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 Illustrations  de  Youlie  dessine



 ANNE-CLAIRE  MERET  &  GERMAIN  PILON
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 Avertissement


 Ce  livre  s'adresse  à  celles  et  ceux  qui  sont  en  (relative)



 bonne  santé.  Si  vous  souffrez  d'une  pathologie



 particulière,  demandez  conseil  à  un  praticien  avisé.
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 On  les  appelle  les  petits  plaisirs  coupables  :  l'assiette  de  frites,  la  pizza



 quatre  fromages  ou  bien  le  grand  pot  de  crème  glacée  et  la  tablette



 entière  de  chocolat.  Ce  que  nous  savons  –  au  moment  précis  où  nous  les



 mangeons  –  c'est  que  ces  aliments  ne  sont  pas  «  bons  pour  notre  santé  ».



 Il  serait  difficile  d'ignorer  cette  réalité,  nous  l'entendons  à  longueur  de



 journée…  Mais  il  se  trouve  que  l'envie  de  ces  plaisirs-là  se  cale  souvent  sur



 le  rythme  des  petites  contrariétés  de  nos  vies.  Et  la  recette  pour  une  vie



 sans  contrariété  n'ayant  pas  encore  été  inventée,  on  recraque.



 Lire  les  étiquettes  et  se  priver,  c'est  limiter  l'alimentation  à  ses  pouvoirs



 nutritionnels  et  ignorer  qu'il  y  a  d'autres  raisons  pour  lesquelles  on  mange  :



 avoir  du  plaisir,  faire  plaisir,  échanger,  partager  ou  satisfaire  notre  besoin



 social  !  Le  discours  censeur  n'aura  pas  apporté  autre  chose  que  de  la



 culpabilité.  Et  culpabilité  rimant  avec  contrariété,  on  craque  à  nouveau…



 Ce  livre  vous  propose  de  sortir  de  ce  cercle  vicieux.



 Son  principe  est  très  simple.  Il  vous  propose  de  comprendre  vos  tentations.



 Tout  ce  que  vous  aimez  est  passé  en  revue  !  Plusieurs  dizaines  de  plaisirs



 coupables.  La  fameuse  raclette,  les  chips,  les  glaces  ou  encore  le  verre  de



 rosé  (chacun  son  truc  !)  toujours  utile  pour  se  réconforter,  et  bien  sûr  le



 chocolat  !  Vous  en  saurez  bientôt  suffisamment  sur  chacun  d'entre  eux



 pour  définir  le  meilleur  moment  pour  en  consommer  et  leur  impact  sur


 l'organisme.


 Nous  vous  livrons  toutes  nos  astuces  pour  gérer  au  mieux  et  compenser  vos



 excès.  À  vous,  demain,  après-demain  ou  dans  quelques  années,  de  choisir



 de  modifier  ou  non  votre  alimentation.  Et  de  le  faire  à  votre  rythme  !  Vous



 êtes  seul  maître  dans  votre  cuisine,  devant  la  carte  au  restaurant  ou  au



 distributeur  de  friandises.



 Vous  souhaitez  ne  plus  être  ballotté  entre  les  discours  moralisateurs  et  vos



 envies  et  devenir  acteur  de  votre  alimentation  ?  Vous  voulez  le  beurre…  en



 limitant  l'impact  du  beurre  ?  Ce  livre  est  fait  pour  vous.



 ON  NE  VOUS  PROMET  PAS  UN  NOUVEAU  RÉGIME  MIRACLE  !



 On  vous  promet  en  revanche  toutes  les  informations  nécessaires  pour



 trouver  l'équilibre  qui  VOUS  correspond.  Comme  tout  bon  plat  qui  se



 respecte,  ça  peut  se  manger  d'un  coup  ou  se  picorer.
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 COMMENT  ÇA  MARCHE,  L'ENVIE  ?



 Nous  avons  tous  en  nous  quelque  chose  qui  nous  pousse  à  aller  vers  le



 plaisir  immédiat  (le  «  ça  »  disent  les  psychanalystes)  et  quelque  chose  qui



 nous  pousse  à  refréner  nos  envies  (le  «  surmoi  »  selon  les  mêmes).



