​ ​hop,​ ​c’était​ ​parti​ ​pour​ ​mon​ ​changement​ ​!​ ​Je​ ​ne​ ​vous​ ​
cache​ ​pas​ ​que​ ​les​ ​30​ ​premiers​ ​jours​ ​ont​ ​été​ ​difciles,​ ​
mais​ ​le​ ​fait​ ​de​ ​comprendre​ ​en​ ​lisant​ ​énormément​ ​de​ ​
choses​ ​sur​ ​le​ ​sujet​ ​m’a​ ​vraiment​ ​aidée.​ ​Maintenant,​ ​je​ ​
fête​ ​mes​ ​presque​ ​2​ ​ans​ ​en​ ​mode​ ​0​ ​sucre​ ​et​ ​IG​ ​bas.​ ​
Tellement​ ​de​ ​bienfaits,​ ​la​ ​«​ ​pêche​ ​»​ ​au​ ​quotidien,​ ​
une​ ​meilleure​ ​santé​ ​et​ ​mes​ ​kilos​ ​en​ ​trop​ ​envolés​ ​!​ ​
Bref,​ ​c’est​ ​devenu​ ​une​ ​vraie​ ​philosophie​ ​de​ ​vie​ ​et​ ​
j’aborde​ ​l’après-40​ ​ans​ ​plus​ ​sereinement.
Alors,​ ​pourquoi​ ​pas​ ​vous​ ​?!
Dans​ ​ce​ ​livre,​ ​je​ ​partage​ ​avec​ ​vous​ ​mon​ ​expérience​ ​
et​ ​mes​ ​découvertes​ ​pour​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​y​ ​arriver​ ​aussi.
Bérengère
MON​ ​ADDICTION​ ​
AVANT​ ​MA​ ​PRISE​ ​DE​ ​CONSCIENCE
MON​ ​DÉCLIC​ ​!
Depuis​ ​toute​ ​petite,​ ​j’aime​ ​le​ ​sucré.​ ​Je​ ​me​ ​souviens​ ​des​ ​«goûters​ ​dînatoires»​ ​
du​ ​dimanche​ ​avec​ ​ma​ ​famille,​ ​où​ ​l’on​ ​savourait​ ​viennoiseries,​ ​cakes​ ​et​ ​chocolat,​ ​
un​ ​moment​ ​que​ ​j’adorais.
À​ ​39​ ​ans,
les​ ​kilos​ ​que​ ​je​ ​prenais​ ​devenaient​ ​
impossibles​ ​à​ ​déloger.
À​ ​41​ ​ans,
j’avais​ ​pris​ ​4​ ​kg​ ​en​ ​2​ ​ans​ ​(alors​ ​que​ ​j’en​ ​avais​ ​
pris​ ​seulement​ ​2​ ​en​ ​20​ ​ans​ ​avant​ ​!)​ ​et​ ​je​ ​n’arrivais​ ​
pas​ ​à​ ​m’en​ ​débarrasser,​ ​même​ ​en​ ​essayant​ ​de​ ​me​ ​
mettre​ ​un​ ​peu​ ​au​ ​sport.​ ​Cela​ ​m’a​ ​fait​ ​rééchir​ ​
et​ ​j’ai​ ​ni​ ​par​ ​avoir​ ​un​ ​déclic...
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[image: ]ACCRO​ ​AU​ ​SUCRE​ ​SANS​ ​LE​ ​SAVOIR...
Notre​ ​corps​ ​a​ ​besoin​ ​de​ ​glucose​ ​(sucre)​ ​comme​ ​carburant​ ​pour​ ​fonctionner,​ ​
mais​ ​celui-ci​ ​devient​ ​néfaste​ ​s’il​ ​est​ ​consommé​ ​en​ ​trop​ ​grande​ ​quantité.​ ​
Le​ ​glucose​ ​et​ ​les​ ​autres​ ​sucres​ ​(fructose​ ​et​ ​galactose)​ ​existent​ ​dans​ ​
de​ ​nombreux​ ​aliments​ ​sous​ ​des​ ​formes​ ​diverses​ ​:​ ​molécule​ ​simple​ ​ou​ ​chaîne​ ​
de​ ​plusieurs​ ​molécules.​ ​Globalement,​ ​pour​ ​parler​ ​des​ ​sucres,​ ​on​ ​utilise​ ​
le​ ​terme​ ​«​ ​glucides​ ​».
JE​ ​PRENDS​ ​CONSCIENCE
Vous​ ​consommez​ ​trop​ ​de​ ​sucre​ ​?​ ​Ou​ ​vous​ ​pensez​ ​ne​ ​pas​ ​abuser​ ​
de​ ​sucre,​ ​car​ ​vous​ ​mangez​ ​peu​ ​de​ ​desserts​ ​?​ ​Attention,​ ​ce​ ​n’est​ ​
peut-être​ ​pas​ ​le​ ​cas,​ ​je​ ​vous​ ​explique​ ​tout​ ​!
On​ ​a​ ​tendance​ ​à​ ​parler​ ​de​ ​sucre​ ​pour​ ​les​ ​sucres​ ​
à​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​molécules​ ​et​ ​de​ ​féculent​ ​quand​ ​ce​ ​sont​ ​
de​ ​grandes​ ​chaînes​ ​de​ ​molécules​ ​(amidon).​ ​
Par​ ​exemple,​ ​le​ ​sucre​ ​blanc,​ ​c’est​ ​du​ ​saccharose,​ ​
une​ ​combinaison​ ​de​ ​glucose​ ​et​ ​de​ ​fructose.
