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Introduction


Ce livre nous concerne tous. Quels que soient notre âge, notre sexe, notre état de santé, notre poids, notre culture, notre religion, nos habitudes, notre vie quotidienne, notre niveau d’activité physique. Depuis plus de quarante ans au cabinet médical et à l’hôpital, je reçois, traite, encourage les personnes diabétiques, en surpoids et/ou ayant des troubles du métabolisme. L’un des points communs de ces patients : leur taux de glucose dans le sang trop élevé. Il n’y a pas que cela, mais c’est la première étape à corriger pour les aider à retrouver le chemin de la santé. Depuis quinze ans, je transmets via mes livres grand public les mêmes conseils que durant les consultations, afin d’en faire profiter le plus grand nombre. Des livres sur le diabète, sur l’index glycémique, des programmes pour manger moins de sucre…


Le glucose est la clé – bon glucose/mauvais glucose

Mon seul but : vous aider à prendre conscience de l’impact de vos aliments sur votre glucose, puis de votre glucose sur votre santé.




Ce que vous mangez → votre glucose → votre santé

Je sais : ce n’est pas toujours simple à comprendre. Il y a le sucre, les sucres, les glucides. Il y a tous les autres aliments, les manières de préparer, de cuire. Il y a tous ces détails – stress, manque de sommeil ou horaires des repas, activité physique et même type de sport – qui font que notre glucose peut passer de notre meilleur ami à notre pire ennemi en un claquement de doigts. Pourtant, une fois percés les arcanes du mécanisme du glucose, tout devient limpide, lumineux. Et tient en cette phrase simple : le glucose est indispensable à la vie car c’est notre carburant, mais en excès, il est néfaste. Donc, il FAUT garder ce glucose sous contrôle, en avoir ni trop ni trop peu dans le sang. Voilà tout l’enjeu, majeur, vital, pour une bonne croissance quand on est bébé, enfant puis adolescent, une bonne santé quand on est adulte, une longévité et une forme optimales quand on prend de l’âge. Et n’allez pas croire que ce sujet ne concerne que les diabétiques. Loin de là. Il s’adresse à chacun d’entre nous, car tous nous avons du glucose, et tous nous avons un cœur, une silhouette, une peau, des émotions à sauver. Tous, nous vieillissons à chaque instant, plus ou moins selon notre taux de glucose.




Ce que votre médecin devrait vous dire sur le glucose


Mauvaise nouvelle. Les méfaits d’un excès de glucose touchent en fait tout le monde, jeune ou pas, diabétique ou non, en surpoids ou de poids normal. En silence, jour après jour, le glucose abîme les cellules, les fonctions, les organes… En silence, jusqu’à ce que tout se détraque. La silhouette, d’abord, qui s’empâte. La fatigue, tenace. Les troubles du sommeil, entêtants et renforçant la fatigue. La peau, moins lumineuse et aux ridules et rides galopantes. La mémoire et la concentration qui flanchent, l’humeur et les émotions en dents de scie. Les muscles et articulations qui font mal, la capsulite de l’épaule. Les problèmes de bouche comme des caries ou des gingivites ou encore des mycoses buccales dont vous ne vous sortez pas. Et parfois, le début d’un diabète de type 2 (souvent sans alerte avant une visite médicale « de contrôle »), une attaque cardiaque ou cérébrale (AVC). Des mécanismes immunitaires qui se grippent, pavant la voie aux inflammations de bas grade, aux maladies, aux infections, à la production de certaines cellules anormales dont plusieurs peuvent être cancéreuses.

Excellente nouvelle. Inverser la tendance est à la portée de tous, et très facilement. Car l’addiction au sucre, au sens « drogue » du terme, est une légende. Une croyance que l’on suit et que l’on entretient, comme n’importe quelle autre croyance. Les « becs sucrés » l’affirment : je ne peux pas me passer de sucre. Bien sûr que si. D’ailleurs, le simple fait qu’il existe des « becs salés », qui souvent n’apprécient guère le sucré, prouve que le sucre lui-même n’est pas une substance addictive en soi : si on les oblige à manger/boire sucré, ils seront dégoûtés et nauséeux, mais ne développeront certainement pas une attraction folle pour le sucré. Tandis que n’importe quelle personne soumise par exemple à des injections de morphine ou d’héroïne y deviendra dépendante, malgré elle. Par conséquent, l’addiction au sucre est davantage d’ordre psychologique et comportemental que « chimique », même si le sevrage peut provoquer durant quelques jours une irritabilité et une anxiété directement liées à la frustration de ne plus avoir son doudou alimentaire. Ce n’est qu’une affaire de temps d’adaptation : le corps va repenser ses voies métaboliques et ses « messagers du bonheur et de la récompense », les attribuant à d’autres activités que la consommation de sucré. Par exemple, on trouvera peu à peu autant puis davantage de plaisir à pratiquer une activité créative ou physique que de boire un grand verre de jus ou d’avaler vite fait quelques biscuits fourrés vanille. Il faut et il suffit de modifier ses habitudes, ses routines. J’en admets les difficultés pour certains, mais pour la plupart, honnêtement, c’est simple, agréable, goûteux. Et le résultat est bon pour toute la famille. Vous pouvez faire vos courses dans un hypermarché ou chez les petits commerçants du quartier, en AMAP (Association pour le maintien d’une agriculture paysanne) ou au marché, sur Internet ou chez les producteurs. Ça ne coûte rien et, au contraire, promet de folles économies – en nourriture, en crèmes et produits minceur, en traitements et soins divers. Et le plus étonnant, c’est que vous observerez des résultats immédiatement, dès le premier repas.




Comment l’industrie alimentaire nous tend des pièges

Au cabinet et à l’hôpital, j’ai tellement vu de personnes sous le choc d’apprendre de mauvaises nouvelles de leur santé : « Juste à cause du glucose, Docteur ? » Oui Madame, juste à cause du glucose. « Et on ne peut pas faire marche arrière ? » Non, on ne peut pas. Par méconnaissance de leur corps, de notions simples en diététique ou par manipulation marketing, ces personnes ont jour après jour, repas après repas, aggravé leur taux de glucose. Et donc leur santé. Parfois jusqu’à un point de non-retour. Par exemple, on n’arrive plus à cicatriser, on ne peut plus perdre du poids, on vit dans un brouillard mental, on est fatigué tout le temps (physiquement, mentalement, émotionnellement), on risque de subir un accident cardiaque. Dans certains cas extrêmes, on peut même devenir aveugle (un diabète mal équilibré reste une des premières causes de cécité). J’aimerais tellement ne plus voir cela. Une catastrophe individuelle, car les personnes se retrouvent ensuite bien seules à devoir gérer de nouvelles habitudes alimentaires (c’est alors devenu indispensable), parfois un traitement médicamenteux ou toute autre thérapeutique adaptée. Une catastrophe familiale, car il faut alors réorganiser tout ou presque dans le quotidien, les proches ne comprennent pas ou sont effrayés, souvent aussi ils sont dans le déni (une variante de « ça n’arrive qu’aux autres… donc pas à moi »). Une catastrophe pour la collectivité ensuite, car les « maladies liées au glucose » sont handicapantes dans tous les sens du terme, coûteuses pour la société, générant beaucoup de souffrances et de soucis que l’on n’imagine guère tant que « tout va bien ». Et, en parallèle, le marketing, les habitudes ancrées, l’industrie alimentaire : tout cet amalgame savamment entretenu nous maintient dans le mirage et la croyance que le sucre et les produits sucrés sont des produits festifs, sympathiques, sans lesquels la vie serait bien fade. Qu’ils sont juste « un peu trop gourmands si consommés en excès », « ce n’est pas un soda qui va lui faire du mal », et en négatif de cette image d’Épinal, « oh non il déteste les légumes il ne mange que de la purée et des pâtes », « dans la famille on n’a pas du tout l’habitude des crudités », « les fruits c’est pénible à éplucher, je préfère le jus, et comme ça, on en consomme plus, c’est mieux ça fait plein de vitamines en quelques gorgées, c’est plus simple ». Des pièges tendus à la télévision, sur Internet, sur les panneaux publicitaires, à la cantine de l’école, partout. Des sportifs de haut niveau recommandent dans des spots publicitaires de consommer des barres chocolatées. On vous affirme, images d’épis ployés au vent à la douce lumière d’une fin de journée à l’appui, que dans votre paquet de blé soufflé caramélisé du petit-déjeuner il y a l’équivalent d’un petit morceau de champ de blé. On vous souffle que tout le monde se lève pour faire une haie d’honneur à une crème dessert « en famille ou entre amis ». On vous pousse à gagner 1 minute grâce à des pâtes à cuisson rapide, on vous invite à préparer vos sandwiches avec du pain de mie industriel ultra-blanc, on vous fait croire que certains plats préparés industriels sont « comme à la maison » (et même, mieux). De vraies machines à glucose. Hélas, les grands absents sont les aliments bons pour votre glucose : les légumes, les fruits frais, le « vrai » pain, les œufs, les noix… Bref, les aliments naturels, non passés par les fourches caudines de l’industrie, et parfaitement compatibles avec nos besoins physiologiques. Traduisez = ne malmenant pas la glycémie, c’est-à-dire notre glucose.




Gourmandise + plaisir + aliments sains = meilleure note de bonheur

Bien sûr, il n’y a aucun souci à manger du riz et des pâtes. Bien sûr, croquer avec plaisir dans une barre chocolatée n’a jamais tué personne. Et manger de la purée en flocons (avec du beurre au milieu), non plus. Le problème c’est quand, petit à petit, on ne mange plus « que cela », sous une forme ou une autre. Le problème, c’est quand on ne boit jamais d’eau mais seulement des boissons sucrées. Et que les enfants prennent exemple et font pareil. Le problème, c’est quand les aliments mauvais pour notre glucose deviennent le socle de notre alimentation, puis l’essentiel de notre alimentation, puis la totalité même de notre alimentation. Et c’est le cas pour des centaines de milliers de personnes.

Fort heureusement, tous ces pièges tendus pour nous pousser à manger « mal », il est possible, et même réellement facile, de ne pas tomber dedans. Je le constate chaque jour, et la mise en place de nouvelles habitudes porte ses fruits chez tous les patients qui parviennent à les tenir. Là aussi, il y a des moyens de ne pas « lâcher » en cours de route. Et ils sont là aussi, très simples : privilégier la gourmandise, ne jamais se punir en s’obligeant à manger des choses qu’on déteste. Au contraire : réapprendre à manger ces aliments bons pour nous, et bons aussi pour nos papilles et nos circuits neuronaux. Or, c’est la seule manière de contenter le corps et l’esprit. Et au passage aussi, le porte-monnaie, l’accord avec les saisons et le respect écologique minimal envers notre environnement.