 Le  «  ça  »  ressemble  à  un  enfant  capricieux.  Quand  il  voit  ou  même  sent



 quelque  chose,  il  le  veut  immédiatement  !  C'est  cette  pulsion  que  l'on



 ressent  quand  on  hume  le  parfum  du  beurre  devant  une  boulangerie.



 Pendant  un  bref  instant,  cette  pulsion  prend  toute  la  place  disponible  dans



 notre  cerveau.



 Le  «  surmoi  »,  lui,  cherche  à  refréner  les  satisfactions.  Il  est  terriblement



 plus  raisonnable.



 Ce  qu'on  peut  en  retenir,  c'est  que  nous  vivons  tous  entre  une  envie  de



 céder  aux  plaisirs  et  celles  de  les  refréner.



 On  trouve  cette  théorie  non  seulement  dans  la  psychanalyse,  mais



 aussi  dans  la  pensée  bouddhiste.  L'un  des  chemins  des  bouddhistes  vise



 justement  à  se  détacher  de  ses  tentations.  Nous  ne  serons  pas  si  ambitieux



 et  nous  nous  contenterons  de  proposer  deux  petites  conclusions  :


 –


 Nous  n'avons  pas  à  culpabiliser  de  ressentir  une  folle  envie  de  chocolat,



 de  glace  ou  d'un  cornet  de  frites  malgré  toutes  nos  bonnes  résolutions.



 C'est…  humain.


 –


 Si  nous  préférons  éviter  de  passer  notre  vie  entre  pulsions,  brèves



 satisfactions  et  culpabilisations,  il  est  temps  de  faire  la  connaissance  de



 nos  tentations.
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 LE  SUCRE,



 COMMENT  ÇA  MARCHE  ?



 Une  grande  famille…



 On  le  trouve  dans  de  nombreux  aliments  :  les  fruits,  les  céréales,  les



 légumineuses,  les  farineux,  les  légumes  ou  encore  le  miel.  Le  sucre



 appartient  à  la  famille  des  glucides,  qui  se  décomposent  en  trois  types  :



 glucose  (issu  du  riz,  du  pain,  des  pâtes,  des  sucres  transformés  ),  fructose



 (contenu  dans  les  fruits)  et  galactose  (sucre  du  lait).  Tous  n'agissent  pas



 de  la  même  façon,  selon  qu'ils  sont  des  glucides  simples  ou  complexes.



 On  parle  de  sucres  simples  pour  ceux  qui  sont  rapidement  assimilés  par



 l'organisme  (sucre  blanc,  roux,  sirop  de  maïs,  caramel,  jus  de  fruits  )  et



 de  sucres  complexes  pour  ceux  qui  sont  assimilés  plus  lentement  (le



 plus  connu  est  l'amidon,  que  l'on  retrouve  dans  les  pommes  de  terre,  les



 céréales,  les  légumineuses  et  certains  fruits  comme  la  banane).



 Ce  qu'il  faut  retenir,  c'est  que  nous  ne  pouvons  pas  vivre  sans  les  bonnes



 molécules  de  sucre,  qui  sont  le  carburant  essentiel  des  mitochondries,



 centrales  énergétiques  présentes  dans  chacune  de  nos  cellules.  Les



 glucides  sont  métabolisés  sous  forme  de  glucose,  directement  utilisé,  ou



 bien  sont  stockés  dans  le  foie  et  les  muscles  sous  forme  de  glycogène,  en



 réserve  pour  être  utilisé  plus  tard.
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 Continuons  notre  petit  tour  d'anatomie  :  lorsqu'on  mange  un  aliment,



 il  subit  tout  d'abord  une  action  mécanique  dans  la  bouche  via  la



 mastication,  ainsi  que  des  transformations  chimiques  grâce  à  la



 salive,  puis  aux  sucs  digestifs  présents  dans  l'estomac.  La  digestion



 se  poursuit  ensuite  dans  l'intestin  grêle  où,  sous  l'action  d'enzymes



 digestives,  les  glucides  sont  transformés  en  glucose.  Les



 nutriments  sont  absorbés  via  la  barrière  intestinale  et  passent



 dans  le  sang  qui  les  transporte  à  travers  l'organisme  jusqu'aux


 cellules.


