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Jessie est française, biochimiste et auteure. Elle s’est  xé pour mission de traduire les 


dernières découve es  scienti ques en conseils simples pour aider le grand public à 


améliorer sa santé physique et mentale. Dans son premier livre, Faites votre glucose 


révolution (Robe  La ont, 2022), best-seller international traduit dans plus de 40 langues, 


elle pa ageait ses principes scienti ques sur le rôle de la glycémie dans tous les aspects de 

notre vie, ainsi que des conseils exclusifs pour l’optimiser. Jessie est la fondatrice du compte 

Instagram @glucosegoddess, où elle appo e de l’aide à plus d’un million d’abonnés pour 


s’alimenter en évitant les pics glycémiques. Elle est titulaire d’une licence en 

mathématiques du King’s College de Londres et d’un master en biochimie de l’université 

Georgetown, Washington DC.
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[image: ]«Ne plus avoir de fringales change radica-

lement la donne. Je ne pense plus à la 

nourriture toute la journée. J’ai l’impres-

sion d’avoir brisé mes chaînes.»

«Ce programme est parfait quand on a du 

mal à se discipliner. Les conseils sont si 

faciles à mettre en place et si peu contrai-

gnants que c’est réellement faisable. La 

plupart des régimes sont tellement stricts 

qu’en cas d’entorse (ce qui arrive dans 

100% des cas), on se sent mal et on mange 

d’autant plus. Au fur et à mesure que l’on 

intègre les conseils Glucose Goddess dans 

son quotidien, on adapte progressivement 

son alimentation à ses besoins sans se 

priver.»

«Je me sens en super forme et, à ma 

grande surprise, j’ai perdu du ventre – 

alors que je mange plus et que je prends 

même du dessert.»

«Mes règles sont de retour après plu-

sieurs années d’aménorrhée.»

«Je me sens tellement mieux, à tous les 

niveaux! C’est comme si j’étais devenue 

quelqu’un d’autre. Je n’ai jamais été aussi 

heureuse ! J’ai perdu du poids, j’ai 

l’impression que ma dépression est qua-

siment guérie. C’est incroyable! En plus, 

je ne sou re plus de brouillard mental.»

«Je n’avais pas ovulé depuis plus de cinq 

mois à cause du syndrome des ovaires 

polykystiques. J’étais sur le point de com-

mencer un traitement pour la fertilité, 

mais grâce à la Méthode, je suis tombée 

enceinte naturellement au bout de deux 

semaines. Mon mari et moi sommes sur 

un petit nuage.»

«Avant cette méthode, je prévoyais tou-

jours de terminer tout ce que j’avais à faire 

à 14 heures parce que, après, je m’e on-


drais. Je pouvais à peine bouger et je fai-

sais souvent la sieste. Maintenant, j’ai de 

l’énergie toute la journée. C’est 

incroyable. »

«J’ai longtemps sou ert de diabète de 


type2. Mon diététicien me disait que, 

comme je sou rais de la maladie cœliaque 

en plus du diabète, ajuster mon métabo-

lisme, c’était tenter l’impossible. Mais, 

avec cette méthode, j’ai constaté des 

résultats en l’espace de quatre jours. 

Àl’issue des quatre semaines, j’ai continué 

à en suivre les principes, et en quatre mois 

TÉMOIGNAGES des personnes qui ont essayé 


la

MÉTHODE GLUCOSE GODDESS
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[image: ]mon taux d’hémoglobine glyquée [ou “A1c” 

ou “HbA1c”] a été divisé par deux, jusqu’à 

atteindre le seuil minimum: il est passé 

de 9,6 à 4,7. Je ne suis plus du tout diabé-

tique. Et j’ai perdu 25kg. Le gouvernement 

devrait proposer ce programme à toute 

personne sou rant de prédiabète ou de 

diabète.»

«Àma grande surprise, c’est sur ma peau 

que j’ai observé l’une des plus grandes 

di érences! Mon acné a diminué de façon 


spectaculaire. Même la kératose pilaire 

sur mes bras s’est atténuée. C’est un e et 


secondaire inattendu mais bienvenu.:)»

«Je sou re d’eczéma et d’allergies. Tous 


deux provoquent des éruptions cutanées 

rouges sur le visage et le corps. J’ai consta-

té une nette amélioration dès la première 

semaine.»