Étape par étape

Mais commençons par le commencement, avançons pas à pas ensemble, pour qu’à la fin de ce livre vous sachiez :


	Pourquoi il est indispensable de contrôler son glucose, à tout âge et quel que soit son état de santé. Et comment trier et préparer ses aliments pour un « Glucose Control » sans effort.


	En quoi le stress, le manque de sommeil, les émotions négatives peuvent influencer votre glucose. Et comment y remédier.


	Comment adopter des réflexes très simples au quotidien. Ça va de la liste de courses idéale, Glucose Control, jusqu’à votre chambre, pas trop chaude. En passant par une foule d’astuces pour rendre vos repas encore plus savoureux (mais moins sucrés), réduire le glucose sans vous priver d’aliments favoris (en y associant quelques minutes de marche pour « brûler » tout de suite le glucose avant qu’il ne commette le moindre dégât), identifier les émotions qui vous poussent à manger trop sucré, pratiquer une respiration Glucose Control, etc.


	Comment aller plus loin en apprenant à cuisiner des recettes hyperfaciles, avec peu d’ingrédients, et toutes respectant votre glucose. Sans faire comme Victoria Beckham qui mange le même repas, chaque midi et soir, depuis 25 ans.


	Vous initier à la cuisine IG1 bas à la maison mais aussi la répandre autour de vous. Soyez sympa, transmettez, aidez vos proches à aller mieux, inculquez à vos enfants – dans la bonne humeur et en montrant l’exemple – à quel point manger sain, c’est agréable et bénéfique pour eux.




Dans ce livre, j’entre dans les détails des rouages du glucose, car certains d’entre vous aiment comprendre le pourquoi du comment. Mais je vous propose aussi des « Résumés Glucose Control – si vous ne lisez que cela » afin de retenir les points principaux avant de passer à table, pour les plus impatients qui préfèrent les bons petits plats aux longs discours.









MOI ET MON GLUCOSE EN 97 QUESTIONS-RÉPONSES



Mon glucose, mon corps :
tout savoir pour ne plus jamais se tromper ni se faire du mal


Ces premières pages parlent de vous, de votre peau, de votre mémoire, de vos bourrelets, de votre foie, de votre nerf vague, de votre créativité, de vos collègues, de votre alimentation intuitive, de vos circuits neuronaux, de votre ménopause, de votre peur de grossir, de votre perte de goût après un Covid-long (ou un rhume). Elles vous expliquent pourquoi contenter votre microbiote intestinal est aussi important que d’arrêter le soda : cela vous évitera bien des désillusions si vous aviez l’intention de trop simplifier les choses et les réduire à « j’arrête le sucre ». Elles vous donnent les clés pour vous débrouiller en toute situation : au restaurant, chez des amis, à la maison, à la pause déjeuner, à la pause alimentaire (entreprise, télétravail), en cas de fringales, de « kilos émotionnels » et donc de glucose élevé pour cause d’émotions envahissantes, de pratique sportive, de troubles alimentaires (top manger/trop vite…), de contexte familial (enfant, ado, personne âgée…).

Je vous accompagne pas à pas. La plupart de ces questions, vous ou d’autres patients me les ont posées en consultation, donc je suppose que vous vous les posez aussi. Au moins certaines d’entre elles. Pour ce qui est des conseils pratiques du quotidien, c’est simple : en appliquer un seul sera toujours mieux que rien. Plus vous en appliquerez, plus les résultats seront spectaculaires. À vous de voir en fonction de vos possibilités, de votre motivation, de votre emploi du temps, de vos soucis du moment. Étant entendu que mieux vaut « un peu » dans le bon sens sur le long terme, et progresser au fil des semaines, que de « tout faire bien » pendant 2 jours et retomber dans vos erreurs ensuite. Rien ne vous empêche d’aller faire vos courses en vous inspirant de nos listes de courses idéales (proposées en début de chaque programme sur mesure, voir ici). Si vous détestez le sport, concentrez-vous sur les exercices respiratoires proposés. Si vous êtes du genre créatif et spontané, piochez votre inspiration au gré de nos recettes ou créez les vôtres en fonction de nos conseils. Mais si vous avez besoin d’être épaulé au quotidien, lancez-vous directement dans le programme. Inutile d’attendre, autant mettre en pratique tout de suite, vous vous sentirez mieux dès le premier (je dis bien : le premier) jour. Et surtout, surtout, ne culpabilisez pas si vous « craquez » sur une gaufre au chocolat, ça arrive aux meilleurs. Dégustez-la sans aucune arrière-pensée. On n’a qu’une vie.
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Commençons par la base.


18 signes indiquant que vous avez peut-être un problème de glucose



	Vous avez des zones gonflées sur le visage, le corps, comme des poches d’eau (sous les yeux, sous le menton…).


	Vous dormez mal, vos nuits sont « hachées ».


	Vous avez des floraisons de boutons d’acné ou d’eczéma.


	Vous avez des fringales, des fixations alimentaires.


	Vous êtes hypersensible – les émotions dominent votre vie.


	Vous somnolez, piquez du nez, surtout après les repas.


	Vous avez l’impression d’être faible, vous tremblez, vous devez régulièrement vous asseoir ou vous allonger.


	Vous êtes parfois incapable de réfléchir normalement, c’est le brouillard complet dans votre tête. Pas moyen de se concentrer, de mémoriser.


	Vous faites des inflammations  : bouche, peau, muqueuses, poumons, muscles, articulations… ça « flambe » parfois, avec ou sans raison.


	Vous êtes distrait, « pas là », pas motivé, pas concentré.


	Vous souffrez d’une sinusite chronique inexpliquée (après consultation chez le généraliste, l’ORL, le dentiste…).


	Vous prenez du poids, ou vous n’arrivez pas à en perdre malgré un régime.


	Vous attendez un bébé. Qui ne vient pas. (Une fois toute cause médicale écartée.)


	Vous souffrez de mycoses (digestives, génitales, buccales…) à répétition.


	Vous souffrez de SOPK (syndrome des ovaires polykystiques).


	Vous calmez stress et angoisse à grands coups de chocolat, crème dessert vanille ou pâte à tartiner.


	Jamais sans dessert. JAMAIS !


	Vous êtes fatigué. Mais fatigué ! En fait vous ne vous en rendez même plus compte, tellement c’est votre quotidien.




Si vous répondez « oui » à une seule de ces affirmations, déjà, le glucose pourrait bien être impliqué dans votre problème. À partir de 3 ou 4 « oui », cela devient une quasi-certitude. 10 à 15 « oui » ? Il n’y a plus aucun doute.




1. C’est quoi le glucose ?


Le glucose est un sucre simple. C’est la seule source de carburant de notre corps. Il circule dans notre organisme via notre sang et rejoint ainsi chaque cellule, y compris nos neurones.




2. D’où vient le glucose ?


Essentiellement de ce que nous mangeons. Les glucides des aliments sont découpés en tout petits morceaux par des ciseaux (= les enzymes) de manière à pouvoir être utilisés par le corps, sous forme de glucose. C’est notre tube digestif qui transforme en glucose tout glucide (= tous les types de sucres, qu’ils proviennent des bonbons ou des pommes de terre, qu’ils aient un goût sucré ou non). Mais comme le glucose est vital pour nous, notre corps sait aussi en fabriquer à partir d’autre chose que des glucides : il transforme certaines protéines et certaines graisses en glucose.

Qu’il provienne de l’alimentation ou de notre propre production, le glucose est ensuite brûlé par notre « chaudière interne » afin de fournir l’énergie nécessaire pour réfléchir, respirer, dormir, marcher, courir…




3. Comment ça se passe le glucose dans mon corps ?


Manger fait monter votre glucose. Votre insuline fait redescendre votre glucose. Puis vous remangez, votre glucose remonte. Alors votre insuline le refait baisser, et ainsi de suite, non-stop.
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Si on prend un pas de recul et qu’on ne focalise pas uniquement sur le glucose après un repas (ou pire le glucose après consommation d’un aliment), on peut constater que la courbe monte et descend telle une vague harmonieuse. C’est normal, elle reflète votre approvisionnement en « carburant », qui, bien évidemment, doit être continu. Pas de grève possible.
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4. Quelle est la différence entre le glucose et la glycémie ?


Le glucose est le sucre. La glycémie est le taux de glucose dans notre sang. Dans la journée, et même la nuit, notre glycémie varie énormément : c’est normal. Elle monte après chaque repas (plus ou moins) et redescend ensuite, à mesure que l’organisme l’utilise comme carburant. Puis nous remangeons pour lui redonner des munitions, et l’histoire se répète ainsi sans cesse. La nuit, notre corps utilise encore le glucose pour nous faire dormir, respirer, digérer… et le matin, fort logiquement, nous n’en avons plus beaucoup, raison pour laquelle le petit-déjeuner est le bienvenu. Voilà à peu près à quoi ressemble votre glycémie.




5. Pourquoi notre « courbe de glucose » varie ?


Parce que notre taux de glucose dans le sang varie en fonction de ce que nous avalons. Après toute consommation, il s’élève pour atteindre son maximum au bout de 30 minutes et redescendre peu à peu pour retrouver son niveau de départ au bout de 2 heures. Si on grignote ou boit, autre chose que de l’eau, un peu toute la journée, il reste un peu élevé (puis de plus en plus élevé) toute la journée. Rien de pire. Normalement notre glycémie (= glucose dans le sang) doit suivre ce genre de courbe.
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Notre glucose varie aussi en fonction de subtils mécanismes internes qui ressemblent à une montre suisse d’assez haute précision.




6. Comment fonctionne notre « horloge biologique » du glucose ?


Notre corps ne gère pas seulement le glucose, en fonction de ce que nous mangeons. Il obéit aussi aux injonctions d’une horloge interne réglée comme un métronome.