 Les  sucres  naturels  –  ceux  des  fruits  et  des  céréales,  bruts  –



 mangés  en  quantités  raisonnables  ne  sont  pas  un  danger,



 car  les  fibres  qu'ils  renferment  permettent  une  diffusion



 des  glucides  au  fil  de  la  journée.  Il  y  a  donc  le  sucre  qui



 est  bénéfique  pour  l'organisme,  dont  le  corps  a  besoin



 chaque  jour…  et  celui  que  l'on  trouve  partout,  surtout



 là  où  on  ne  l'attend  pas  (le  pain  industriel,  la  mayo).  En



 termes  de  quantités,  ce  dernier  est  devenu  d'assez  loin



 le  sucre  le  plus  consommé.



 Si  nos  ancêtres  consommaient  environ  2  kg  de  sucre



 par  personne  et  par  an  il  y  a  200-300  ans,  aujourd'hui,



 un  Occidental  moyen  consomme  46  kg  de  sucre  par



 an…  Impressionnant,  non  ?
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 Qui  consomme



 le  plus  de  sucre  ?



 Le  cerveau  !  Il  consomme  environ  20  %  de  l'énergie



 nécessaire  à  notre  métabolisme  de  base.  Il  ne  peut



 pas  stocker  plus  de  quelques  minutes  de  glucose.



 Ainsi,  pour  soutenir  un  effort  cérébral  au  long  cours,



 il  préfère  un  afflux  efficace  de  glucides  complexes,  et



 non  des  pics  apportés  par  le  chocolat  ou  les  sucreries.



 La  prochaine  fois  qu'on  vous  surprend  la  cuillère  dans



 le  pot  de  glace,  vous  pourrez  donc  dire  que  vous  êtes



 en  train  de  réfléchir  (mais  vous  risquez  le  coup  de



 pompe  ensuite).
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 L'index  glycémique  (IG),  quèsaco  ?



 Pour  quantifier  de  manière  plus  précise  l'effet  d'un  aliment  glucidique  sur



 la  glycémie,  l'université  de  Toronto,  au  début  des  années  1980,  en  a  défini



 «  l'index  glycémique  »  (IG).  L'IG  d'un  aliment  est  calculé  en  mesurant



 l'effet  sur  la  glycémie  de  50  g  de  glucides  contenus  dans  un  aliment  par



 rapport  à  l'ingestion  de  50  g  de  glucose  pur  (ou  pain  blanc  selon  les  études)



 dont  l'effet  sur  la  glycémie  est  utilisé  comme  référence  (index  glycémique



 du  glucose  pur  =  100).  Plus  l'index  glycémique  d'un  aliment  est  élevé,  plus



 la  sécrétion  d'insuline  (l'hormone  qui  régule  la  concentration  de  sucre  dans



 le  sang)  est  importante,  et  inversement.  En  clair  :  plus  l'index  glycémique



 d'un  aliment  est  élevé,  plus  l'action  de  cet  aliment  sur  la  glycémie  se



 rapproche  de  celle  du  glucose.



 Sur  une  échelle  de  0  à  100,  les  aliments  possèdent  :



 un  index  glycémique  élevé  au-delà  de  70  :



 ce  sont  les  vrais  sucres,  dits  «  rapides  »



 un  index  glycémique  moyen  entre  55  et  69  :



 indice  glycémique  modéré



 un  index  glycémique  faible  à  moins  de  55  :



 ce  sont  les  glucides  «  lents  »  (faible  sécrétion  d'insuline)



 Une  fluctuation  importante  de  la  glycémie  au  cours  de  la  journée  peut



 favoriser  du  stress,  de  la  fatigue  et,  à  terme,  des  problèmes  de  santé  plus


 importants.


 Pour  avoir  le  détail  des  indices  glycémiques  des  aliments,  rendez-vous  en



 annexe,  p.  146.
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 Sur  les  produits  alimentaires  transformés,  les  tableaux  nutritionnels



 obligatoires  sur  les  étiquettes  et  les  emballages  indiquent  le  taux  de



 glucide  présent,  ainsi  que  celui  de  sucre  dans  la  ligne  juste  en  dessous.