«Ce que cette méthode a fait de mieux, 

c’est me montrer qu’à 55ans, je peux me 

sentir mieux en modiﬁ ant mon alimenta-

tion sans suivre un régime qui me donne 

l’impression d’être punie.»

« Ma tension a baissé, mes cheveux 

tombent moins et j’ai perdu du poids, sur-

tout au niveau du ventre. Dans l’ensemble, 

je me sens mieux. Je suis si reconnaissant 

pour ces conseils qui changent la vie! 

C’est le plus beau cadeau que nous puis-

sions nous faire. Je connais tellement de 

personnes que cette méthode pourrait 

aider.»

«Mon endocrinologue m’a demandé ce que 

j’avais fait pour aller mieux. Il n’en reve-

nait pas de voir à quel point je suis en 

forme!»

« Toute personne qui se sent légèrement 

à côté de la plaque sans comprendre pour-

quoi devrait essayer cette méthode. »

«Mon rapport à la nourriture a complète-

ment changé. Ce que j’adore, c’est que la 

Méthode ne diabolise aucun aliment ni 

aucune envie. On ne s’interdit rien.»

«Je me sens bien dans mon corps. J’ai 

moins mal aux articulations, et mes frin-

gales ont quasiment disparu!»

«Je suis en pleine préménopause, et j’ai 

l’impression que ces conseils ont atténué 

la sensation de fatigue, de manque d’éner-

gie, de brouillard mental et de faim 

permanente.»

«Merci pour cette méthode. Je me sentais 

bloquée depuis si longtemps! Et là, j’ai eu 

un déclic et je vois les résultats.»
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« Jessie, tu ne voudrais pas emménager chez 

moi ? » 

La première fois que l’on m’a posé ce e ques-


tion, c’était sur Instagram en mai 2022 – 

quelques jours après la so ie de mon premier 


livre,  Faites votre glucose révolution. Dans cet 


ouvrage, j’expliquais l’impact de la  glycémie (le 

taux de glucose ou de sucre dans le sang) sur 

tous les aspects de notre vie et je pa ageais dix 


conseils faciles pour la stabiliser a n de retrou-


ver la joie de vivre, l’énergie, et su out la santé.

Pourquoi tout le monde voulait-il soudain que 

je devienne sa colocataire ? Parce que vous vou-

liez plus que ce que je proposais dans mon pre-

mier livre. Vous aviez compris la science, qui 

nous montre que la majorité de la population 

enregistre des pics de glucose. Vous aviez repéré 

les signes de ces pics chez vous ( fringales, 

fatigue chronique, addiction au sucre, sommeil 

agité,  in ammation, brouillard mental, syndrome 

des ovaires polykystiques,  ménopause di  cile, 


diabète de type 2, et bien d’autres encore), com-

pris les conseils et adoré leur simplicité, mais 

vous vouliez un plan pour vous lancer.

Vous souhaitiez m’avoir à vos côtés pour vous 

aider à appliquer la science du glucose jour 

après jour, repas après repas. Vous vouliez un 

manuel, des rece es, des encouragements et 

des idées. Vous vouliez savoir comment d’autres 

avaient guéri. Vous vouliez de l’aide pour trans-

former ces conseils en habitudes pour la vie.

Je me suis emparée de ce e idée géniale, me 

suis assise à mon bureau et me suis mise au 

travail.

Je me suis replongée dans mes souvenirs pour 

me rappeler comment j’avais moi-même com-

mencé à intégrer ces conseils dans mon quoti-

dien, au tout début de ma glucose révolution.

Je me suis demandé comment j’avais choisi le 

premier conseil. Puis le deuxième. J’ai ré échi à 


ma liste de courses et aux premiers plats que 

j’avais cuisinés.

Je me suis rappelé ce que je réponds aux amis 

qui me demandent un plan étape par étape pour 

lisser leur  glycémie.

Je me suis adressée aux lecteurs de mon pre-

mier livre pour savoir ce qui les avait aidés à 

transformer les conseils en habitudes. Puis j’ai 

également questionné ceux qui avaient eu du 

mal à suivre les conseils sur le long terme pour 

comprendre ce dont ils avaient besoin.