Dans​ ​notre​ ​corps,​ ​pendant​ ​la​ ​digestion,​ ​quels​ ​que​ ​
soient​ ​les​ ​glucides​ ​ingérés,​ ​les​ ​enzymes​ ​découpent​ ​
tout​ ​pour​ ​qu’il​ ​ne​ ​reste​ ​plus​ ​que​ ​des​ ​sucres​ ​
à​ ​1​ ​molécule​ ​:​ ​glucose,​ ​fructose​ ​et​ ​galactose.​ ​
Ici,​ ​nous​ ​nous​ ​intéresserons​ ​particulièrement​ ​
au​ ​glucose​ ​qui​ ​a​ ​un​ ​impact​ ​sur​ ​la​ ​glycémie.
FÉCuLeNt
Plusieurs​ ​molécules​ ​
accrochées​ ​ensemble
Ex​ ​:​ ​amidon​ ​du​ ​pain​ ​ou​ ​des​ ​farines
SuCrE
1​ ​molécule
DiFféReNtS​ ​TyPeS​ ​
De​ ​GlUcIdEs
SuCrE​ ​
2​ ​molécules
La​ ​glycémie,​ ​
c’est​ ​le​ ​taux​ ​
de​ ​glucose​ ​
dans​ ​le​ ​sang.
LACTOSE
Glucose
Galactose
SACCHAROSE
Glucose​ ​Fructose
Glucose
Fructose
Galactose
Glucose​ ​Glucose
MALTOSE
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
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[image: ]Voici​ ​un​ ​exemple​ ​concret​ ​:​ ​
Quand​ ​vous​ ​mangez​ ​du​ ​pain​ ​blanc​ ​classique,​ ​vous​ ​pensez​ ​ne​ ​pas​ ​
consommer​ ​un​ ​aliment​ ​sucré.​ ​Or,​ ​dans​ ​votre​ ​corps,​ ​l’amidon​ ​du​ ​
pain​ ​(chaîne​ ​de​ ​molécules​ ​de​ ​glucose)​ ​va​ ​être​ ​digéré​ ​et​ ​découpé​ ​
rapidement​ ​en​ ​glucose​ ​simple.​ ​
Résultat​ ​:​ ​la​ ​glycémie​ ​va​ ​monter​ ​fortement.
Les​ ​féculents​ ​à​ ​éviter​ ​sont​ ​ceux​ ​qui​ ​contiennent​ ​
des​ ​farines​ ​rafnées​ ​(pain​ ​blanc,​ ​pâtes​ ​
classiques...).​ ​En​ ​effet,​ ​même​ ​si​ ​elles​ ​n’ont​ ​pas​ ​
un​ ​goût​ ​sucré,​ ​les​ ​farines​ ​blanches,​ ​comme​ ​
celle​ ​de​ ​blé​ ​T45​ ​ou​ ​T55,​ ​que​ ​l’on​ ​retrouve​ ​
partout,​ ​se​ ​transforment​ ​dans​ ​notre​ ​corps​ ​
rapidement​ ​en​ ​glucose​ ​et​ ​ont​ ​donc​ ​le​ ​
même​ ​impact​ ​que​ ​le​ ​sucre.​ ​Nous​ ​verrons​ ​
plus​ ​loin​ ​quels​ ​sont​ ​les​ ​«​ ​bons​ ​»​ ​glucides​ ​
​ ​à​ ​privilégier.
AmIdOn​ ​
Du​ ​PaIn
HAUSSE​ ​
DE​ ​LA​ ​
GLYCÉMIE​ ​!
GlUcOsE​ ​LiBrE​ ​
DaNs​ ​Le​ ​SaNg
DIGESTION
CONCLUSION​ ​:​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​que​ ​le​ ​sucre​ ​des​ ​gâteaux​ ​qui​ ​fait​ ​
monter​ ​la​ ​glycémie.​ ​Globalement,​ ​il​ ​faudra​ ​faire​ ​attention​ ​à​ ​tous​ ​
les​ ​glucides,​ ​qu’ils​ ​soient​ ​présents​ ​dans​ ​les​ ​desserts​ ​ou​ ​dans​ ​les​ ​
féculents​ ​(pain,​ ​pâtes,​ ​riz...).​ ​Je​ ​vous​ ​rassure,​ ​cela​ ​ne​ ​veut​ ​pas​ ​
dire​ ​ne​ ​plus​ ​en​ ​manger,​ ​cela​ ​signie​ ​qu’il​ ​faut​ ​faire​ ​attention​ ​
à​ ​la​ ​quantité​ ​et​ ​à​ ​la​ ​qualité​ ​des​ ​glucides​ ​ingérés.
Eh​ ​oui,​ ​sans​ ​le​ ​savoir,​ ​vous​ ​aurez​ ​une​ ​quantité​ ​importante​ ​de​ ​glucose​ ​
dans​ ​le​ ​sang​ ​alors​ ​que​ ​vous​ ​n’aurez​ ​pas​ ​consommé​ ​de​ ​dessert.
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
Glucose
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[image: ]POURQUOI​ ​LE​ ​SUCRE​ ​EN​ ​EXCÈS​ ​EST-IL​ ​MAUVAIS​ ​
POUR​ ​L’ORGANISME​ ​?
Quand​ ​nous​ ​consommons​ ​trop​ ​de​ ​sucre,​ ​le​ ​corps​ ​est​ ​impacté​ ​
à​ ​plusieurs​ ​endroits.