	Au réveil (autour de 8 heures). Votre corps a besoin de ravitaillement et d’énergie. Votre taux de cortisol est à son maximum pour vous tirer du lit et mobiliser toute votre énergie (donc de réserve de sucre) pour vous jeter dans le métro/sur les routes/au bureau/dans la cuisine avec le petit-déjeuner à préparer vite fait pour toute la tribu. Pour parvenir à ce réveil général en fanfare, il a fallu que l’organisme produise, durant votre sommeil, une grande quantité d’hormones vers 4-5 heures du matin, ce qui fait grimper le taux de glucose à jeun (donc avant le petit-déj). Raison pour laquelle lorsque l’on manque d’insuline, on régule mal cette augmentation et la glycémie du matin est trop élevée. C’est ce que l’on appelle le phénomène de l’aube chez la personne diabétique.


	De midi à 16 heures. Votre taux de cortisol est normalement au plus bas. Et si vous somnolez durant ce laps de temps, il est fort possible que : 1. vous ayez trop mangé au déjeuner ; 2. que vous ayez mal mangé (presque rien, ou alors trop de glucides, pas assez de protéines et de gras) et donc que votre taux de glucose soit relativement bas. Une hypoglycémie en lien direct avec la sieste ou cette tendance horripilante à piquer du nez sur votre clavier d’ordinateur.


	De 18 à 22 heures. Votre corps se prépare doucement à la nuit, en hiver dès 18 heures car il fait nuit tôt, puis ça se décale au fur et à mesure que les jours rallongent. Dînez léger mais pas trop non plus pour bien vous endormir et, surtout, rester endormi. On peut se réveiller la nuit à cause d’une hypoglycémie.


	23 heures. Pas encore au lit ? Méfiez-vous : un taux de glucose trop bas peut provoquer un pic de cortisol et donc un réveil comme si c’était le matin (ce n’est vraiment pas le moment !). Quand vous irez vous coucher, ayant raté le train du sommeil, vous risquez de patienter un bon bout sur le quai de la gare, yeux grands ouverts, moutons sautillant pour vous tenir compagnie.







7. Pourquoi est-il important d’avoir un glucose stable ?


Comme le glucose est notre carburant unique, de sa stabilité dépend à peu près tout. Notre niveau d’énergie, notre humeur, notre travail cérébral ou musculaire. Mais aussi, bien sûr, tous nos organes : nos yeux, nos glandes hormonales, nos muscles et tous les rouages intimes de notre corps fonctionnent avec ce glucose. Donc s’il n’est pas stable, c’est l’ensemble de l’édifice qui vacille. Et si l’instabilité perdure dans le temps, nos organes sont abîmés ; nous avons évoqué en introduction  les conséquences courantes comme les plus extrêmes. Et ce n’est pas tout. Pour que notre corps fonctionne correctement, notre glucose doit rester dans certaines normes. Nous devons en avoir ni trop (sinon c’est l’hyperglycémie), ni trop peu (hypoglycémie). Dans le jargon, on dit qu’il faut être en normoglycémie (= taux « normal » de glucose, voir ici pour les chiffres). Dans le petit dessin ci-dessous, vous remarquez que la glycémie de Paul (le trait en continu) monte plus haut et descend plus bas que la glycémie de Jacques (le trait en pointillé). Mieux vaut être à la place de Jacques, ni trop haute ni trop basse.
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8. Pourquoi trop de glucose dans le sang,
c’est néfaste ?


Comme le sucre est notre principal carburant, on imagine facilement qu’un manque puisse poser des problèmes. Mais il peut paraître surprenant qu’abondance nuise. C’est pourtant le cas. Dans notre corps, tout est conçu pour fonctionner selon un certain équilibre. Il nous faut tant de sel, d’oxygène, de protéines, etc. Et tant de glucose. Ni plus, ni moins. Dès qu’il y a « trop » de quelque chose, le milieu dans lequel baignent nos organes n’est plus physiologique, donc plus adapté. En l’occurrence un excès de glucose abîme les vaisseaux sanguins, les nerfs, les yeux, le cœur, les reins, la peau… Entre autres parce qu’il provoque des inflammations  ; des mauvaises communications entre les cellules ; qu’il court-circuite des mécanismes physiologiques normaux ; qu’il « caramélise » (« glycation  »), ce qui accélère terriblement notre vieillissement ; qu’il est stocké sous forme de graisses abdominales et que ces graisses finissent par se comporter en véritable organe hormonal « néfaste » ; qu’il perturbe notre premier équilibre du corps : l’équilibre acido-basique  ; qu’il s’oxyde ; qu’il est converti en graisses circulantes dans le sang (triglycérides) ce qui est une très mauvaise nouvelle pour le cœur et le cerveau… À cause de ce processus de transformation, stockage, modification…, une kyrielle de troubles peuvent apparaître, allant du dysfonctionnement immunitaire au vieillissement accéléré, en passant par des fragilités cardiaques ou des problèmes de vue.




9. Trop de glucose est-il la cause de tous nos maux ?


Certes non ! Mais il est impliqué, à un degré plus ou moins élevé, dans l’ensemble de ces problèmes :


	Surpoids, gros ventre, obésité.


	Diabète de type 2, maladies métaboliques.


	Hypertension artérielle, excès de triglycérides et de cholestérol, maladies cardiaques, attaques cardiaques, AVC (accidents vasculaires cérébraux).


	Inflammations et micro-inflammations, douleurs inflammatoires généralisées ou localisées (articulations, intestin, peau…).


	Maladies auto-immunes.


	Immunité affaiblie, tendance à attraper « tous les microbes qui passent ».


	Problèmes de libido, de fertilité.


	Dépression, maladie d’Alzheimer, toute anomalie fonctionnelle du cerveau.


	Maladies du foie, notamment de type « foie gras » ou cirrhose (= la NASH), exactement comme les personnes souffrant d’alcoolisme. C’est la fameuse « cirrhose sans boire une goutte d’alcool » qui touche désormais… même les enfants.


	Fatigue irrépressible, multiples maux de type « cercles vicieux », impression d’être « vieux et fatigué » bien avant l’âge, manque de tonus.


	Cancers liés à l’environnement/l’alimentation/le mode de vie (= cancers du foie, du poumon, du côlon…).




En réalité, c’est plus subtil que cela, car ce n’est pas tant le glucose qui pose des problèmes que notre capacité à le digérer, à le métaboliser, à le transformer, et ce, grâce à notre insuline. Mais nous en reparlerons.




10. S’il n’y avait que deux choses à faire pour garder un glucose « OK » ?


Le glucose reste OK si, finalement, vous avez une hygiène de vie générale OK. Cela inclut une alimentation OK, un sommeil OK, etc. Pas seulement des notions diététiques purement « comptables ». Donc voici les 2 bases (d’accord, ça fait plutôt 5 ou 6 en réalité) :


	Manger moins de sucre et de produits sucrés + choisir des aliments à index glycémique bas ou modéré.


	Améliorer l’équilibre de ses repas en général + son équilibre de vie en général (sommeil, stress, mouvements…).







11. Que se passe-t-il dans le corps quand on mange ou boit du sucre ?



	0 à 15 minutes : le sucre (non avalé) est mangé par les bactéries de la bouche, qui produisent un acide. Cet acide commence à attaquer les dents et va poursuivre son travail de démolition durant des heures.


	
15 à 30 minutes : le sucre chemine dans le tube digestif, rejoint l’estomac et atteint l’intestin grêle, où il est découpé en sucre simple (glucose) et envoyé direct dans la circulation sanguine. Dans le cerveau, cela se traduit par des messages de bien-être (dopamine, sérotonine).


	Le pancréas envoie dans le sang de l’insuline, l’hormone pour faire entrer le glucose dans les cellules et ainsi le convertir directement en carburant-énergie. Si les muscles ou le cerveau travaillent « dur », ils en consommeront beaucoup. Sinon, il restera dans le sang avant d’être dérouté sur les aires de stockage : hanches, fesses, ventre…


	Comme un sang trop sucré est un danger pour l’ensemble du corps, ce dernier envoie deux hormones du stress (cortisol, épinéphrine), qui boostent les battements cardiaques et la pression artérielle. Tout est prêt pour faire face à un danger (se battre) ou fuir (courir) puisque danger il y a.






	30 à 45 minutes : sérotonine et dopamine reculent dans le cerveau, ça commence à être « moins bien ». En même temps, en raison de la présence de l’insuline zélée, tout le glucose est désormais rangé/classé, et le sang peut alors en manquer : c’est l’hypoglycémie, qui donne envie de manger encore du sucre. Et aussi des tremblements, une grosse fatigue, des maux de tête, une mauvaise humeur.


	45 minutes : le corps essaie, par divers biais hormonaux, de stabiliser ce glucose dans le sang. Il va en chercher dans le foie (glycogène).


	50 à 60 minutes : les bactéries intestinales attaquent les résidus sucrés qui n’ont pas été utilisés, et le tout fermente, provoquant ballonnements, gaz. L’immunité, l’attention, etc. sont plus ou moins perturbées par les hormones de régulation du glucose qui sont montées plus ou moins haut dans le sang juste après le repas, et redescendues plus ou moins bas un peu plus tard, passant éventuellement de l’hyper à l’hypoglycémie (ou, dans le meilleur des cas, restant dans la zone « acceptable » de nos courbes).







12. Pourquoi favoriser les aliments à index glycémique bas ou modéré ?


Parce qu’ils font augmenter faiblement le taux de glucose. Or, plus le glucose monte…


	plus on stocke, plus on grossit ;


	plus le métabolisme s’emballe, plus on vieillit vite et de façon marquée ;


	plus le cœur est en danger (risque d’infarctus…) ;


	plus le pancréas fabrique d’insuline, plus on fatigue le pancréas, plus on risque de devenir diabétique ;


	moins on est beau/belle (acné, rides…) ;


	plus on abîme son cerveau (trous de mémoire, augmentation des troubles liés à l’âge…) ;


	plus on abîme ses yeux (myopie, dégénérescence maculaire…) ;


	moins l’humeur est stable ;


	plus on risque de déprimer, d’angoisser, d’être irritable, pénible ;


	plus le risque d’hyperactivité s’élève, notamment chez l’enfant ;


	plus l’immunité s’affaiblit – malade tout le temps, « formes graves », guérison difficilement, mauvaise cicatrisation, convalescence lente ;


	plus on risque le déséquilibre acido-basique, premier équilibre chimique du corps ;


	plus on est fragile – cancers, infections…




Il est donc logique de construire ses menus autour des aliments à index glycémique bas ou modéré. C’est une bonne habitude santé à prendre le plus tôt possible, et à conserver pour le reste de votre vie. Mais ce n’est pas la seule.