Toute ce e ré exion a mené à deux résultats : 


d’abord, une excitation maximale face à un tel 

projet. Ensuite, le livre que vous tenez entre vos 

mains. Je vous présente… La Méthode Glucose 


Goddess. Tadam !


Ce guide complète mon premier livre, Faites 


votre glucose révolution. Son programme en 


quatre semaines vous aidera à intégrer dans 

votre vie quotidienne les conseils les plus impor-

tants pour lisser votre  glycémie. Il contient un 

 carnet dans lequel vous pourrez prendre des 

notes, 100 de mes rece es préférées, aussi fa-

ciles que savoureuses, et les réponses à toutes 

vos questions.

Avec ce livre, j’emménage chez vous pendant 

quatre semaines pour vous montrer comment 

stabiliser votre taux de  glucose et être en pleine 

forme. Ensemble, nous allons voir comment vous 

épanouir de l’intérieur pour que vous puissiez 

vous sentir mieux que jamais et pro ter pleine-


ment de votre vie. 

Bravo d’être là et merci de me recevoir chez 

vous. Promis, je serai une bonne colocataire. 

LA QUESTION 

QUI A TOUT DÉCLENCHÉ
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Depuis le tout début du mouvement Glucose 

Goddess en 2019, l’implication de la communauté 

a été phénoménale. Pour ce livre, je voulais mener 

une  expérience pilote au cours de laquelle des 

pa icipants suivraient le programme, livreraient 


leurs commentaires et feraient pa  de leurs résul-

tats. En préparant le formulaire de candidature, je 

me disais que si 100 personnes se manifestaient, 

ce serait déjà magni que. À mon immense sur-

prise et pour mon plus grand plaisir, vous avez été 

des milliers à vous po er volontaires.


2 700 d’entre vous ont donc testé la Méthode 

Glucose Goddess avant tout le monde et contri-

bué à la pe ectionner. Je tiens à les remercier. 

Vous trouverez leurs noms aux pages 272-276. Ils 

viennent de 110 pays et sont âgés de 20 à 70 ans.

Après les quatre semaines de pratique 

de la Méthode Glucose Goddess :

Des dizaines de femmes qui n’avaient plus 

leurs règles (un symptôme courant des pics de 

glucose mal régulés) ont retrouvé un cycle nor-

mal. Et trois femmes qui essayaient depuis des 

mois d’avoir un enfant sont tombées enceintes 

au cours de ce e  expérience pilote ! J’ai reçu 

d’innombrables messages témoignant d’un 

changement de vie, d’une amélioration des rela-

tions et d’une baisse des marqueurs du diabète. 

Vous trouverez plus de détails sur ce e étude 


à cette adresse : www.glucosegoddess.com/

method-whitepaper

À propos de la pe e de  poids

La Méthode Glucose Goddess n’est pas un ré-

gime. Son objectif n’est pas la pe e de poids. Elle 


n’est pas restrictive et n’exige pas de compter les 

calories. En réalité, elle vous demande même de 

manger plus que d’habitude. Il s’agit d’aller bien 

de l’intérieur et de se sentir mieux, quelle que soit 

sa taille de jean. Lorsque nous lissons nos courbes 

de  glycémie, les  fringales disparaissent, l’équilibre 

hormonal revient, et notre organisme se met 

davantage en mode combustion des graisses. 

La pe e de poids est un e et secondaire courant 


de la stabilisation de notre  glycémie. Chez les pa i-


cipants, 38 % de celles et ceux qui souhaitaient 


perdre du poids en ont perdu pendant ces quatre 

semaines.

En n, 99 % des pa icipants ont déclaré vouloir 


continuer à suivre les conseils à l’issue des 

quatre semaines. Les habitudes qu’ils ont adop-

tées ont transformé leur vie à jamais. Et c’est à 

votre tour, maintenant.

Avant de nous plonger dans le vif du sujet, 

voici quelques informations fondamentales.

UNE EXPÉRIENCE PILOTE 

AVEC 2700PARTICIPANTS

67%

des pa icipants 


sont plus heureux ;

90%

des pa icipants 


ont moins  faim 

en général ;

41%

des pa icipants 


a eints de diabète 


ont constaté une 

amélioration ;

58%

des pa icipants 


se plaignant de 

problèmes de sommeil 

dorment mieux ;

89%

des pa icipants 


ont moins 

de  fringales ;

46%

des pa icipants 


qui avaient des 

 problèmes de peau 

en ont moins ;

58%

des pa icipants qui 


avaient des problèmes 

de santé mentale 

vont mieux ;

77%

des pa icipants 


ont plus 

d’énergie ;

35%

des pa icipants 


sou rant de 


problèmes hormonaux 

en ont moins.