Sucre​ ​+​ ​bactéries​ ​de​ ​
la​ ​bouche​ ​=​ ​attaque​ ​
acide​ ​sur​ ​les​ ​dents
​ ​CARIES
Phénomène​ ​de​ ​manque​ ​
comme​ ​une​ ​drogue
​ ​IRRITABILITÉ,​ ​STRESS,​ ​PULSIONS​ ​
SUCRÉES
Hypoglycémie​ ​réactionnelle
​ ​COUP​ ​DE​ ​FATIGUE
Phénomène​ ​de​ ​glycation​ ​:​ ​
association​ ​protéines​ ​de​ ​la​ ​
peau​ ​+​ ​sucre​ ​(voir​ ​p.​ ​20)
​ ​VIEILLISSEMENT​ ​
ACCÉLÉRÉ​ ​DE​ ​LA​ ​PEAU
Surproduction​ ​de​ ​sébum
​ ​ACNÉ
Augmentation​ ​des​ ​triglycérides​ ​
et​ ​du​ ​cholestérol,​ ​risque​ ​
d’hypertension​ ​et​ ​plaques​ ​
d’athérome
​ ​MALADIES​ ​
CARDIO-VASCULAIRES
Le​ ​sucre​ ​est​ ​acidiant​ ​
et​ ​inammatoire
​ ​INFLAMMATION​ ​CHRONIQUE
Le​ ​sucre​ ​en​ ​excès​ ​se​ ​transforme​ ​
en​ ​graisse​ ​
​ ​PRISE​ ​DE​ ​POIDS
Le​ ​fructose​ ​en​ ​excès​ ​
engraisse​ ​le​ ​foie
​ ​FOIE​ ​GRAS
Glycémie​ ​élevée​ ​+​ ​
dérèglement​ ​de​ ​la​ ​production​ ​
d’insuline​ ​par​ ​le​ ​pancréas
​ ​DIABÈTE​ ​DE​ ​TYPE​ ​2
Les​ ​mauvaises​ ​bactéries​ ​de​ ​la​ ​ore,​ ​
se​ ​nourrissant​ ​de​ ​sucre,​ ​prolifèrent​ ​
​ ​
​ ​DÉSÉQUILIBRE​ ​DE​ ​LA​ ​FLORE
​ ​DIMINUTION​ ​DES​ ​
DÉFENSES​ ​IMMUNITAIRES​ ​
​ ​RISQUE​ ​DE​ ​PERMÉABILITÉ
DE​ ​L’INTESTIN​ ​(engendre​ ​des​ ​
intolérances​ ​à​ ​certains​ ​aliments)
À​ ​noter​ ​que​ ​
les​ ​cellules​ ​
cancéreuses​ ​
se​ ​nourrissent​ ​
de​ ​sucre.
CeRvEaU
CoRpS
EnTiEr
PaNcRéAs
FlOrE​ ​
​ ​
InTeStInAlE
CœUr
+​ ​VaIsSeAuX
DeNtS
PeAu
FoIe
10















[image: ]2
Selon​ ​moi,​ ​pour​ ​réussir​ ​son​ ​sevrage​ ​du​ ​sucre,​ ​il​ ​faut​ ​comprendre.​ ​
Je​ ​me​ ​suis​ ​beaucoup​ ​documentée,​ ​j'ai​ ​lu​ ​plus​ ​d’une​ ​dizaine​ ​de​ ​livres​ ​
sur​ ​le​ ​sujet​ ​et​ ​effectué​ ​de​ ​nombreuses​ ​recherches​ ​sur​ ​internet.​ ​
Comme​ ​j’ai​ ​un​ ​esprit​ ​synthétique​ ​de​ ​nature,​ ​j’ai​ ​décidé​ ​de​ ​tout​ ​vous​ ​
expliquer​ ​simplement​ ​et​ ​de​ ​manière​ ​visuelle​ ​avec​ ​des​ ​schémas.​ ​
Voici​ ​donc​ ​la​ ​synthèse​ ​de​ ​mes​ ​recherches.
JE​ ​COMPRENDS
QUAND​ ​JE​ ​MANGE​ ​DES​ ​GLUCIDES,​ ​QUE​ ​DEVIENNENT-ILS​ ​?
Voici​ ​une​ ​petite​ ​explication​ ​sur​ ​la​ ​digestion​ ​des​ ​glucides.
Phase​ ​1​ ​:​ ​Les​ ​glucides​ ​que​ ​nous​ ​avalons​ ​sont​ ​digérés​ ​
et​ ​transformés​ ​en​ ​partie​ ​en​ ​glucose​ ​dans​ ​l’intestin​ ​grêle.​ ​
Phase​ ​2​ ​:​ ​Le​ ​glucose​ ​arrive​ ​ensuite​ ​dans​ ​le​ ​sang,​ ​la​ ​glycémie​ ​
augmente.​ ​Le​ ​pancréas,​ ​dont​ ​le​ ​rôle​ ​est​ ​de​ ​réguler​ ​le​ ​glucose​ ​
dans​ ​le​ ​sang​ ​(pour​ ​garder​ ​une​ ​valeur​ ​normale​ ​et​ ​constante),​ ​
secrète​ ​de​ ​l’insuline.​ ​Celle-ci​ ​va​ ​permettre​ ​au​ ​glucose​ ​d’être​ ​
envoyé​ ​à​ ​différents​ ​endroits​ ​:
•​ ​En​ ​1
er
,​ ​ce​ ​sont​ ​nos​ ​cellules​ ​qui​ ​en​ ​bénécient​ ​pour​ ​se​ ​fournir​ ​
en​ ​énergie​ ​;
•​ ​En​ ​2
e
,​ ​le​ ​trop-perçu​ ​est​ ​gardé​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​glycogène​ ​
(stock​ ​facilement​ ​utilisable​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​besoin,​ ​lors​ ​d’un​ ​effort​ ​
physique​ ​par​ ​exemple)​ ​;​ ​
•​ ​En​ ​3
e
,​ ​quand​ ​la​ ​quantité​ ​est​ ​vraiment​ ​trop​ ​importante,​ ​
le​ ​glucose​ ​est​ ​transformé​ ​en​ ​mauvais​ ​gras​ ​et​ ​va​ ​se​ ​loger​ ​
aux​ ​endroits​ ​qui​ ​nous​ ​déplaisent​ ​(prise​ ​de​ ​poids).​ ​
C'est​ ​ce​ ​3
e​ ​
endroit​ ​qu'il​ ​faut​ ​éviter​ ​!