 Cette  information  correspond  aux  sucres  simples,  rapidement  assimilés



 par  l'organisme.  En  revanche,  vous  ne  trouverez  pas  la  teneur  en  sucres



 ajoutés,  elle  n'est  mentionnée  nulle  part,  alors  qu'elle  serait  une  mention


 intéressante…


 Le  sucre  des  fruits



 Le  meilleur  sucre,  c'est  celui  des  fruits  non  transformés.  Et  pour  bénéficier



 de  tous  les  nutriments  des  fruits,  dont  leurs  vitamines,  leurs  minéraux  et



 ses  fibres,  la  meilleure  solution  est  de  les  manger  entiers  et  frais  !  Les



 jus  de  fruits  et  les  compotes  se  comportent  différemment  dans  le  corps,



 faisant  monter  le  taux  de  sucre  plus  rapidement.  Attention  aussi  aux  fruits



 séchés  industriels,  où  parfois  des  jus  de  fruits  sont  ajoutés  avant  séchage



 pour  en  accentuer  le  goût  sucré.



 Tous  les  fruits  n'ont  pas  la  même  teneur  en  fructose  :  il  faut  aussi  observer



 la  valeur  du  fructose  au  regard  du  glucose  qu'il  contient,  un  ratio  qui  doit



 être  inférieur  à  1  (c'est-à-dire  qu'il  y  a  moins  de  fructose  que  de  glucose



 dans  le  fruit).



 Voici  la  liste  des  fruits  à  privilégier  :



 La  banane



 Elle  protège  la  muqueuse  de  l'estomac  contre  les  ulcères  et  les  sucres



 qu'elle  contient  contribuent  à  maintenir  une  bonne  santé  gastro-


intestinale.


 La  cerise



 Championne  des  antioxydants,  la  cerise  inhibe  également  l'oxydation  du



 cholestérol  (LDL)  dangereux  pour  les  artères.
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 Le  litchi



 En  Chine,  c'est  un  porte-bonheur  !  Extrêmement  riche  en  vitamine  C,  il



 participe  efficacement  à  la  synthèse  des  protéines  et  au  métabolisme  des


 glucides.


 La  mandarine



 Excellente  source  de  vitamine  C  et  d'antioxydants,  son  contenu  en  fibres



 solubles  aide  à  réduire  le  cholestérol  sanguin.



 Le  pamplemousse



 Super  anti-inflammatoire,  il  joue  un  rôle  intéressant  dans  la  prévention  de


 l'hyperglycémie.


 La  prune



 Noire,  rouge,  mauve  ou  jaune...  elle  est  toujours  riche  en  antioxydants,  en



 fer  et  en  vitamines  !



 Le  raisin



 C'est  un  grand  allié  de  la  santé  cardiovasculaire  (sans  fermentation  nous



 sommes  d'accord  ;-)
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 QUELQUES  «  BONS  SUCRES  »



 Le  rapadura



 (370  kcal/100  g  contre  400  kcal  pour  le  sucre  blanc)



 Il  s'agit  de  jus  de  canne  séché  et  filtré,  extrêmement



 riche  en  minéraux  et  en  acides  aminés.  Il  possède  un



 délicieux  petit  goût  d'épices,  parfait  dans  les  gâteaux



 ou  pour  saupoudrer  quelque  chose.  Notez  que  la



 panela  et  le  muscovado  sont  aussi  fabriqués  avec  du



 jus  de  canne  évaporé.



 Le  sirop  d'érable



 260  kcal/100  g



 La  sève  concentrée  de  l'érable  (100  %  naturelle)



 contient  beaucoup  d'antioxydants  et  son  glucose



 serait  mieux  utilisé  par  les  muscles  que  celui  du  sucre



 blanc.  Le  sirop  d'érable  est  aussi  riche  en  vitamines,



 en  calcium  et  en  magnésium.



 Le  sucre  de  coco



 275  kcal  environ  pour  100  g



 Élaboré  à  partir  de  la  sève  des  fleurs  de  cocotier,  il  a



 un  indice  glycémique  particulièrement  faible  (35),  en



 plus  d'être  très  riche  en  antioxydants,  en  minéraux  et



 en  acides  aminés.