 


8

Comme la plupa  d’entre nous, j’ai longtemps cru que seules les personnes 


a eintes de diabète devaient se préoccuper de leur  glycémie. Mais, en me plon-


geant dans les études scienti ques de pointe (que vous pouvez trouver page 

286), j’ai compris le contraire : la majorité de la population enregistre des pics de 

glucose pouvant déclencher symptômes et maladies. J’aime penser que, si ces 

symptômes existent, c’est parce que notre corps essaie de nous faire com-

prendre que notre  glycémie joue aux montagnes russes.

Voici quelques questions qui vous aideront à savoir si vous avez des pics de 

glucose et si la Méthode Glucose Goddess peut vous  aider :

 ●


Avez-vous souvent des envies de sucré ?


 ●


Avez-vous l’impression d’être « accro au sucre » ?

 ●


Êtes-vous tout le temps fatigué·e ?


 ●


Avez-vous du mal à trouver l’énergie pour faire ce que vous aimeriez faire ?

 ●


Avez-vous besoin de caféine pour tenir toute la journée ?

 ●


Sou rez-vous de confusion mentale ?


 ●


Avez-vous un coup de pompe après les repas ?

 ●


Avez-vous du mal à rester plusieurs heures sans manger ?


 ●


Vous sentez-vous agité·e ou énervé·e lorsque vous avez  faim ?


 ●


Avez-vous des  fringales dans la journée ?


 ●


 Êtes-vous pris·e de tremblements, de ve iges ou d’étourdissements quand 


l’heure du repas est repoussée ?

 ●


Avez-vous de l’acné ?

 ●


Avez-vous de l’eczéma ?

 ●


Avez-vous du psoriasis ?

 ●


Savez-vous si vous sou rez  d’in ammation ?


 La MÉTHODE 


GLUCOSE GODDESS 

      

est-elle pour vous?
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 ●


Sou rez-vous  d’endométriose ?


 ●


Avez-vous un syndrome des ovaires polykystiques ou de l’aménorrhée ?


 ●


Avez-vous un syndrome prémenstruel sévère ou des règles douloureuses ?


 ●


Si vous êtes une femme, avez-vous de la calvitie ou de la pilosité faciale ?

 ●


Avez-vous des troubles de la  fe ilité ?


 ●


Essayez-vous en vain de perdre du  poids ?


 ●


Avez-vous du mal à dormir ou vous réveillez-vous avec des  palpitations ?


 ●


Avez-vous des baisses d’énergie qui vous laissent en sueur et nauséeux·se ?


 ●


Sou rez-vous  d’anxiété ? 


 ●


Connaissez-vous des épisodes dépressifs ? 


 ●


 Êt es-vous  souvent  irrité·e sans raison apparente par vos amis et votre 


famille ?

 ●


Avez-vous des sautes d’ humeur ?


 ●


Êtes-vous souvent enrhumé·e ?

 ●


Avez-vous des re ux gastriques ou une gastrite ?


 ●


Vous a-t-on déjà dit que votre  glycémie était élevée ?


 ●


Faites-vous de l’hypoglycémie réactionnelle ?


 ●


Faites-vous de la résistance à  l’insuline ?


 ●


Avez-vous du prédiabète ou du diabète de type 2 ?


 ●


Avez-vous une stéatose hépatique non alcoolique ?

 ●


Avez-vous une maladie cardiaque ?

 ●


Avez-vous du mal à contrôler votre diabète gestationnel ?

 ●


Avez-vous du mal à contrôler votre diabète de type 1 ?

 Et  su out…


 ●


Pensez-vous que vous pourriez vous sentir mieux en général ?


Si vous avez répondu oui à au moins une de ces questions, ce e méthode est 


pour vous. Bienvenue !
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LE GLUCOSE, 

   C’EST QUOI, déjà?