BoUcHe
Action​ ​du​ ​suc​ ​gastrique​ ​sur​ ​les​ ​aliments​ ​
pour​ ​continuer​ ​la​ ​digestion
Dernière​ ​étape​ ​
de​ ​transformation​ ​des​ ​aliments​ ​
en​ ​nutriments,​ ​ensuite​ ​absorbés​ ​
dans​ ​le​ ​sang.​ ​Les​ ​glucides​ ​se​ ​sont​ ​
transformés​ ​en​ ​glucose​ ​(mais​ ​aussi​ ​
en​ ​fructose​ ​et​ ​en​ ​galactose)
GrOs​ ​InTeStIn
Arrivée​ ​des​ ​nutriments​ ​
(dont​ ​le​ ​glucose)​ ​
dans​ ​le​ ​sang
Mastication
Prédigestion​ ​de​ ​certains​ ​glucides​ ​
(ex​ ​:​ ​amidon​ ​du​ ​pain)
EsToMaC
InTeStIn​ ​GrêLe
Les​ ​nutriments​ ​non​ ​absorbés​ ​
​ ​par​ ​le​ ​sang,​ ​se​ ​transforment​ ​
en​ ​selles
GlUcOsE
Grâce​ ​à​ ​l’insuline​ ​sécrétée​ ​
par​ ​le​ ​pancréas,​ ​
le​ ​glucose​ ​est​ ​envoyé​ ​
à​ ​différents​ ​endroits​ ​:
1.​ ​CeLlUlEs​ ​
Utilisation​ ​directe
2.​ ​FoIe
Stock​ ​accessible​ ​
rapidement​ ​sous​ ​forme​ ​
de​ ​glycogène
3.​ ​TiSsUs​ ​AdIpEuX
Stock​ ​long​ ​terme​ ​sous​ ​
forme​ ​de​ ​triglycérides​ ​
(mauvaises​ ​graisses)
À​ ​éviter
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[image: ]QUELS​ ​SONT​ ​LES​ ​BONS​ ​GLUCIDES​ ​?​ ​
ET​ ​LES​ ​MOINS​ ​BONS​ ​?
Tous​ ​les​ ​glucides​ ​n’ont​ ​pas​ ​le​ ​même​ ​impact​ ​sur​ ​notre​ ​organisme.​ ​
Cela​ ​dépend​ ​de​ ​la​ ​nature​ ​des​ ​aliments.
CAS​ ​1.​ ​Aliments​ ​dont​ ​les​ ​glucides​ ​sont​ ​vite​ ​digérés.​ ​Ils​ ​provoquent​ ​une​ ​
arrivée​ ​rapide​ ​et​ ​élevée​ ​de​ ​glucose​ ​dans​ ​le​ ​sang,​ ​ce​ ​qui​ ​engendre​ ​un​ ​
pic​ ​d’insuline,​ ​et​ ​donc​ ​un​ ​risque​ ​important​ ​de​ ​stockage​ ​sous​ ​forme​ ​
de​ ​graisse.​ ​C’est​ ​le​ ​cas​ ​des​ ​aliments​ ​très​ ​sucrés​ ​et​ ​de​ ​nombreux​ ​fécu-
lents​ ​(pain​ ​blanc,​ ​pâtes​ ​classiques,​ ​pâtes​ ​à​ ​tarte​ ​industrielles...).
CAS​ ​2.​ ​Aliments​ ​dont​ ​les​ ​glucides​ ​sont​ ​digérés​ ​lentement.​ ​L’arrivée​ ​du​ ​
glucose​ ​dans​ ​le​ ​sang​ ​est​ ​progressive,​ ​l’insuline​ ​est​ ​sécrétée​ ​douce-
ment.​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​peu​ ​de​ ​risque​ ​de​ ​stockage​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​graisse.​ ​C’est​ ​
le​ ​cas,​ ​par​ ​exemple,​ ​des​ ​légumineuses​ ​ou​ ​des​ ​préparations​ ​à​ ​base​ ​
de​ ​farines​ ​complètes.
CoMpArAiSoN​ ​De​ ​2​ ​TyPeS​ ​
D’AlImEnTs​ ​RiChEs​ ​En​ ​GlUcIdEs​ ​
CaS​ ​1​ ​:​ ​
Aliments​ ​dont​ ​les​ ​glucides​ ​
sont​ ​vite​ ​digérés
CaS​ ​2​ ​:​ ​
Aliments​ ​dont​ ​les​ ​glucides​ ​
sont​ ​digérés​ ​lentement
DiGeStIoN
Arrivée​ ​rapide​ ​du​ ​glucose​ ​
dans​ ​le​ ​sang
Dans​ ​l’intestin​ ​grêle,​ ​les​ ​bres​ ​
ralentissent​ ​le​ ​passage​ ​du​ ​
glucose​ ​dans​ ​le​ ​sang
Grande​ ​quantité​ ​
de​ ​glucose​ ​d’un​ ​coup
Pic​ ​d’insuline
DeStInAtIoN​ ​Du​ ​GlUcOsE
IcI,​ ​PaS​ ​De​ ​StOcKaGe​ ​
SoUs​ ​FoRmE​ ​De​ ​GrAiSsE
CeLlUlEs
​ ​
FoIe
TiSsUs​ ​AdIpEuX
Quantité​ ​faible​ ​
et​ ​continue​ ​de​ ​glucose
Peu​ ​d’insuline
Riches​ ​en​ ​bres
12















[image: ]Les​ ​ﬁbres,​ ​nos​ ​amies
Les​ ​bres​ ​sont​ ​primordiales,​ ​car​ ​elles​ ​ralentissent​ ​l’absorption​ ​du​ ​glucose​ ​
dans​ ​le​ ​sang​ ​et​ ​empêchent​ ​la​ ​hausse​ ​brutale​ ​de​ ​la​ ​glycémie,​ ​évitant​ ​
le​ ​stockage​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​graisse.​ ​C’est​ ​pourquoi​ ​les​ ​aliments​ ​riches​ ​en​ ​
glucides​ ​mais​ ​contenant​ ​naturellement​ ​des​ ​bres​ ​sont​ ​à​ ​privilégier.​ ​On​ ​
les​ ​trouve,​ ​par​ ​exemple,​ ​dans​ ​les​ ​produits​ ​à​ ​base​ ​de​ ​farines​ ​complètes​ ​
ou​ ​dans​ ​les​ ​légumineuses.