13. Pourquoi manger du sucre et des aliments à IG élevé fait grossir ?


Lorsqu’on mange un aliment à IG élevé, notre corps est obligé de fabriquer de grandes quantités d’insuline, l’hormone qui fait pénétrer le sucre dans les cellules. Régulièrement répété, ce processus fait grossir car il force l’organisme à stocker, et encore stocker. Le problème est aggravé si l’on consomme ces aliments à IG élevé en grignotage, c’est-à-dire en petites quantités répétées : un chocolat par-ci, un petit morceau de nougat par-là, un abricot sec 1 heure après… Le stockage est alors poussé au maximum. Avec toujours le même processus : on mange, on fabrique de l’insuline, on stocke, on grossit, on remange, on refabrique de l’insuline, etc.


10 raisons de lâcher ces aliments « hot glucose » si vous voulez perdre vos bourrelets

	Ils donnent faim car ils provoquent des variations excessives de glucose, donc de glycémie (taux de sucre dans le sang), grimpant et chutant jusqu’à « pas assez de glucose » sur les courbes.
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	À cause de ces variations, ils poussent à grignoter, parfois constamment.


	Les « montagnes russes » de glucose débouchent sur des fringales car lorsque la glycémie varie trop brutalement, la fringale est assurée.


	Ils prédisposent au diabète de type 2, car le pancréas (notre organe producteur d’insuline) s’épuise à fabriquer de grandes quantités d’insuline. Ses capacités ne sont pas illimitées. Or, ce diabète s’associe le plus souvent à un surpoids, surtout autour du ventre. Et ce « gros ventre » est dangereux pour la santé.


	Ils ne sont pas propices à la santé, ils sont souvent riches en calories mais pauvres en nutriments bénéfiques.


	Ils ne doivent jamais être consommés seuls (au cours d’un repas, c’est un tout petit peu moins gênant), car ils « déglinguent » littéralement notre métabolisme du glucose. Or, ils sont souvent consommés seuls : un distributeur de friandises à la piscine ou sur le quai du métro, un croissant gentiment offert par un collègue dans la matinée (ou un jus d’orange peut être ?), une barre chocolatée en sortant du bureau avant de rentrer à la maison le soir, etc.


	Ils sont généralement très caloriques : bonbons, boissons sucrées, féculents en grande quantité…


	La plupart du temps ce sont des produits ultra-transformés, ils renferment donc en plus plein de molécules « qui font grossir », comme certains additifs par exemple.


	Quand ils sont en plus gras et salés, ce qui arrive souvent – coucou les confiseries chocolatées, les gâteaux, les crèmes glacées – c’est le pire du pire.


	Ils sont addictifs et entretiennent un véritable cercle vicieux : plus on en mange, plus on en veut.









14. Pourquoi manger moins de sucre et d’aliments à IG bas fait maigrir ?


Pour 10 raisons majeures. Car, puisque le sucre et les aliments à IG élevé augmentent le glucose, mathématiquement, manger et boire moins sucré le diminue. Et donc…


	Le corps va puiser dans les graisses pour y chercher de l’énergie, habituellement fournie par le glucose. Donc manger moins de sucre = passer en mode « brûle-graisses  ».


	Le métabolisme du corps change. Le pancréas fabrique moins d’insuline, et le corps n’est ainsi plus en mode stockage.


	Moins on mange de sucre et d’aliments à IG élevé, moins on mange tout court.


	Contrôler ses apports en glucides, c’est éviter les hypoglycémies, donc les fringales.


	Apporter la juste dose de glucides, c’est prévenir le yoyo fatigue/énergie.


	On a davantage de forces pour faire du sport puisqu’on en dilapide moins pour digérer et gérer sa glycémie.


	La flore intestinale se modifie « dans le bon sens ». Elle n’est alors plus en mode « grossissant ».


	On consomme forcément plus de légumes verts, qui renferment des « petites mains minceur  » précieuses, comme des phytonutriments, des minéraux…


	On consomme forcément moins d’aliments gras et caloriques.


	On consomme forcément davantage de protéines (animales ou végétales) coupe-faim.





RÉSUMÉ GLUCOSE CONTROL


	Le glucose dans le sang, c’est indispensable, mais il n’en faut pas trop.


	Quand on a trop de glucose, on s’expose à de nombreuses maladies sans le savoir. Même si l’on n’a encore aucun symptôme et que l’on n’est ni diabétique ni en surpoids.


	L’essentiel du glucose vient de notre alimentation.


	Il faut manger le moins possible « sucré » et pas trop de féculents (et bien choisir ces derniers).


	Avec plusieurs gestes simples au quotidien, on peut réduire son taux de glucose.










15. Que se passe-t-il dans l’organisme quand on mange des glucides ?


Que nous avalions des pommes de terre, du pain, du sucre en poudre ou de la confiture revient au même pour l’organisme : il doit gérer un apport de glucides, c’est-à-dire en sucres de différents types. Et son travail est de transformer tous ces glucides différents en un seul : le glucose. Exactement ce que l’on cherche à réduire.
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	On mange. Dans notre salive, des enzymes telles que l’amylase commencent à couper les sucres complexes en sucre simple, que le corps pourra assimiler : le glucose. D’ailleurs, si on mâche très longtemps un aliment riche en sucres complexes, par exemple des pâtes, à force, on finit par avoir un goût sucré dans la bouche : nos enzymes salivaires ont découpé les sucres complexes en glucose, à la saveur sucrée.


	Dans le sang. ½ heure à ¾ d’heure après l’absorption, notre taux de glucose dans le sang (glycémie) augmente à son maximum. C’est le « pic glycémique ». Il correspond à la transformation des glucides en glucose, seul sucre accepté par le sang. Lorsque la totalité des glucides est devenue glucose, nous sommes en haut du pic.


	Dans le pancréas. Vite vite vite, notre pancréas fabrique une hormone (il a commencé dès que vos yeux se sont posés sur l’aliment), appelée l’insuline. Cette hormone est indispensable pour faire pénétrer le glucose des aliments digérés, qui se trouve désormais dans notre sang. Objectif double : nourrir nos cellules et faire baisser la teneur en glucose dans le sang qui, sinon, baigne l’ensemble de notre corps dans un milieu trop « sucré » mauvais pour la santé.


	Partout dans les cellules et les organes. L’insuline oriente le glucose vers les muscles, les neurones, les organes. Si le corps reçoit trop de glucose par rapport à ce qu’il peut brûler, il le stocke afin de ne pas laisser, quoi qu’il arrive, trop de glucose dans le sang. Il le range donc dans le foie (pour disposer d’une petite réserve de glycogène) ou le transforme en gras et le dépose comme une consigne dans les cellules graisseuses (bourrelets).




Conclusion : normalement, nous fabriquons l’exacte quantité d’insuline nécessaire à l’exacte quantité de glucose dans le sang. Car la production de cette hormone suit le pic de glucose de façon parallèle. Mais à force de consommer des aliments sucrés, ou en cas de sur- poids, ou de résistance à l’insuline (nous en reparlerons) le pancréas fabrique trop d’insuline. Et là, les ennuis commencent : bienvenue aux kilos en trop, aux fringales et aux désordres de santé.




16. Le glucose : Dr Jekyll & Mister Hyde ?


C’est exactement ça. Le glucose possède deux visages, le « gentil » et le « méchant ».
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	Vital : seul carburant du corps


	Doudou fidèle depuis l’enfance


	Apaise peurs, colères, angoisses


	S’offre en cadeau pour faire plaisir


	Se partage à un anniversaire ou autre fête


	Récompense les enfants sages


	Sent bon quand il cuit au four ou dans la casserole


	Se glisse dans la poche du sportif comme « sauveur potentiel »


	Se décline sous toutes les formes, toutes les couleurs


	Accompagne les doux moments de l’existence (plage, vacances, cinéma…)
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	Fait grossir


	Donne des hypoglycémies


	Donne des boutons


	Fatigue


	Empêche de se concentrer, de mémoriser


	Déclenche et aggrave les inflammations (peau, respiration, muscles, articulations…)


	Accélère le vieillissement


	Menace la santé (cœur, cancer, foie, système génital et urinaire…)


	Est impliqué dans des problèmes gynécologiques (SOPK, mycoses…)







17. Combien de glucides devrions-nous consommer ?


En France, les recommandations officielles sont de 50 %. Autrement dit, environ la moitié de nos apports caloriques devraient être des glucides : fruits, légumes, lentilles, pommes de terre… Soit, pour une personne consommant environ 2 000 calories par jour, la part des glucides devrait se situer entre 225 et 325 grammes2. De nombreux facteurs influencent nos exigences en glucides. Par exemple, les sportifs et personnes très musclées ont besoin de davantage de glucides : plus la masse musculaire est élevée, plus l’activité physique est importante, plus la quantité de glucides peut/doit grimper. L’inverse est donc tout aussi vrai : une personne de petite taille, peu musclée et peu active, devrait manger le minimum de glucides.









	VOS CALORIES/JOUR

	APPORTS MINIMUMS
EN GLUCIDES (EN GRAMMES)

	APPORTS MAXIMUMS
EN GLUCIDES (EN GRAMMES)




	3 000 (gros mangeur)

	338

	488




	2 500

	281

	406




	2 000

	225

	325




	1 800

	203

	293




	1 500

	169

	244




	1 200 (petit mangeur)

	135

	195








Points de repère pour évaluer facilement la quantité de glucides dans les aliments. En moyenne :


	1 portion de fruits = 15 grammes de glucides


	1 portion de céréales/produits céréaliers = 15 grammes de glucides


	1 portion de légumineuses = 15 grammes de glucides


	1 portion de sucre ajouté = 15 grammes de glucides


	1 portion de produits laitiers = 12 à 15 grammes de glucides


	1 portion de légumes = 5 grammes de glucides


	Les collations (snackings) peuvent apporter 15 à 30 grammes de glucides.







18. Combien de sucre (= ajouté) pouvons-nous consommer ?


Selon l’OMS (Organisation mondiale de la santé), 25 grammes, grand maximum. Concrètement, cela signifie 5 cuillères à café de sucre par jour, ou son équivalent en boissons sucrées, desserts, bonbons, chocolat, caramels… Un chiffre maximal, le mieux est de se rapprocher de… 0. Car le corps n’a nul besoin de ces sucres ajoutés. Les glucides présents naturellement dans les aliments suffisent à ses exigences. Et ce chiffre maximal de 25 grammes concerne seulement les adultes minces et en bonne santé. Pour les personnes en surpoids ou diabétiques, ou atteintes d’un problème cardiaque, il faut encore réduire la dose. Bref, moins on en avale, mieux c’est.