Le glucose est la principale source d’énergie de notre organisme. Chaque cellule 

de notre corps en a besoin pour remplir sa fonction : les cellules de nos poumons 

pour respirer, celles de notre cerveau pour ré échir, celles de notre cœur pour 

pomper le sang, celles de nos yeux pour voir, etc. Le glucose, c’est impo ant. 


Et sa première source pour notre corps est l’alimentation. On le trouve principa-

lement dans les féculents (pain, pâtes, riz, pommes de terre…) et les aliments 

sucrés (fruits, bonbons, desse s…).


Vous vous dites peut-être que, si nous avons besoin de glucose pour avoir 

de l’énergie, plus nous en prendrons, plus nous aurons d’énergie. Nous de-

vrions donc essayer de manger le maximum de féculents et de sucres, n’est-ce 

pas ? Non ! De la même manière qu’une plante a besoin d’un peu d’eau pour 


vivre, mais meu  si elle en a trop, si vous donnez trop de glucose à un être hu-

main, cela pose des problèmes.

Lorsque nous appo ons trop de glucose, trop vite, à notre organisme, nous 

subissons ce que l’on appelle un pic de glucose après le repas – même sans 

être diabétique. La majorité de la population enregistre des pics de glucose. 


Malheureusement, ces pics ont des conséquences qui peuvent nuire à notre 

santé physique et mentale.

Lorsque nous avons beaucoup de pics de glucose au cours d’une journée, notre courbe 

de glycémie ressemble à ceci :

glucose 

(mg/dl)

+60

+30

(pic)

taux 

de base

6 heures midi 18 heures
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Ces pics et ces creux ne provoquent rien de bon chez nous : fatigue, fo es 


fringales, impression d’avoir faim toutes les deux heures. Ils sont aussi liés à 

des phénomènes in ammatoires, à un vieillissement accéléré, à des baisses de 

moral, à des déséquilibres hormonaux qui peuvent aggraver les symptômes de 

la ménopause, du SOPK (syndrome des ovaires polykystiques) et sa longue 

liste de conséquences, à de la confusion mentale… et, à long terme, à des 

maladies comme le diabète de type 2 et celle d’Alzheimer.  

Comment réduire ces désagréments, du plus léger au plus grave ? En 

commençant par lisser nos pics de glucose. Et c’est là que ce livre entre en jeu. 

Lorsque nous adoptons les conseils de ce livre, voici à quoi ressemble notre glycémie :

Le plus merveilleux dans tout ça ? Les conseils qui nous perme ent de lu er 


contre ces problèmes sont faciles à suivre. Pas question de s’astreindre à un 

régime ni de supprimer des aliments de notre quotidien. 

glucose 

(mg/dl)

+60

+30

(pic)

taux 

de base

18 heures6 heures midi
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Avant de passer aux conseils, je voudrais vous donner quelques clés scienti ques 


pour que vous sachiez ce qui se passe dans votre corps lorsque vous subissez 

des pics de glucose (si vous souhaitez approfondir le sujet, je vous conseille mon 

premier livre, Faites votre glucose révolution).


Un  pic de glucose n’a pas seulement des conséquences au niveau sanguin. 

Chacune de nos cellules, chacun de nos organes le subit, car le  glucose se 

répand dans tous les coins et recoins de notre organisme. Et les pics 

déclenchent en nous trois réactions principales.

Tout d’abord, QUELQUES DONNÉES  


       SCIENTIFIQUES essentielles…

Mitochondries

Premièrement, nos  mitochondries (les 


centrales électriques de nos cellules) 

sont submergées. Ces éléments cellu-


laires sont chargés de transformer le 

glucose en énergie. Mais, lors d’un  pic 

de glucose, la quantité de glucose qui 

leur parvient est trop impo ante à gérer. 

Surchargées, elles stressent et fonc-

tionnent moins bien. Cela provoque 

une  in ammation qui les empêche de 


produire correctement de l’énergie. 

Conséquence : fatigue chronique.

 Glycation

Deuxièmement, plus nous avons de pics 

de glucose, plus nous vieillissons vite, 

car ces pics accélèrent le processus de 

glycation, acteur clé du  vieillissement. 


Ce processus s’apparente à la cuisson. 