Les​ ​produits​ ​à​ ​base​ ​de​ ​céréales​ ​rafnées​ ​sont​ ​dépourvus​ ​de​ ​bres,​ ​car​ ​
leur​ ​enveloppe,​ ​riche​ ​en​ ​bres,​ ​a​ ​été​ ​supprimée​ ​!​ ​Sans​ ​les​ ​bres,​ ​ces​ ​
céréales​ ​sont​ ​digérées​ ​et​ ​transformées​ ​plus​ ​vite​ ​en​ ​glucose​ ​et​ ​ont​ ​donc​ ​
le​ ​même​ ​impact​ ​sur​ ​la​ ​glycémie​ ​que​ ​le​ ​sucre.
La​ ​double​ ​nature​ ​de​ ​l’amidon
L’amidon​ ​est​ ​composé​ ​de​ ​2​ ​sortes​ ​de​ ​molécules,​ ​l’amylose​ ​et​ ​l’amy-
lopectine,​ ​mais​ ​en​ ​proportion​ ​variable​ ​selon​ ​les​ ​féculents.​ ​
1.​ ​Les​ ​aliments​ ​qui​ ​contiennent​ ​davantage​ ​d’amylose​ ​(comme​ ​les​ ​légu-
mineuses​ ​ou​ ​le​ ​riz​ ​basmati)​ ​sont​ ​digérés​ ​plus​ ​lentement,​ ​car​ ​les​ ​enzymes​ ​
digestives​ ​ont​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​la​ ​découper.
2.​ ​Les​ ​aliments​ ​qui​ ​sont​ ​plus​ ​riches​ ​en​ ​amylopectine​ ​(riz​ ​blanc​ ​ou​ ​gluant,​ ​
pommes​ ​de​ ​terre...)​ ​sont​ ​digérés​ ​beaucoup​ ​plus​ ​vite.​ ​Leur​ ​impact​ ​sur​ ​la​ ​
glycémie​ ​est​ ​donc​ ​nettement​ ​plus​ ​important.
AmIdOn
AmYlOsE
AmYlOpEcTiNe
Cuisson
Pas​ ​de​ ​modication​ ​
de​ ​structure
DIGESTION​ ​LENTE
Gélatinisation​ ​de​ ​l’amylopectine​ ​
DIGESTION​ ​RAPIDE​ ​EN​ ​GLUCOSE
AmYlOpEcTiNe
«​ ​GéLiFiéE​ ​»
AmYlOpEcTiNe
Se​ ​DéGéLiFiE​ ​Un​ ​PeU
Refroidissement
«​ ​Rétrogradation​ ​»​ ​de​ ​l’amylopectine
Cuisson
À​ ​noter​ ​:​ ​si​ ​vous​ ​mangez​ ​
les​ ​féculents​ ​froids,​ ​leur​ ​
impact​ ​sur​ ​la​ ​glycémie​ ​
sera​ ​plus​ ​faible,​ ​car​ ​
l’amylopectine​ ​retrouve​ ​
un​ ​peu​ ​sa​ ​forme​ ​
d’avant​ ​cuisson,​ ​moins​ ​
glycémiante.
​ ​
Parmi​ ​les​ ​aliments​ ​
contenant​ ​beaucoup​ ​de​ ​
glucides,​ ​il​ ​faut​ ​privilégier​ ​
ceux​ ​riches​ ​en​ ​amylose​ ​
et​ ​en​ ​bres,​ ​comme​ ​les​ ​
légumineuses.
La​ ​différence​ ​entre​ ​les​ ​
2​ ​types​ ​de​ ​glucides,​ ​
c’est​ ​la​ ​quantité​ ​
de​ ​bres,​ ​mais​ ​aussi​ ​
la​ ​nature​ ​de​ ​l’amidon​ ​
qui​ ​les​ ​compose.
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[image: ]SE​ ​REPÉRER​ ​GRÂCE​ ​À​ ​L’INDEX​ ​GLYCÉMIQUE​ ​(IG)
Pour​ ​repérer​ ​facilement​ ​les​ ​bons​ ​et​ ​les​ ​mauvais​ ​glucides,​ ​il​ ​existe​ ​
un​ ​indicateur,​ ​appelé​ ​«​ ​index​ ​glycémique​ ​»​ ​(IG),​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​
savoir​ ​si​ ​un​ ​aliment​ ​fait​ ​monter​ ​rapidement​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​glucose​ ​
dans​ ​le​ ​sang​ ​ou​ ​pas.