19. Combien de glucose avons-nous dans le sang ? 100 grammes ? 1 kg ?


5 grammes en tout dans le sang, à raison de 1 gramme/litre (nous avons environ 5 litres de sang). Ces 5 grammes sont dissous et répartis dans l’ensemble du corps. Cela paraît peu, mais c’est la quantité suffisante et nécessaire pour que les organes fonctionnent correctement. Cela correspond à environ 1 morceau de sucre.

Dans son ensemble, le corps héberge 15 à 17 grammes de glucose « libre » (dont 5 grammes environ dans le sang, donc) + 100 grammes stockés dans le foie + 250 grammes stockés dans les muscles. En gros, l’équivalent de ce que le corps brûle en 24 heures, et ce que nous consommons également en 24 heures. Notre corps pompe donc en permanence dans ses réserves de glucose (foie, muscle), et nous, nous les renouvelons en permanence grâce à ce que nous mangeons.




20. J’ai 50 ans, est-ce que j’ai plus de risques d’avoir trop de glucose ?


Oui. Plus on avance en âge, plus il devient difficile de contrôler son glucose, à consommation égale de sucreries ou de féculents. Quand on est jeune, le corps se débrouille mieux pour éliminer les excès que lorsque l’on vieillit. Il y a plein de raisons métaboliques à cela. Notre insuline, même si elle était performante jusque-là, s’épuise : on devient « facilement » prédiabétique, voire diabétique de type 2, même si on mangeait plutôt correctement (ou que l’on pensait manger correctement, nuance). Mais d’autres organes et d’autres hormones fonctionnent moins bien. Par exemple nos surrénales, des petites glandes situées au-dessus des reins, sont impliquées dans la production d’insuline. Je ne rentre pas dans des détails complexes, c’est juste pour dire que chez environ 7 % des personnes de + de 50 ans, on sait qu’il y a des anomalies des surrénales qui se mettent à stimuler non pas la sécrétion d’insuline mais de cortisol, hormone du stress. Et ce cortisol malvenu augmente le risque de résistance à l’insuline et donc de diabète de type 2. Un vrai cercle vicieux, qui n’ira qu’en s’aggravant naturellement au fil des ans. Plus on avance en âge, moins le corps « supporte » le sucre… et hélas plus on a envie de sucré. C’est comme ça, il faut accepter ce paradoxe et ne pas non plus « faire une vie » à nos aînés, qui apprécient une pâte de fruit ou un nougat alors que peu d’autres aliments leur font envie (je parle de certaines situations bien entendu, pas de la majorité des gens).

Le message à retenir : essayez de vous déshabituer du sucre, sans que cela ne nuise à votre plaisir de manger. Plus vous entamerez tôt cette « mue », plus vous protégerez votre santé et plus vous trouverez du plaisir à manger autre chose, autrement, bénéfique pour vous.




21. Comment mesure-t-on le glucose dans le corps ?



La base : un bilan sanguin qui renseigne sur la quantité de sucre dans votre sang à ce moment précis. C’est la glycémie (gly = glucose, cémie = dans le sang)

On obtient ses chiffres de glycémie au laboratoire, sur prescription médicale. Ou alors directement au cabinet si vous consultez un endocrinologue-diabétologue : le praticien prélève une goutte de sang au bout de votre doigt à l’aide d’une petite boîte munie d’une aiguille et la pose sur une bandelette, qui donne tout de suite le résultat.

Si vous êtes diabétique, vous pouvez aussi utiliser un capteur de glucose. C’est un petit boîtier en plastique « collé » en permanence à l’arrière, de votre bras un peu comme un patch de nicotine mais en plus épais. De nombreux diabétiques ont adopté ce dispositif pour un suivi quasi constant de leur glucose, nous en parlons plus en détail ici et ici.


Votre glucose est normal si…








	VOTRE GLYCÉMIE…

	EST…




	Le matin à jeun

	Entre 0,7 et 0,9 g/l




	Après un repas

	Jusqu’à 1,4 g/l (temporairement c’est tout à fait normal)











Vous devez faire attention si…








	VOTRE GLYCÉMIE…

	EST…




	Le matin à jeun

	Entre 1 et 1,25 g/l




	N’importe quand dans la journée

	1,6 g/l











Vous êtes diabétique si…








	VOTRE GLYCÉMIE…

	EST…




	Le matin à jeun

	Supérieure à 1,26 g/l




	N’importe quand dans la journée

	Supérieure ou égale à 2 g/l













Pour aller un peu plus loin : l’hémoglobine glyquée


C’est le pourcentage d’hémoglobine ayant été « collée » au glucose (= glyquée). Cette mesure indique votre glycémie sur un long laps de temps, donc votre équilibre glycémique général.

Depuis des années, c’est la mesure « étalon ». Car l’hémoglobine glyquée (HbA1c) est le reflet de notre glycémie, mais plus précisément de notre glucose sanguin qui a été oxydé : il a subi une glycation, c’est-à-dire une oxydation. Bref, il a été abîmé. Cette mesure était jusque-là considérée comme « idéale ». Mais elle correspond à une moyenne : la moyenne de votre glucose sanguin durant les derniers jours. C’est effectivement plus précis que seulement la glycémie à jeun (du matin), ou mesurée une fois tous les ans lors de la visite de la médecine du travail (et encore, beaucoup ne la mesurent même pas). Cependant, depuis quelque temps, cette mesure cède la place aux capteurs de glucose, qui permettent une vue bien plus précise de la glycémie car ils intègrent sa variabilité – les pics et les chutes au cours des 24 heures d’une journée, plutôt qu’une espèce de trait uniforme et « moyen » d’une glycémie « moyenne ». L’hémoglobine glyquée ne sert pas qu’à mesurer le glucose « moyen ». C’est un indicateur plus global de santé. Et quand le chiffre monte, c’est mauvais signe, pas seulement côté glucose ou diabète. Par exemple, une hémoglobine glyquée qui monte sans raison d’environ 1 mmol/mol (pendant 3 mois au moins) associée à une perte de poids elle aussi inexpliquée sur une année pourrait être un signe précoce assez fiable d’un cancer du pancréas3, si difficile à soigner une fois diagnostiqué, c’est-à-dire toujours trop tardivement.
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1. Résultat d’une mesure d’hémoglobine glyquée : une droite qui donne une idée générale de la glycémie sur une durée donnée.
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2. Résultat d’une mesure de glycémie capillaire par un capteur de glucose : une variabilité typique qui suit les « hauts et les bas » en fonction des événements de la journée, des repas, etc. Ici, le chiffre moyen est le même (7) mais les variabilités bien différentes selon qu’on a la courbe en trait continu ou en pointillés.

3. Pour mesurer une insulinorésistance : en cas de glycémie encore normale mais dont on soupçonne qu’elle commence à être trop élevée, donc à se rapprocher de l’étape « prédiabète ». Le médecin peut demander un dosage d’insuline à jeun, et calculer l’index HOMA (Homeostasis Model Accessment of insuline resistance : cet indice met en évidence une résistance à l’insuline) ou QUICKI (Quantitative insulin sensitivity check index : pour mesurer la sensibilité à l’insuline chez une personne à jeun).






22. Qu’est-ce que le pic glycémique  ?


Après un repas, un grignotage, une glace, une boisson sucrée… le sucre est métabolisé par notre corps, et se retrouve sous forme de glucose dans le sang. Notre taux de glucose augmente jusqu’à son maximum (= différent selon chaque aliment ET selon chaque personne), c’est le « pic glycémique  », c’est-à-dire le maximum atteint. C’est le sommet de la « montagne » sur l’illustration ci-dessous. Puis le glucose redescend pour retrouver petit à petit son niveau de départ (= d’avant la consommation).
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	Si l’IG (index glycémique) du repas ou de l’aliment était bas ou modéré, le « pic » est peu élevé, la production d’insuline est par conséquent limitée et la glycémie retrouve en douceur son niveau initial d’avant manger environ 2 à 3 heures plus tard. Tout est normal. On se trouve dans la zone « acceptable » comme illustré ci-dessous, c’est-à-dire la zone « normale » de glucose, ni trop, ni trop peu.
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	Si l’IG du repas était élevé, le pic grimpe dans la zone « pas acceptable », le pancréas fabrique de l’insuline à tour de bras pour prendre en charge toutes ces molécules de glucose qui ne DOIVENT pas rester dans le sang. Ce qui fait plonger le glucose très vite (c’est le rôle de l’insuline), jusqu’à atteindre parfois un niveau bien inférieur à celui initial. Et la voilà qui arrive dans cette seconde zone « pas acceptable » : celle de l’hypoglycémie (= pas assez de glucose), porte ouverte aux malaises, fringales et troubles en tout genre.
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RÉSUMÉ GLUCOSE CONTROL EN 5 POINTS


	Le corps sait naturellement gérer les afflux de sucre : le glucose varie en fonction des repas et de bien d’autres paramètres, mais il finit toujours par se stabiliser comme il faut… Si on est en bonne santé, et jeune. Et comme pour tout le reste, il n’y a pas vraiment d’égalité : certains ont un glucose plus facile à équilibrer que d’autres, c’est comme ça. (Mais au fil du temps, même les « chanceux » devraient faire attention.)


	Impossible de deviner où on en est avec le glucose tant qu’on n’a pas fait au moins une prise de sang pour mesurer sa glycémie. En ajoutant les résultats du mini-test ici et du carnet de suivi ici, une vue plus précise et concrète de sa situation se dessine.


	Au fil des années, le corps gère moins bien le glucose. Et même si on mange « bien », on peut avoir des problèmes de glycémie. Il faut tout faire pour les éviter, et si possible ne pas entrer dans la spirale du diabète, la maladie de la mauvaise gestion du glucose.


	Chez les personnes atteintes de diabète, le glucose dans le sang doit être encore plus contrôlé car les répercussions sur leur santé d’une hypo ou d’une hyperglycémie sont vraiment nocives.


	Dès que l’on apprend qu’on a un mauvais taux de glucose, il faut réagir en modifiant son alimentation et son hygiène de vie. Faire l’autruche est la pire des choses car votre glucose va s’aggraver et tout risque d’être plus compliqué.