En fait, nous sommes un peu comme un 

poulet au four. Dès sa naissance, l’être 

humain commence à cuire lentement 

(je sais, dit comme cela, c’est très bizarre, 

mais c’est vrai !). Et une fois complète-

ment cuit, il meu  . Chaque  pic de glucose

(en pa iculier s’il est provoqué par des 


 aliments sucrés) accélère ce phéno-

mène de glycation, qui se traduit exté-

rieurement par l’apparition de rides, et 

intérieurement par une lente dégrada-

tion de la santé de nos organes. La 

glycation augmente également  l’in am-


mation, au même titre que le précédent 

processus lié aux  mitochondries.
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Insuline

Troisièmement, parlons de  l’insuline. 

Notre organisme dispose d’un méca-

nisme de défense astucieux qui nous 

protège contre certains dommages 

causés par une  glycémie élevée. Lors 

d’un  pic de glucose, notre  pancréas 


sécrète une hormone appelée  insuline, 


dont le rôle est de faire redescendre 

la  glycémie et donc de limiter les pro-

blèmes de surcharge des  mitochon-

dries et le phénomène de glycation. 

Que fait  l’insuline de l’excès de 

 glucose ? Elle le stocke dans le foie, les 

muscles et les cellules adipeuses. C’est 

ainsi, notamment, que nous stockons 

de la  graisse. Nous devrions être 

reconnaissant à  l’insuline, car sans elle, 

notre corps serait en état de crise per-

manente. Le hic, c’est que la présence 

 d’insuline désactive la combustion de 

graisses. Avec le temps, l’excès  

d’insuline engendre lui aussi des 

conséquences, comme l’appari-

tion de problèmes hormonaux ou 

de diabète de type 2.
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Le  glucose est tellement essentiel au fonctionne-

ment de notre organisme que son excès a des 

répercussions sur tous les aspects de notre santé 

physique et mentale. Examinons quelques-uns 

des symptômes et des troubles courants. Ce ains 


d’entre eux vous sembleront peut-être familiers.

Fringales surprise

«Je suis surprise de constater à quel point 

mes  fringales ont diminué. Avant, je ressen-

tais toujours le besoin de manger d’énormes 

quantités de chocolat, tous les jours. Plus 

maintenant.»

Une expérience menée en 2011 sur le campus de 

l’université Yale aux États-Unis nous a permis de 

mieux comprendre les  fringales. Les pa icipants 


ont accepté de passer une IRM fonctionnelle tan-

dis qu’ils visionnaient des photos d’aliments très 

caloriques. Ils devaient ensuite évaluer ces ali-

ments en fonction de leur envie de les consom-

mer. Les chercheurs ont alors fait une découve e 


incroyable. Lorsque la  glycémie des pa icipants 


était stable, tout semblait normal. En revanche, 

lorsqu’elle était basse, la zone du cerveau respon-

sable des  fringales s’activait, et les pa icipants 


a ribuaient à ces aliments une note beaucoup 


plus élevée sur l’échelle du « J’ai envie de le man-

ger ». C’est exactement ce qui se produit lorsque 

la  glycémie chute après un  pic de glucose : nous 

avons envie d’aliments qui, en d’autres circons-

tances, ne nous a ireraient pas. La solution : lisser 


la courbe de notre  glycémie pour limiter la fré-

quence des  fringales.

 Fatigue  chronique

«Depuis des mois, je sou rais de fatigue 


chronique. Depuis que j’ai commencé la 

Méthode, pour la première fois, je vais enﬁ n 

mieux. Ces conseils font désormais partie 

intégrante de ma vie.»

Surmonter des difficultés, qu’elles soient phy-

siques ou mentales, requie  l’énergie générée par 

nos  mitochondries. Mais lorsqu’un excès de 

glucose les pousse à démissionner, elles cessent 

de produire de l’énergie e  cacement et nous 


sommes fatigués. Lorsque nos  mitochondries 

sont endommagées, po er notre enfant ou nos 

courses est une épreuve, et gérer le stress est 

épuisant. Des études montrent qu’une alimen-

tation qui fait faire le yoyo à notre  glycémie 

engendre des accès de fatigue qui pourraient 

être évités grâce à une alimentation stabilisant 

la courbe de notre  glycémie.

Sensation constante de  faim

«Je n’ai plus  faim tout le temps, et je me sens 

rassasiée plus rapidement. Les aliments ont 

aussi plus de goût – est-ce normal?»