[image: ]

 17


 Le  miel



 60  kcal  environ  pour  1  grosse  cuillerée  à  soupe
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On les appelle les petits plaisirs coupables : I'assiette de frites, la pizza
uatre fromages ou bien le grand pot de créeme glacée et la tablette
q g g p g
entiére de chocolat. Ce que nous savons — au moment précis ou nous les
q P
mangeons — c’est que ces aliments ne sont pas « bons pour notre santé ».
g q p p
Il serait difficile d’ignorer cette realite, nous I'entendons a longueur de
g ) g
journée... Mais il se trouve que I'envie de ces plaisirs-la se cale souvent sur
J q P
le rythme des petites contrariétés de nos vies. Et la recette pour une vie
sans contrariété n'ayant pas encore été inventée, on recraque.
yantp ) q

Lire les étiquettes et se priver, c’est limiter 'alimentation a ses pouvoirs
nutritionnels et ignorer qu’ily a d’autres raisons pour lesquelles on mange :
avoir du plaisir, faire plaisir, échanger, partager ou satisfaire notre besoin
social ! Le discours censeur n’aura pas apporté autre chose que de la
culpabilité. Et culpabilité rimant avec contrariété, on craque a nouveau...
Ce livre vous propose de sortir de ce cercle vicieux.

Son principe est trés simple. |l vous propose de comprendre vos tentations.
Tout ce que vous aimez est passé en revue ! Plusieurs dizaines de plaisirs
coupables. La fameuse raclette, les chips, les glaces ou encore le verre de
rosé (chacun son truc !) toujours utile pour se réconforter, et bien sir le
chocolat ! Vous en saurez bientot suffisamment sur chacun d’entre eux
pour définir le meilleur moment pour en consommer et leur impact sur
Porganisme.

Nous vous livrons toutes nos astuces pour gérer au mieux et compenser vos
exces. A vous, demain, apres-demain ou dans quelques années, de choisir
de modifier ou non votre alimentation. Et de le faire a votre rythme ! Vous
étes seul maitre dans votre cuisine, devant la carte au restaurant ou au
distributeur de friandises.

Vous souhaitez ne plus étre ballotté entre les discours moralisateurs et vos
envies et devenir acteur de votre alimentation ? Vous voulez le beurre... en
limitant 'impact du beurre ? Ce livre est fait pour vous.

ON NE VOUS PROMET PAS UN NOUVEAU REGIME MIRACLE !
On vous promet en revanche toutes les informations nécessaires pour
trouver I'équilibre qui VOUS correspond. Comme tout bon plat qui se
respecte, ¢a peut se manger d’un coup ou se picorer.
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(CMMENT (A /NARCHE. LENVIE ?

Nous avons tous en nous quelque chose qui nous pousse a aller vers le
plaisir immédiat (le « ga » disent les psychanalystes) et quelque chose qui
nous pousse a refréner nos envies (le « surmoi » selon les mémes).

Le « ga » ressemble a un enfant capricieux. Quand il voit ou méme sent
quelque chose, il le veut immédiatement ! Clest cette pulsion que I'on
ressent quand on hume le parfum du beurre devant une boulangerie.
Pendant un bref instant, cette pulsion prend toute la place disponible dans
notre cerveau.

Le « surmoi », lui, cherche a refréner les satisfactions. Il est terriblement
plus raisonnable.

Ce qu’on peut en retenir, c’est que nous vivons tous entre une envie de
céder aux plaisirs et celles de les refréner.

On trouve cette théorie non seulement dans la psychanalyse, mais
aussi dans la pensée bouddhiste. L'un des chemins des bouddhistes vise
justement a se détacher de ses tentations. Nous ne serons pas si ambitieux
et nous nous contenterons de proposer deux petites conclusions :

- Nous n’avons pas a culpabiliser de ressentir une folle envie de chocolat,
de glace ou d’un cornet de frites malgré toutes nos bonnes résolutions.
C’est... humain.

- Si nous préférons éviter de passer notre vie entre pulsions, bréves
satisfactions et culpabilisations, il est temps de faire la connaissance de
nos tentations.
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Sur les produits alimentaires transformeés, les tableaux nutritionnels
obligatoires sur les étiquettes et les emballages indiquent le taux de
glucide présent, ainsi que celui de sucre dans la ligne juste en dessous.
Cette information correspond aux sucres simples, rapidement assimilés
par 'organisme. En revanche, vous ne trouverez pas la teneur en sucres
ajoutés, elle nest mentionnée nulle part, alors qu’elle serait une mention
Interessante...

lm«wiodw"mds

Le meilleur sucre, c’est celui des fruits non transformés. Et pour bénéficier
de tous les nutriments des fruits, dont leurs vitamines, leurs minéraux et
ses fibres, la meilleure solution est de les manger entiers et frais ! Les
jus de fruits et les compotes se comportent difféeremment dans le corps,
faisant monter le taux de sucre plus rapidement. Attention aussi aux fruits
séchés industriels, ou parfois des jus de fruits sont ajoutés avant séchage
pour en accentuer le godt sucreé.