Ce qu’il faut vraiment comprendre

À PARTIR DE QUEL SEUIL MANGEONS-NOUS « TROP DE SUCRE » ET COMMENT RÉDUIRE SON GLUCOSE IMMÉDIATEMENT ET SANS RÉGIME ?


Au sens nutritionnel étroit du terme, à partir du moment où l’on en ajoute à l’alimentation « naturelle ». Cependant, dans la vie réelle, les choses sont heureusement plus nuancées. L’alimentation n’est pas uniquement destinée à couvrir nos besoins, nous ne sommes pas des robots. L’astuce Glucose Control, c’est d’associer à un aliment qui élève le glucose…


	soit un autre aliment qui l’abaisse, en général, riche en protéine. Par exemple, plutôt que des pâtes seules, des pâtes + de la viande ;


	soit une activité physique, pour pousser le corps à consommer vite du glucose. Par exemple marcher, nager ou pédaler après avoir mangé une crêpe, un beignet, une glace.




Dans un cas comme dans l’autre, il est le plus souvent possible de mieux contrôler son glucose et d’éviter les soucis. C’est pourquoi nos programmes ne proposent pas seulement des recettes, ils intègrent aussi une routine d’activité physique, et n’omettent jamais de placer une marche de 10 minutes après chaque repas.








23. Pourquoi manger sucré calme et apaise ?


Parce qu’il ramène à l’enfance, où tout était tellement plus simple et doux. Parce qu’il active le système de récompense dans notre cerveau (dopamine). Parce qu’il déclenche immédiatement la fabrication d’hormones apaisantes (sérotonine), ce que ne font ni la viande, ni le poisson ou les œufs, ni les légumes… ni les édulcorants (faux sucres). C’est LE consolateur, médiateur, apaisant, antidépresseur. Il nous cajole. Si tous les aliments participent à notre équilibre et à notre bonne humeur en tricotant de leurs « petites mains » les conditions cellulaires propices à notre bien-être, seuls les produits sucrés ont ce pouvoir magique, un peu maléfique finalement, de nous « récompenser » aussi instantanément que si l’on appuyait sur un bouton. Évidemment, c’est un piège, ou un mirage si vous préférez. C’est une mauvaise réponse au stress, en fait, puisque très vite, non seulement il provoque des variations du glucose, donc de l’humeur, mais aussi souvent une prise de poids, elle aussi stressante. Sur le moment, engloutir un paquet de bonbons mous et fluorescents pour calmer nos nerfs en pelote nous paraît une bonne idée. Pourtant, il est essentiel de comprendre que ce mécanisme doit être détricoté et que le sucre doit être remplacé par une autre source de consolation. Par exemple le sport, la lecture, la marche, la pratique d’une activité plastique, artistique ou toute autre manière d’aller chercher le réconfort ailleurs que dans le sucre. Ou encore en respirant, au moment « SOS », des huiles essentielles apaisantes (mandarine, orange douce, vanille, lavande officinale, ylang-ylang…). Ou en allant marcher quelques pas. Ou en passant un coup de fil à une amie. Sinon, à chaque nouvelle émotion négative (puis vite, aussi, positive), hop ! on se réfugie dans le sucré pour calmer notre cœur affolé, notre rage qui monte, nos angoisses insaisissables, les chagrins qui nous prennent à la gorge. Le sucre devient alors, petit à petit, un accompagnateur indispensable de nos journées professionnelles, de notre retour à la maison où l’on est en conflit avec son ado/son conjoint/ses voisins, des réunions de famille perçues comme intrusives et étouffantes, bref, à chaque instant, on croit avoir besoin de notre shot de sucré pour que « ça passe ». Voir « Émotions ».

Nul doute : si l’on se rue sur les bonbons à chaque contrariété, la « récompense » va se transformer en terrible punition et mener petit à petit aux maux détaillés dans ce livre. D’autant que le stress stimule aussi la production, par les glandes surrénales, de cortisol, d’adrénaline et de noradrénaline, trois hormones qui font grimper le glucose, l’attirant toujours plus vers les zones « pas acceptables » de nos courbes glycémiques. Et provoquer de véritables malaises en faisant baisser légèrement la glycémie si vous êtes fragile côté métabolisme. Ou, si vous êtes déjà « limite », sur les seuils « acceptables ». Dans ce contexte, un stress, surtout chronique, peut faire basculer dans les troubles du glucose.


SOS stress ? Un snacking « top glucose » les bons choix/les mauvais


	Eau nature, plate ou pétillante.


	Eau infusée = rondelles de citron, de concombre ou autres végétaux frais, nature, dans de l’eau.


	Fruits ou légumes peu sucrés : framboises, cubes de carotte, concombre, céleri, fenouil…


	Noix, noisettes, amandes.


	Jambon.


	Sardines (petite boîte).


	Yaourt nature.


	Maïs ou haricots rouges (petite boîte).


	Fromage frais + pain (un peu).
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	Gâteaux, biscuits.


	Pop-corn.


	Glace, sorbet, esquimaux…


	Bonbons, nougats…


	Sodas, jus de fruits, sirop.


	Chocolat, pâte à tartiner.


	Barbe à papa, pomme d’amour, pralines et autres friandises sur les fêtes foraines.
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24. Pourquoi les plantes fabriquent des glucides ?


Grâce au soleil, les plantes fabriquent des glucides, appelés des « oses » – fructose, glucose, saccharose… –, qui leur servent de carburant de réserve. C’est le seul être vivant capable de fabriquer du sucre… à partir de rien. En un mot, elle n’a besoin de personne pour se nourrir, elle crée elle-même sa nourriture, rien qu’en restant plantée là à bronzer. Le rêve. Elle produit ces glucides grâce à la photosynthèse, et les place principalement dans ses racines (pour stockage, un peu comme nous dans le garage ou le cellier), et de ses fruits (pour attirer les insectes). Et ce sont eux qui nourriront toutes les espèces animales, dont nous.




25. Notre corps produit-il du glucose ?


Oui. Pas beaucoup, mais il peut en fabriquer à partir d’autres éléments qui ne sont pas des sucres : ça s’appelle la gluconéogenèse. Probablement un vestige de lointain passé, quand il n’était pas toujours facile de trouver de bons fruits juteux et sucrés mais qu’il n’y avait que du mammouth ou des herbes à se mettre sous la dent. Cependant, aujourd’hui en tout cas, la plupart du glucose dans notre corps provient des glucides (sucres) que nous avons avalés.




26. Je fais du jeûne intermittent,
c’est bien pour le glucose ?


Cela dépend de deux choses : du type de jeûne, et de vous. Chez certains, c’est plutôt une réussite, chez d’autres, une catastrophe. Jeûner signifie « ne pas manger ». C’est ce que nous faisons tous… entre deux repas. Il faut donc juste s’entendre sur la durée de ce jeûne. Car dans le langage usuel, jeûner signifie « ne pas manger à un moment où, normalement, on devrait manger », ce qui est bien différent.

Donc, mettons-nous déjà d’accord sur le terme de « jeûne » : nous jeûnons (presque) tous durant la nuit, du dîner au petit-déjeuner. Cela porte même un nom : le jeûne intermittent 16/8. Comprenez : 16 heures pour répartir nos repas et donc être susceptible de manger, 8 heures pour dormir. Si l’on compte la tisane et le petit carré de chocolat du soir, disons que nous sommes censés jeûner totalement de 23 heures à 7-8 heures du matin, grosso modo. Ce jeûne-là, du simple bon sens, ne fait que respecter notre chronobiologie intime. Nos rythmes circadiens étant fortement influencés par la lumière du jour, nous sommes supposés nous agiter et manger en journée, dormir la nuit. Mais ce bon sens se perd, et certains mangent au-delà de 23 heures et/ou avant 7 heures. Ce jeûne nocturne est pourtant indispensable. Les personnes ayant un travail de nuit, et donc s’alimentant la nuit aussi, sont déphasées et présentent souvent des troubles métaboliques, glucose notamment, et un surpoids.

Et puis il y a les différents types de jeûnes, à la mode depuis quelques années : les jeûnes stricts pendant plusieurs jours (on ne mange rien d’autre que du bouillon), ou plus faciles à suivre, les jeûnes intermittents, au cours desquels on alterne prise alimentaire et jeûne réel, c’est-à-dire qu’on allonge la durée des jeûnes entre deux repas, en général d’environ 14 heures. Bref, il y a jeûne et jeûne. Il faut donc être plus précis. Combien de jeûnes pour combien de périodes de consommation ? Pour qui ? Pour quoi ? Quand ? Chez certaines personnes et à certains moments précis, temporairement, un jeûne intermittent bien conduit peut améliorer la glycémie. Cependant, non seulement on peut y parvenir par des moyens moins radicaux, mais en plus il est indispensable d’être accompagné d’un professionnel. Et aussi d’y être bien éligible, car le jeûne est contre-indiqué dans certaines situations. Par exemple :


	Quand on est en burn-out ou disons en période de surmenage.


	Quand on est ultra-stressé et ultra-anxieux.


	Chez les bébés, enfants, ados, femmes enceintes ou allaitantes (c’est tellement une évidence).


	Chez les diabétiques, et les malades en général.


	Chez les personnes ayant une relation conflictuelle avec la nourriture : anorexie, boulimie, stress de toute nature.


	Chez les seniors, surtout ceux qui mangent déjà peu et sont trop maigres.




Pour toutes ces personnes fragiles, couper net les « vivres » en glucose peut plonger dans des situations carrément dramatiques.