Les​ ​3​ ​catégories​ ​d’IG
L’index​ ​glycémique​ ​donne​ ​la​ ​mesure​ ​de​ ​la​ ​qualité​ ​des​ ​glucides.​ ​
Il​ ​reète​ ​l’inuence​ ​d’un​ ​aliment​ ​sur​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​dans​ ​le​ ​sang​ ​
durant​ ​les​ ​heures​ ​qui​ ​suivent​ ​son​ ​ingestion.​ ​On​ ​distingue​ ​3​ ​caté-
gories​ ​d’IG​ ​:
Ig​ ​BaS​ ​Ig​ ​MoDéRé​ ​Ig​ ​éLeVé
<
​ ​55
55-70
>
​ ​70
Courbe​ ​rouge​ ​:​ ​glycémie​ ​après​ ​l’ingestion​ ​d’un​ ​aliment​ ​à​ ​IG​ ​élevé.
30​ ​minutes​ ​après​ ​l’ingestion,​ ​la​ ​glycémie​ ​augmente​ ​fortement,​ ​ce​ ​qui​ ​provoque​ ​un​ ​
pic​ ​d’insuline​ ​pour​ ​ramener​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​dans​ ​le​ ​sang​ ​à​ ​une​ ​valeur​ ​normale.​ ​Cette​ ​
grande​ ​quantité​ ​d’insuline​ ​va​ ​entraîner​ ​une​ ​baisse​ ​brutale​ ​du​ ​sucre​ ​sanguin​ ​et​ ​même​ ​
une​ ​hypoglycémie​ ​2​ ​heures​ ​après.​ ​On​ ​a​ ​alors​ ​une​ ​sensation​ ​de​ ​faim,​ ​on​ ​devient​ ​plus​ ​
irritable​ ​et​ ​on​ ​a​ ​même​ ​un​ ​coup​ ​de​ ​fatigue.
Courbe​ ​verte​ ​:​ ​glycémie​ ​après​ ​l’ingestion​ ​d’un​ ​aliment​ ​à​ ​IG​ ​bas.
La​ ​glycémie​ ​augmente​ ​peu,​ ​l’insuline​ ​est​ ​moins​ ​sécrétée.​ ​Résultat​ ​:​ ​le​ ​sucre​ ​arrive​ ​len-
tement​ ​et​ ​en​ ​continu​ ​dans​ ​le​ ​sang.​ ​On​ ​a​ ​moins​ ​de​ ​fringales​ ​et​ ​on​ ​garde​ ​de​ ​l’énergie​ ​plus​ ​
longtemps​ ​!
VoIcI​ ​Un​ ​PeTiT​ ​GrApHiQuE​ ​QuI​ ​MoNtRe​ ​
L’InFlUeNcE​ ​DeS​ ​AlImEnTs​ ​SuR​ ​
La​ ​GlYcéMiE​ ​En​ ​FoNcTiOn​ ​De​ ​LeUr​ ​Ig​ ​
30​ ​min​ ​2​ ​h
Attention,​ ​l’IG​ ​d’un​ ​
aliment​ ​varie​ ​selon​ ​
différents​ ​paramètres,​ ​
comme​ ​le​ ​mode​ ​
de​ ​préparation​ ​
ou​ ​de​ ​cuisson...
Taux​ ​de​ ​sucre​ ​sanguin
​ ​(glycémie)
Prise​ ​d'aliment​ ​
glucique
temps
Sécrétion​ ​d’insuline​ ​
par​ ​le​ ​pancréas​ ​plus​ ​
ou​ ​moins​ ​forte​ ​selon​ ​
la​ ​quantité​ ​de​ ​glucose​ ​
dans​ ​le​ ​sang
Hypoglycémie
Glycémie​ ​
normale
IG​ ​élevé
IG​ ​bas
IG​ ​modéré
0,8​ ​g/l
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[image: ]UNE​ ​NOTION​ ​COMPLÉMENTAIRE​ ​:​ ​
LA​ ​CHARGE​ ​GLYCÉMIQUE​ ​(CG)
La​ ​charge​ ​glycémique​ ​(CG)​ ​est​ ​un​ ​autre​ ​paramètre​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​
prendre​ ​en​ ​compte,​ ​car​ ​elle​ ​permet​ ​de​ ​mesurer​ ​la​ ​quantité​ ​des​ ​glu-
cides​ ​dans​ ​un​ ​aliment.
Par​ ​exemple,​ ​le​ ​potiron,​ ​qui​ ​a​ ​un​ ​IG​ ​de​ ​65​ ​(assez​ ​élevé),​ ​afche​ ​une​ ​
CG​ ​faible​ ​:​ ​3,3​ ​pour​ ​100​ ​g.​ ​Autrement​ ​dit,​ ​il​ ​contient​ ​peu​ ​de​ ​glucides​ ​
pour​ ​100​ ​g.​ ​Cela​ ​signie​ ​qu’il​ ​faudrait​ ​en​ ​consommer​ ​énormément​ ​
(plus​ ​de​ ​300​ ​g)​ ​pour​ ​que​ ​l’impact​ ​sur​ ​la​ ​glycémie​ ​soit​ ​fort.
Voici​ ​quelques​ ​autres​ ​aliments​ ​qui​ ​ont​ ​un​ ​IG​ ​modéré-élevé,​ ​mais​ ​une​ ​
CG​ ​faible​ ​:​ ​carotte​ ​cuite,​ ​courge,​ ​pastèque,​ ​melon...​ ​À​ ​déguster​ ​sans​ ​
culpabiliser,​ ​mais​ ​en​ ​quantité​ ​raisonnable.