Tous les fruits n'ont pas la méme teneur en fructose : il faut aussi observer
la valeur du fructose au regard du glucose qu'’il contient, un ratio qui doit
étre inférieur a 1 (c’est-a-dire qu'il y a moins de fructose que de glucose
dans le fruit).

Voici la liste des fruits a privilégier :
La banane

Elle protége la muqueuse de I'estomac contre les ulcéres et les sucres
quelle contient contribuent a maintenir une bonne santé gastro-
intestinale.

La cerise

Championne des antioxydants, la cerise inhibe également I'oxydation du
cholestérol (LDL) dangereux pour les artéres.
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QUELQUES <« BOGNS SUCRES >
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(370 kcal/100 g contre 400 keal pour le sucre blanc)

Il Sagit de jus de canne séché et filtré, extrémement
riche en minéraux et en acides aminés. Il possede un
délicieux petit golt d’épices, parfait dans les gateaux
ou pour saupoudrer quelque chose. Notez que la
panela et le muscovado sont aussi fabriqués avec du
jus de canne évapore.

'J’/ S"/W” d W'L(E/ 260 keal/100 g

La séve concentrée de Iérable (100 % naturelle)
contient beaucoup d’antioxydants et son glucose
serait mieux utilisé par les muscles que celui du sucre
blanc. Le sirop d’érable est aussi riche en vitamines,
en calcium et en magnésium.

l05“m de/ as 275 kcal environ pour 100 g

Elaboré 3 partir de la séve des fleurs de cocotier, il a
un indice glycémique particulierement faible (35), en
plus d’étre trés riche en antioxydants, en minéraux et
en acides aminés.
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Qui consrmme
efyr&uydexm?

Le cerveau ! Il consomme environ 20 % de I’énergie
nécessaire a notre métabolisme de base. Il ne peut
pas stocker plus de quelques minutes de glucose.
Alinsi, pour soutenir un effort cérébral au long cours,
il préfere un afflux efficace de glucides complexes, et
non des pics apportés par le chocolat ou les sucreries.
La prochaine fois qu’on vous surprend la cuillére dans
le pot de glace, vous pourrez donc dire que vous étes
en train de réfléchir (mais vous risquez le coup de
pompe ensuite).
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On le trouve dans de nombreux aliments : les fruits, les ceréales, les
légumineuses, les farineux, les légumes ou encore le miel. Le sucre
appartient a la famille des glucides, qui se décomposent en trois types :
glucose (issu du riz, du pain, des pates, des sucres transformés ), fructose
(contenu dans les fruits) et galactose (sucre du lait). Tous n’agissent pas
de la méme facon, selon qu'ils sont des glucides simples ou complexes.
On parle de sucres simples pour ceux qui sont rapidement assimilés par
Iorganisme (sucre blanc, roux, sirop de mais, caramel, jus de fruits) et
de sucres complexes pour ceux qui sont assimilés plus lentement (le
plus connu est 'amidon, que l'on retrouve dans les pommes de terre, les
céréales, les legumineuses et certains fruits comme la banane).

Ce qu'il faut retenir, c’est que nous ne pouvons pas vivre sans les bonnes
molécules de sucre, qui sont le carburant essentiel des mitochondries,
centrales énergétiques présentes dans chacune de nos cellules. Les
glucides sont métabolisés sous forme de glucose, directement utilisé, ou
bien sont stockés dans le foie et les muscles sous forme de glycogene, en
réserve pour étre utilisé plus tard.
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Ce livre s’adresse a celles et ceux qui sont en (relative)
bonne santé. Si vous souffrez d’'une pathologie
particuliére, demandez conseil a un praticien avisé.
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Uindex ycémique (16), quesnce?