Ce qu’il faut comprendre : nous avons tous besoin de calories, de glucose. Que nous les consommions sur 2 ou 3 repas ne change, finalement, pas grand-chose, l’important est de les apporter au corps. Si l’on a tendance à mal gérer son appétit, le jeûne semble attractif (« Si je saute un repas j’avale moins de glucides donc j’aurai moins de glucose dans le sang »). Ah ! si c’était aussi simple… La réalité, c’est que l’arrivée des repas stimule les sécrétions du tube digestif, dont celle de la CCK. Mais aussi de puissantes hormones – GLP1, GIP, PYY, leptine… – « coupe-faim », donc indispensables au bien-être. Et en plus, diminue la sécrétion de ghréline, qui au contraire, elle, donne faim. Si l’on saute un ou plusieurs repas (jeûne), c’est autant d’hormones coupe-faim dont on ne profite pas. Voilà pourquoi les 3 repas quotidiens constituent un bon support régulier de ces hormones : si vous n’en avez pas l’habitude, sauter le petit-déjeuner est particulièrement une mauvaise idée, qui risque de vous maintenir presque toute la journée en état de fatigue et de quasi-faim. Par ailleurs, les fibres et les protéines sont des super-boosters de CCK : manger des légumes, des légumineuses, des céréales complètes et des noix est le meilleur moyen de stimuler son taux de CCK. À l’inverse, manger presque tout le temps, même des aliments sains, met le corps en permanence en posture de stockage. À chaque prise alimentaire, le corps sécrète de l’insuline et tant qu’elle circule dans le sang, le corps ne peut pas passer en phase « brûle-graisses ». On ne peut pas lui demander de stocker des aliments entrants, et en même temps de brûler des calories et des glucides, il ne peut pas, c’est soit l’un, soit l’autre. Donc, il priorise : il stocke. Et vous aussi. Je rencontre au cabinet des personnes dont les fenêtres de jeûne sont loin du « 8 heures sans rien par nuit » : elles sont de 6 heures, voire de 3 heures. J’en connais même qui se lèvent toutes les deux heures la nuit, réveil à l’appui, parce qu’elles veulent fractionner leurs apports caloriques (une chose qu’il ne faut évidemment pas faire). Ces grignoteurs mangent littéralement « tout le temps ». Inutile de préciser que c’est très mauvais pour leur glucose, leur silhouette et leur santé en général.

Donc, pour tous, un conseil simple et clair : oui au jeûne intermittent 16/8, il est bénéfique pour chacun d’entre nous. Il est indispensable (même s’il ne suffit pas toujours) pour garder un bon poids de forme (ou le retrouver), une glycémie équilibrée, prévenir la résistance à l’insuline puis l’escalade vers le diabète de type 2, bref : un « bon taux de glucose ». À condition, évidemment, de manger correctement durant les phases d’alimentation : IG modéré, aliments sains, naturels, bruts, avec une majorité de végétaux… bref, ne serait-ce pas la définition même d’une alimentation équilibrée ?

Pour toutes les autres formes de jeûne, qu’ils soient spirituels, éthiques, à visée « détox  », « minceur  »… la décision n’appartient qu’à vous. Mais ne cherchez pas une amélioration de votre glycémie dans cette voie. Et faites-vous accompagner par un professionnel, au moins lors des premiers jeûnes. La plupart des jeûneurs débutants modifient « mal » leur alimentation avant ou après le jeûne, anticipent mal la période de manque, et se retrouvent finalement en excès calorique, glucidique, et au total en surpoids et avec des catastrophes côté glucose. Par exemple, jeûner un jour sur deux paraît séduisant sur le court terme mais à long terme, il n’est vraiment pas dit que le résultat métabolique sera conforme à vos attentes. Ou encore jeûner 2 jours par semaine : pourquoi pas si cela vous convient, mais c’est compliqué au quotidien, et cela risque d’aggraver une relation déjà conflictuelle avec votre alimentation.




27. Les graisses font-elles grimper le glucose ?


Très peu. Le gras est calorique donc reste à consommer avec modération. Mais ce qui fait grossir, ce ne sont pas tant les calories (à condition de rester raisonnable bien entendu), que la capacité d’un aliment à faire grimper le glucose. Car alors la machine à stocker se met en marche. Voilà pourquoi les peuples les plus minces de la Terre sont aussi ceux qui mangent le plus de gras (exemple : les Crétois). C’est parce qu’ils mangent des BONS gras ET peu de sucre. On peut donc manger « un peu gras », si et seulement si dans le même temps, on mange IG bas et très peu sucré. Ainsi, l’organisme, n’ayant pas d’excès de sucre à gérer, peut aller piocher tranquillement dans ses réserves de graisses – les petits bourrelets que l’on rêve de voir disparaître – pour chercher son énergie. Ce qui brûle des calories et nous fait fondre. Cerise : un petit peu de (bon) gras favorise la fabrication d’une hormone, appelée adinopectine, qui aide à mincir. Sans gras, pas d’adinopectine. Il y a gras et gras. Il est bien clair que tous les « aliments gras » ne sont pas éligibles. Avocat, beurre, huile d’olive ou de colza, poissons gras, œuf… sont de bons choix car ils sont pauvres en sucre. En revanche, chips, frites, biscuits et autres pâtes à tartiner s’incrustent dans nos cellules adipeuses.




28. C’est grave si de temps en temps je craque et mange « n’importe quoi » ?


Si vous n’êtes pas diabétique, non. Votre organisme « absorbera » les écarts, disons que cela passera dans une colonne « pertes et profits » comme on dit en comptabilité. C’est la vie.




29. Je ne prends jamais de petit-déjeuner,
c’est dramatique ?


Non. Pas si vous avez l’habitude comme ça et que vous avez organisé vos repas correctement à d’autres moments de la journée. Par exemple si vous ne prenez qu’un déjeuner et un dîner, c’est possible. Cependant, si vous avez ce livre entre les mains, c’est sans doute parce que vous devez revoir votre alimentation. Sinon vous ne seriez pas avec nous en ce moment. Et revoir son alimentation passe parfois aussi par la remodeler. Il s’agit ici de consultations sur mesure à mener avec votre médecin ou votre diététicien. Sur le principe, il est plus facile de répartir en 3 repas quotidiens les bonnes quantités de calories, glucides, lipides, protéines… Mais on peut aussi faire « autrement ». Il faut juste s’efforcer de rester harmonieux sur l’ensemble de la journée diététique, et ne compenser ni par du grignotage, ni par des virées nocturnes dans le frigo.




30. Peut-on boire sans manger,
ou est-ce mauvais pour le glucose ?


On peut boire de l’eau, du thé ou une infusion sans manger : le glucose en sera peu affecté, évidemment si vous n’ajoutez pas de sucre dans votre boisson. Méfiez-vous quand même du café sur estomac vide : si vous avez déjà le ventre bien creux avec de petites sensations de tournis, sa caféine pourrait vous faire basculer vers le malaise. Sans compter qu’en outre elle irrite l’estomac, donc à oublier totalement si vous avez des remontées acides ou des aigreurs gastriques. Pour tout le reste, la réponse est clairement non : évitez l’alcool, les sodas (avec ou sans sucre), les jus de fruits et toute autre boisson que celles mentionnées ci-dessus, car elles vont toutes brusquer votre glucose.




31. Faut-il manger « low carb  »
 (= peu voire pas de féculents) ?


Non ! Vous pouvez en manger autant que nécessaire, surtout si vous pratiquez un sport. Simplement choisissez ceux qui augmentent modérément le glucose, et restez dans des quantités raisonnables. L’alimentation Glucose Control n’est PAS un régime low carb. D’ailleurs ce n’est pas un régime tout court, c’est une manière de s’alimenter à adopter sur le long terme, en respectant les besoins basiques de votre corps et ses réactions métaboliques aux aliments.

Je voudrais en profiter pour préciser que la plupart des régimes low carb me paraissent infondés scientifiquement. Ce n’est pas parce que l’on aligne quelques études choisies pour aller dans le sens de son argumentation, que cela rend véridiques les « bases d’un nouveau régime ». À force de nous répéter que tous les glucides « se valent » et que tous induisent un pic de glucose au final, on en oublie l’essentiel. Les glucides constitutifs des végétaux (fruits, légumes, céréales, légumineuses, noix, graines, épices, herbes) sont accompagnés de minéraux et autres composés santé indispensables au fonctionnement de notre corps. Une alimentation riche en ces précieux aliments protège du surpoids, du diabète de type 2, de la résistance à l’insuline, en un mot, du glucose (en excès).

Mais transformés en pâtisseries, boissons sucrées et autres gourmandises chocolatées, ce n’est plus du tout la même chose. Toutes les études concluent qu’une alimentation riche en ce type de sucres, au contraire, augmente les risques du surpoids, du diabète de type 2, de la résistance à l’insuline, en un mot, du glucose (en excès).

Je ne dis pas qu’on peut manger « autant qu’on veut » des pâtes, du riz ou du raisin, je dis qu’on ne peut pas les comparer à des « sucreries ».

Les glucides restent nos meilleurs carburants. De très, très loin. Ils ne servent d’ailleurs qu’à ça. Du pétrole « parfait », ce qui explique pourquoi même un tout petit manque nous plonge dans la faiblesse musculaire, le brouillard mental. Et certains glucides, les meilleurs substrats pour nos bactéries intestinales, qui s’en servent pour mieux gérer notre glucose, renforcer notre immunité, fabriquer de précieux acides gras volatils qui cheminent dans les vaisseaux sanguins pour exercer, partout dans l’organisme, un effet anti-inflammatoire. Alors certes, les supprimer quasi totalement de l’alimentation induit des pertes de poids souvent rapides et spectaculaires. Mais c’est le plus souvent un leurre (on reprend les kilos perdus), une énorme perte de nutriments protecteurs, une erreur mathématique fondée sur une simplification excessive du métabolisme. Et, en plus, c’est difficile à supporter pour le corps, guère conçu pour ce genre de privation. Même s’il parvient à mettre en place des systèmes sophistiqués de compensation, c’est à défaut. C’est encore plus vrai si vous êtes très actif physiquement, sportif par exemple. Je ne dis pas, encore une fois, que le corps ne peut pas faire autrement : vous trouverez toujours un athlète avec de gros muscles assurer qu’il les obtient en n’avalant que des œufs ou de la viande. Des coaches sportifs proposent partout sur les réseaux sociaux de remplacer des flocons d’avoine par du bacon ou du fromage. La réalité, c’est qu’un organisme « normal » a besoin d’une quantité « normale » de glucides, c’est aussi simple que ça. Et que ce corps, soumis à un entraînement physique prolongé (disons une sortie running de type semi-marathon), réclame environ 1 gramme supplémentaire de glucides par minute puisque les muscles vont littéralement siphonner du glucose. Certains s’amusent à hacker ce système, avec plus ou moins de bonheur ; la nature est têtue, si votre corps réclame des glucides (sains, j’entends), il faut les lui donner, c’est plus simple et plus physiologique.

Il est amusant de constater que durant des décennies, les graisses avaient très mauvaise réputation et on ne disait pas un mot des glucides. Aujourd’hui, cet extrême s’est inversé, et fort heureusement cela changera de nouveau un peu plus tard.

Pour parler chiffres, selon moi, les glucides (amidons, fibres) devraient encore et toujours représenter environ 50 % des apports caloriques de vos repas – entre 45 et 60 %, c’est bien.