​ ​
​ ​
Cela​ ​vous​ ​paraît​ ​compliqué​ ​?​ ​Alors,​ ​voici​ ​ce​ ​qu’il​ ​faut​ ​retenir.​ ​
Regardez​ ​les​ ​IG​ ​des​ ​aliments.​ ​S’ils​ ​sont​ ​faibles,​ ​c’est​ ​parfait,​ ​
vous​ ​pouvez​ ​les​ ​consommer​ ​sans​ ​culpabiliser.​ ​S’ils​ ​sont​ ​modérés​ ​
ou​ ​élevés,​ ​regardez​ ​alors​ ​leur​ ​CG​ ​!​ ​
•​ ​CG​ ​faible​ ​:​ ​à​ ​manger​ ​en​ ​quantité​ ​limitée.​ ​
•​ ​CG​ ​élevée​ ​:​ ​à​ ​éviter​ ​ou​ ​seulement​ ​pour​ ​des​ ​occasions.​ ​
Consultez​ ​le​ ​tableau​ ​des​ ​IG​ ​et​ ​des​ ​informations​ ​sur​ ​la​ ​CG​ ​
p.​ ​32-33​ ​pour​ ​vous​ ​repérer.
Pour​ ​ceux​ ​qui​ ​veulent​ ​approfondir​ ​le​ ​sujet,​ ​voici​ ​le​ ​calcul​ ​de​ ​la​ ​charge​ ​glycémique​ ​:
Cg​ ​BaSsE​ ​Cg​ ​MoDéRéE​ ​Cg​ ​éLeVéE
<
​ ​11
11-19
>
​ ​19
IG​ ​x​ ​quantité​ ​de​ ​glucides​ ​d’une​ ​portion​ ​d’aliment​ ​(en​ ​grammes)
​ ​100
CG​ ​=​ ​
15















[image: ]Je​ ​souhaitais​ ​perdre​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​poids​ ​
sans​ ​être​ ​frustrée​ ​et​ ​sans​ ​tomber​ ​dans​ ​
une​ ​alimentation​ ​restrictive,​ ​impossible​ ​
à​ ​tenir​ ​au​ ​quotidien​ ​et​ ​dans​ ​la​ ​durée.​ ​
Et​ ​surtout,​ ​je​ ​ne​ ​voulais​ ​pas​ ​de​ ​carences​ ​
en​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux.​ ​L’alimentation​ ​
à​ ​IG​ ​bas​ ​était​ ​parfaite​ ​!​ ​On​ ​ne​ ​meurt​ ​pas​ ​
de​ ​faim,​ ​on​ ​mange​ ​mieux​ ​et​ ​plus​ ​varié,​ ​
on​ ​se​ ​fait​ ​quand​ ​même​ ​plaisir​ ​et​ ​
on​ ​ne​ ​supprime​ ​pas​ ​tout​ ​le​ ​gras.
POURQUOI​ ​ADOPTER​ ​L’ALIMENTATION​ ​À​ ​IG​ ​BAS​ ​?
Opter​ ​pour​ ​une​ ​alimentation​ ​à​ ​IG​ ​bas,​ ​c’est​ ​choisir​ ​de​ ​manger​ ​des​ ​
glucides​ ​de​ ​meilleure​ ​qualité.​ ​Ils​ ​vous​ ​apporteront​ ​quand​ ​même​ ​du​ ​
glucose,​ ​essentiel​ ​à​ ​votre​ ​corps,​ ​mais​ ​celui-ci​ ​arrivera​ ​progressivement​ ​
dans​ ​votre​ ​sang,​ ​en​ ​libérant​ ​de​ ​l’énergie​ ​en​ ​continu.​ ​L’intérêt​ ​?​ ​Éviter​ ​
les​ ​pics​ ​d’insuline​ ​qui​ ​peuvent​ ​dérégler​ ​le​ ​pancréas​ ​(risque​ ​de​ ​diabète​ ​
de​ ​type​ ​2)​ ​et​ ​engendrer​ ​une​ ​transformation​ ​du​ ​glucose​ ​en​ ​mauvais​ ​
gras​ ​(risque​ ​de​ ​maladies​ ​cardio-vasculaires),​ ​ou​ ​tout​ ​simplement​ ​évi-
ter​ ​de​ ​grossir.​ ​De​ ​plus,​ ​vous​ ​aurez​ ​moins​ ​de​ ​coups​ ​de​ ​pompe​ ​et​ ​vous​ ​
serez​ ​plus​ ​en​ ​forme,​ ​sans​ ​oublier​ ​de​ ​nombreux​ ​autres​ ​bénéces​ ​que​ ​
nous​ ​verrons​ ​après.
Une​ ​alimentation​ ​équilibrée​ ​et​ ​durable
Les​ ​aliments​ ​à​ ​IG​ ​bas​ ​sont​ ​souvent​ ​bons​ ​pour​ ​la​ ​
santé,​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​:
•​ ​riches​ ​en​ ​bres,​ ​vitamines​ ​et​ ​oligoéléments,​ ​
•​ ​pauvres​ ​en​ ​sucre​ ​qui​ ​entraîne​ ​des​ ​réactions​ ​
inammatoires.
C’est​ ​une​ ​alimentation​ ​équilibrée​ ​qui​ ​n’interdit​ ​
aucune​ ​catégorie​ ​d’aliments​ ​comme​ ​dans​ ​certains​ ​
régimes.​ ​On​ ​garde​ ​les​ ​protéines,​ ​les​ ​lipides​ ​et​ ​les​ ​
glucides,​ ​mais​ ​on​ ​enlève​ ​une​ ​partie​ ​des​ ​glucides,​ ​
ceux​ ​de​ ​mauvaise​ ​qualité​ ​nutritionnelle.
C’est​ ​un​ ​«​ ​régime​ ​»​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​garder​ ​à​ ​vie​ ​sans​ ​
risque​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​Pour​ ​moi,​ ​ce​ ​n’est​ ​d’ailleurs​ ​
pas​ ​un​ ​régime,​ ​mais​ ​juste​ ​une​ ​meilleure​ ​façon​ ​de​ ​
se​ ​nourrir.