Pour quantifier de maniére plus précise I'effet d’un aliment glucidique sur
la glycémie, I'université de Toronto, au début des années 1980, en a défini
« lindex glycémique » (IG). UIG d’un aliment est calculé en mesurant
Peffet sur la glycémie de 50 g de glucides contenus dans un aliment par
rapport al'ingestion de 50 g de glucose pur (ou pain blanc selon les études)
dont I'effet sur la glycémie est utilisé comme référence (index glycémique
du glucose pur = 100). Plus index glycémique d’un aliment est élevé, plus
la sécrétion d'insuline (’hormone qui régule la concentration de sucre dans
le sang) est importante, et inversement. En clair : plus I'index glycémique
d’un aliment est élevé, plus I'action de cet aliment sur la glycémie se
rapproche de celle du glucose.

Sur une échelle de 0 3 100, les aliments possédent :

un index glycémique élevé au-dela de 70 :

ce sont les vrais sucres, dits « rapides »

un index glycémique moyen entre 55 et 69 :

indice glycémique modéré

un index glycémique faible 3 moins de 55 :

ce sont les glucides « lents » (faible sécrétion d’insuline)

Une fluctuation importante de la glycémie au cours de la journée peut
favoriser du stress, de la fatigue et, a terme, des problémes de santé plus
importants.

Pour avoir le détail des indices glycémiques des aliments, rendez-vous en

annexe, p. 146.
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Le litchi

En Chine, c’est un porte-bonheur ! Extrémement riche en vitamine C, il
p

participe efficacement a la synthése des protéines et au métabolisme des

glucides.

La mandarine

Excellente source de vitamine C et d’antioxydants, son contenu en fibres
solubles aide a réduire le cholestérol sanguin.

Le pamplemousse

Super anti-inflammatoire, il joue un role intéressant dans la prévention de

hyperglycémie.
La prune

Noire, rouge, mauve ou jaune... elle est toujours riche en antioxydants, en
fer et en vitamines !

Le raisin

Clest un grand allié de la santé cardiovasculaire (sans fermentation nous

sommes d’accord ;-)
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60 kcal environ pour 1 grosse cuillerée a soupe

Son pouvoir sucrant est supérieur au sucre (1,3 contre 1)
et son index glycémique est légerement inférieur.
A choisir impérativement bio, car de nombreuses
références de grandes surfaces sont un mélange
de miel et de sirop de mais/glucose. Et si on veut
bénéficier de toutes ses propriétés santé (anti-
infectieux, antibiotique), mais aussi de sa richesse en
oligo-éléements, le miel ne doit pas étre chauffe.

lﬂ/ Stévi'ﬂ/ 0 kcal

Un édulcorant naturel a l'aréme subtil de réglisse,
extrait d’'une plante sud-américaine dont la feuille
ressemble a l'ortie. Parfait dans une infusion de plantes.
Pour le reste, les vrais sucres naturels sont plus sympas.

Un rm{m] weniled : (G/SW’J dWe

Clest un produit transformé a partir des déchets de la fabrication
de la tequila ! L'agave est bouilli a haute température afin d’en
extraire le sirop. |l n’a pas vraiment d’intérét nutritionnel et il est
riche en fructose, qui stimule 'appétit par inhibition de ’lhormone
de la satieté (ghréline) et se transforme plus vite en graisse de
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Continuons notre petit tour d’anatomie : lorsqu’on mange un aliment,
il subit tout d’abord une action mécanique dans la bouche via la
mastication, ainsi que des transformations chimiques grace a la
salive, puis aux sucs digestifs présents dans I'estomac. La digestion
se poursuit ensuite dans I'intestin gréle o, sous I'action d’enzymes
digestives, les glucides sont transformés en glucose. Les
nutriments sont absorbés via la barriére intestinale et passent
dans le sang qui les transporte a travers I'organisme jusqu’aux
cellules.

Les sucres naturels — ceux des fruits et des ceréales, bruts —
mangés en quantités raisonnables ne sont pas un danger,
car les fibres qu'ils renferment permettent une diffusion
des glucides au fil de la journée. Il y a donc le sucre qui
est bénéfique pour organisme, dont le corps a besoin
chaque jour... et celui que I'on trouve partout, surtout
la ol on ne 'attend pas (le pain industriel, la mayo). En
termes de quantités, ce dernier est devenu d’assez loin

le sucre le plus consomme.

Si nos ancétres consommaient environ 2 kg de sucre
par personne et paran il ya 200-300 ans, aujourd’hui,
un Occidental moyen consomme 46 kg de sucre par
an... Impressionnant, non ?
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