Vous avez constamment  faim ? Vous n’êtes pas 

seul·e. Là encore, c’est lié au glucose. Voyons 

d’abord ses e ets à cou  terme : si vous compa-


rez deux repas contenant le même nombre de 


calories, celui qui provoque un plus petit pic 


vous procurera une sensation de  satiété plus 

durable. Donc, même si vous absorbez un nombre 

identique de calories, le simple fait de surveiller 

votre glycémie vous évitera d’avoir constamment 

 faim.

SYMPTÔMES et MALADIES 

liés aux pics de glucose
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Maintenant, regardons du côté des e ets à long 

terme : après des années de pics de glucose, 

nos  hormones de la  faim sont pe urbées. La  lep-


tine, qui nous ave it que nous sommes rassasié·es 

et que nous devons arrêter de manger, est blo-

quée. Et la  ghréline, l’hormone qui nous signale 

que nous avons  faim, prend le dessus. Quelle que 

soit la quantité de réserves de graisse et d’énergie 

dont nous disposons, notre corps nous dit qu’il 

nous en faut encore plus. Alors nous mangeons ! 

Manger provoque de nouveaux pics de glucose et 

un a  ux  d’insuline pour stocker l’excès de glucose 

sous forme de  graisse, ce qui a pour e et d’ac-


croître l’action de la  ghréline. Plus nous prenons 

du  poids, plus nous avons  faim. C’est un terrible 

cercle vicieux, aussi injuste que dommageable.

La solution ne consiste pas à manger moins, 

mais à diminuer notre taux  d’insuline en lissant la 

courbe de notre  glycémie – ce qui signi e souvent 


manger plus, comme nous le verrons au cours de 


la première et troisième semaine de la Méthode.

Prise de poids

«Jusqu’ici, j’ai perdu 5kg et j’ai vraiment 

beaucoup plus d’énergie. Je ne vais jamais 

arrêter cette méthode. C’est mon nouveau 

mode de vie.»

Nous sommes nombreux·ses à avoir une relation 

compliquée avec le gras qui peut enrober cer-

taines pa ies de notre corps. En réalité, il faut 

savoir qu’il est très utile : en faire des réserves 

permet de stocker l’excédent de  glucose qui 

circule dans notre sang. Nous ne devrions donc 

pas en vouloir à notre organisme de prendre du 

gras, mais plutôt le remercier d’essayer de nous 

protéger de la glycation et de  l’in ammation !


Cela dit, quand on souhaite perdre du poids, 

surveiller son taux de glucose s’avère très utile. 

Lorsqu’on lisse ses courbes de  glycémie, plusieurs 

phénomènes majeurs se produisent. Première-

ment, les  fringales, puis la  faim diminuent. Deuxiè-

mement, comme le niveau  d’insuline en circulation 

dans l’organisme baisse, notre métabolisme passe 

en mode de combustion des graisses.

Perdre du poids n’est pas le premier objectif 

d’une stabilisation de la  glycémie, mais c’en est 

souvent une conséquence. Selon votre orga-

nisme, le délai peut être plus ou moins long.

 Sommeil  agité

«J’ai des problèmes de sommeil. Avant, il me 

fallait une heure pour m’endormir. Au-

jourd’hui, je m’endors en un rien de temps.»

Le sommeil et le glucose sont très étroitement 

liés : plus nous avons de pics de glucose, plus nous 

avons de problèmes de sommeil.

Pour commencer, en cas de dérèglement de la 

 glycémie, il nous faut plus de temps pour nous 

endormir, et notre sommeil est moins profond et 

moins réparateur. Il a également été démontré 

que s’endormir avec une  glycémie élevée, ou juste 

après un gros pic, était une cause de réveils noc-

turnes chez les femmes ménopausées et d’apnée 

du sommeil chez une pa ie de la population mas-

culine. Se réveiller subitement, le cœur ba ant la 


chamade, est le symptôme courant d’un dérègle-

ment de la  glycémie. Cela provient souvent d’un 

e ondrement de notre taux de glucose en pleine 


nuit. Et ce n’est pas tout : après une mauvaise nuit 

de sommeil, les études démontrent que notre 

petit déjeuner engendrera de plus gros pics que 

d’habitude, avec la difficulté que l’on sait à 

s’extraire ensuite du cercle vicieux. Pour y me re 


 n, commençons par lisser nos courbes.
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