Un​ ​régime​ ​où​ ​le​ ​gras​ ​n’est​ ​pas​ ​interdit
Eh​ ​oui,​ ​par​ ​dénition,​ ​toutes​ ​les​ ​graisses​ ​ont​ ​un​ ​IG​ ​
égal​ ​à​ ​zéro.​ ​Le​ ​gras​ ​est​ ​un​ ​vecteur​ ​de​ ​goût,​ ​il​ ​ras-
sure​ ​notre​ ​cerveau​ ​et​ ​calme​ ​les​ ​envies​ ​de​ ​sucre.
Attention,​ ​il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​non​ ​plus​ ​en​ ​abuser,​ ​et​ ​évi-
demment,​ ​on​ ​privilégiera​ ​le​ ​bon​ ​gras​ ​(acides​ ​gras​ ​
insaturés)​ ​que​ ​l’on​ ​trouve​ ​dans​ ​les​ ​oléagineux​ ​
(noix,​ ​amandes,​ ​noisettes...),​ ​les​ ​poissons​ ​gras​ ​
(saumon,​ ​sardine...),​ ​les​ ​bonnes​ ​huiles​ ​(olive,​ ​noix,​ ​
pépins​ ​de​ ​raisin,​ ​colza,​ ​lin...),​ ​l’avocat...​ ​et​ ​même​ ​le​ ​
beurre​ ​de​ ​cacao.
Vous​ ​pourrez​ ​consommer​ ​du​ ​mauvais​ ​gras​ ​(acides​ ​
gras​ ​saturés),​ ​mais​ ​en​ ​quantité​ ​plus​ ​limitée​ ​pour​ ​
éviter​ ​les​ ​maladies​ ​cardio-vasculaires.​ ​Il​ ​s’agit​ ​
des​ ​fromages,​ ​de​ ​la​ ​viande,​ ​de​ ​la​ ​charcuterie,​ ​du​ ​
beurre...
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[image: ]Attention​ ​:​ ​pour​ ​une​ ​utilisation​ ​plus​ ​facile​ ​et​ ​une​ ​meilleure​ ​conservation,​ ​
les​ ​industriels​ ​peuvent​ ​«​ ​hydrogéner​ ​»​ ​les​ ​bons​ ​acides​ ​gras​ ​insaturés.​ ​
Ceux-ci​ ​se​ ​transforment​ ​alors​ ​en​ ​acides​ ​gras​ ​saturés​ ​trans​ ​qui​ ​sont​ ​très​ ​
mauvais​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​(risque​ ​de​ ​maladies​ ​cardio-vasculaires),​ ​
donc​ ​à​ ​proscrire.​ ​Regardez​ ​les​ ​étiquettes​ ​:​ ​si​ ​vous​ ​voyez​ ​«​ ​huile​ ​
hydrogénée​ ​»​ ​dans​ ​la​ ​liste​ ​des​ ​ingrédients,​ ​n’achetez​ ​pas​ ​le​ ​produit​ ​!
Une​ ​alimentation​ ​qui​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​grossir​ ​
et​ ​qui​ ​fait​ ​même​ ​perdre​ ​du​ ​poids
Si​ ​les​ ​glucides​ ​que​ ​vous​ ​consommez​ ​ont​ ​un​ ​IG​ ​bas,​ ​le​ ​glucose​ ​est​ ​
lentement​ ​absorbé​ ​dans​ ​le​ ​sang.​ ​Il​ ​sera​ ​directement​ ​utilisé​ ​et​ ​non​ ​
stocké​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​graisse.​ ​Si​ ​vous​ ​mangez​ ​moins​ ​de​ ​glucides,​ ​
votre​ ​corps​ ​va​ ​utiliser​ ​davantage​ ​de​ ​gras​ ​comme​ ​carburant,​ ​ce​ ​
qui​ ​favorise​ ​la​ ​perte​ ​de​ ​poids.
BoN​ ​GrAs
​ ​
MaUvAiS​ ​GrAs​ ​
POLYINSATURÉS
Produits​ ​industriels​ ​
contenant​ ​des​ ​graisses​ ​
hydrogénées
à​ ​éviter
À​ ​consommer​ ​en​ ​
quantité​ ​raisonnable
MONO-INSATURÉS
AcIdEs​ ​GrAs​ ​
SaTuRÉS​ ​
AcIdEs​ ​GrAs​ ​
SaTuRÉS​ ​TrAnS
​ ​
À​ ​privilégier​ ​en​ ​quantité​ ​équilibrée
Oméga-3​ ​Oméga-6​ ​Oméga-9
AcIdEs​ ​GrAs​ ​InSaTuRÉS​ ​
C’est​ ​le​ ​glucose​ ​
en​ ​excès​ ​qui​ ​fait​ ​
grossir​ ​!
Autre​ ​bonne​ ​nouvelle​ ​:​ ​le​ ​bon​ ​gras,​ ​consommé​ ​en​ ​quantité​ ​nor-
male​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​grossir,​ ​car​ ​notre​ ​corps​ ​en​ ​a​ ​besoin​ ​!​ ​Il​ ​sera​ ​utilisé​ ​
pour​ ​le​ ​cerveau,​ ​les​ ​cellules,​ ​la​ ​fabrication​ ​des​ ​hormones...​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​
donc​ ​peu​ ​de​ ​risque​ ​qu’il​ ​soit​ ​stocké.​ ​De​ ​plus,​ ​le​ ​gras​ ​rassasie​ ​plus​ ​
vite​ ​que​ ​les​ ​glucides​ ​:​ ​on​ ​n’a​ ​pas​ ​besoin​ ​d’en​ ​consommer​ ​une​ ​
grande​ ​quantité​ ​pour​ ​calmer​ ​la​ ​faim.​ ​Avouez​ ​que​ ​vous​ ​mangerez​ ​
davantage​ ​de​ ​pain​ ​blanc​ ​que​ ​d’amandes​ ​en​ ​quantité​ ​!
17
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