32. Et le carb cycling  ? C’est bien ?


Ça dépend pour qui. Si le fait d’alterner les jours riches en glucides (les jours de sport) avec les jours pauvres en glucides (les jours plus calmes) vous aide globalement à équilibrer votre glucose, c’est parfait. Mais il faut être très rigoureux et ne pas s’emmêler les pinceaux, c’est parfois compliqué à mettre en place à la maison ou dans la vie sociale. Et il se pourrait que cet approvisionnement hétérogène – jamais la même chose – induise chez certains une inflammation de bas grade. Le système digestif est sous la houlette d’un comptable très méticuleux et dénué de tout humour et de toute appétence pour les nouveautés, les changements. Il préfère un approvisionnement en glucides constant, régulier, « justifiable sur un plan comptable » (tous les jours il sait qu’il recevra son quota sous forme de pain, de quinoa, de petits pois, de spaghettis…) et, rassuré, il ne mettra pas en place des résistances et autres outils de stockage destinés à faire face à ces approvisionnements différents d’un jour à l’autre.




33. Faut-il se priver de nos aliments préférés ?


Il n’est pas question de se priver de quoi que ce soit, mais d’être conscient de ce que vous mettez dans votre bouche. Et donc d’ajuster le reste du repas en fonction de vos aliments préférés. Si vraiment vous ne pouvez pas vous passer de nougat ou de crème de marrons, alors : 1. modérez les quantités (une équation magique pour pouvoir continuer à profiter de vos aliments chéris) ; 2. visualisez la quantité de sucre que cela représente, afin de construire le reste du repas en la gardant en tête. Par exemple, en cas de dessert « fromage blanc à la crème de marrons », réduisez la part des pommes de terre ou du riz dans le plat, augmentez au contraire celle d’épinards.

Voici mes réponses « rapides » pour l’ensemble des produits plaisir à conserver si vous y tenez plus qu’à la prunelle de vos yeux.








	ALIMENT

	POUR LIMITER LES DÉGÂTS CÔTÉ GLUCOSE




	Bonbon

	Jamais seul, éventuellement 1 ou 2 avec le café en guise de dessert par exemple (à la place du carré de chocolat).




	Burger

	
Manger seulement un des deux morceaux de pain.

Éviter les sauces en + (ketchup…).





	Chocolat

	2 carrés noirs par jour, peu importe le titrage (70 ou 82 %, question de goût), en fin de repas, OK. Pour tous les autres (truffes, bouchées fantaisie, chocolat blanc/au lait…), 1 en fin de repas en guise de dessert, maximum 1 fois par semaine.




	Frites

	
Petite portion (pas XXL).

Moitié-moitié frites/légumes ou frites/salade.





	Fruits secs (pruneau, abricot, mangue…)

	1 ou 2 en fin de repas = c’est votre dessert. Pas tout seul isolément.




	Miel

	1 c. à c. max, dans une source protéique : yaourt, fromage blanc.




	Pâtes

	Avec des légumes (ou une salade à côté), et en quantité raisonnable : un bol plutôt qu’un saladier.




	Pâte à tartiner

	1 c. à c. pas plus, et choisissez votre préférée au goût. On est ici sur du 100 % plaisir donc inutile de prendre par défaut un produit un peu moins sucré ou un peu plus respectable sur tel ou tel point (écologie, traçabilité…).




	Pizza

	
Pâte fine, pas de gros « trottoir », une part et non pas une pizza entière qui couvre l’assiette (au resto, commander 1 pizza pour 2, ou ½ pizza + salade).

La plus simple et avec le + de légumes sera la meilleure : 4 saisons plutôt que 4 fromages.





	Soda/cola

	
Quoi qu’il arrive, 1 verre max par jour.

1 verre = 1 dessert, donc c’est soit l’un, soit l’autre.

Zéro autre apport sucré sur la journée.





	Tarte, gâteau, galette des rois, bûche de Noël, crème glacée…

	Uniquement en dessert (donc ni isolément, ni au petit-déjeuner), en part raisonnable, 1 fois ou 2 dans la semaine (= pas à chaque repas).








Si à chaque fois que vous avalez une canette de soda votre glycémie fait des bonds puis vous plonge dans l’hypoglycémie, les fringales et l’inconfort digestif, pourquoi continuer à en consommer ? Pas question pour vous d’envisager de laisser tomber le soda ? OK, alors inutile de se tourner vers un soda avec édulcorant, mieux vaut encore se restreindre, par exemple à 1 cannette si vous en buviez 3, et en la buvant en cours ou en fin de repas plutôt qu’en la sirotant dans la journée.




34. Quels nutriments autres que les glucides influencent notre taux de glucose ?


Je dirais… tous. Chacun, à sa manière, influence la vitesse d’assimilation, de digestion, de répartition énergétique, etc.








	QUEL NUTRIMENT FAIT QUOI POUR RÉDUIRE LE GLUCOSE ?



	QUEL NUTRIMENT ?

	C’EST QUOI ?

	QUEL RÔLE JOUE-T-IL
DANS LA RÉDUCTION DU GLUCOSE ?




	Acide lipoïque

	Acide soufré, « antioxydant universel »

	Rend l’insuline plus efficace.




	Amidon résistant

	Glucide non digestible

	
Réduit l’IG du repas.

Favorise un microbiote régulateur.





	Arginine

	Acide aminé (un morceau de protéine)

	Rend l’insuline plus efficace.




	BCAA : L-leucine, L-isoleucine, L-valine

	Acides aminés ramifiés

	Rend l’insuline plus efficace.




	Calcium

	Minéral/oligo-élément

	Rend l’insuline plus efficace chez certains.




	Carnitine

	Acide aminé (un morceau de protéine)

	Rend l’insuline plus efficace.




	Chrome

	Oligo-élément

	Rend l’insuline plus efficace, régularise le taux de sucre sanguin, antifringale.




	Coenzyme Q10

	Antioxydant

	Rend l’insuline plus efficace chez certains.




	Glutathion

	Protéine. L’antioxydant le plus actif de notre corps

	Rend l’insuline plus efficace.




	Lactosérum

	Protéine

	Rend l’insuline plus efficace.




	Magnésium

	Minéral/oligo-élément

	Une déficience (chez 2/3 de la population) favorise l’insulinorésistance (mauvais fonctionnement de l’insuline).




	Oméga 3

	Bon gras

	Rend l’insuline plus efficace.




	Potassium

	Minéral/oligo-élément

	Une déficience favorise l’insulinorésistance (mauvais fonctionnement de l’insuline).




	Proanthocyanidines

	Flavonoïde

	
Réduit l’IG du repas.

Favorise un microbiote régulateur.





	Taurine

	Acide aminé (un morceau de protéine)

	Rendrait l’insuline plus efficace.




	Vanadium

	Oligo-élément

	Participe à l’efficacité de l’insuline.




	Vitamine B6

	Vitamine

	Permet la combustion des calories car convertit le sucre stocké (glycogène) en énergie.




	Vitamine B8

	Vitamine

	Indispensable au métabolisme du glucose.




	Vitamine C

	Vitamine

	Antifatigue, indispensable à la bonne utilisation des calories, antioxydante (réduit la glycation – voir ici).




	Vitamine E

	Vitamine

	Antioxydante, indispensable à la bonne utilisation des calories.




	Zinc

	Oligo-élément

	
Une déficience (chez 80 % de la population), favorise l’insulinorésistance (mauvais fonctionnement de l’insuline).

Régularise le glucose dans le sang.









Et encore, nous ne parlons ici que des nutriments, il faudrait ajouter ici le mouvement, l’exercice physique, le sport (trois choses différentes, voir question ici), le sommeil, la masse musculaire (plus on est musclé plus on consomme vite le glucose), etc.




35. Faut-il absolument lisser sa glycémie après chaque repas ?


Non. Cela ne sert à rien. Les fluctuations de la glycémie sont normales, physiologiques. Même une glycémie un peu trop élevée après un repas est normale et ne posera aucun problème, à condition qu’elle soit d’une part temporaire (15 à 10 minutes grand maximum, mais souvent le vrai pic tout en haut dure bien moins longtemps que cela), et qu’elle ne se répète pas régulièrement. Raison pour laquelle le grignotage est notre pire ennemi : on risque de se retrouver en hyperglycémie à maintes reprises et ça, ce n’est pas bon.




36. Faut-il vraiment tout faire pour faire baisser sa glycémie ?


Tout dépend d’où on « part ». Une personne souffrant d’un diabète non équilibré, donc en hyperglycémie quasi constante, doit mettre en place une stratégie globale pour faire baisser sa glycémie. Mais nous parlons alors d’une maladie à traiter, souvent avec des médicaments. Pour les personnes non diabétiques, il n’y a aucun intérêt, aucun bénéfice, à réduire toujours plus sa glycémie, qui se trouve théoriquement la plupart du temps dans la partie « acceptable ».

[image: ]

Dans le cadre de cette fourchette, il ne sert à rien d’essayer de « grappiller » un point ou deux.




37. Une glycémie « un petit peu trop basse » en permanence, c’est bien ?


Non justement, on vient de le dire. Une glycémie en permanence trop basse – je ne parle pas d’une hypoglycémie avec malaise, mais de chiffres glycémiques sous la barre du 0,80 g/l – n’est guère préférable à une glycémie en permanence trop haute. Pour la glycémie en permanence sous le seuil de 80, le risque cardiaque et cérébral est avéré pour les diabétiques de type 2 (et probablement pour nous tous) : ces deux fonctions, et d’autres, ont des besoins physiologiques importants en glucose, constamment. Si le glucose est un peu « faible », eux aussi sont un peu « faibles », et ce n’est pas bon.




38. Comment sont définies ces normes basses/normales/hautes ?


Jadis, le seuil maximum retenu pour une glycémie idéale était de 1,40 g/l. Car on avait remarqué que jusqu’à 1,40 g/l, on ne constatait aucun dommage sur le corps. Mais au fil des découvertes, il a été abaissé il y a quelque temps à 1,26 g/l. Et heureusement, car entre 1,26 g/l et 1,40 g/l, grâce à des méthodes plus fines d’analyse, on a finalement constaté des lésions sur les vaisseaux sanguins. On considère donc officiellement, aujourd’hui, que jusqu’à 1,26 g/l on a une « bonne glycémie » et « on ne risque rien ». Pourtant, ce chiffre va probablement encore baisser prochainement pour descendre à 1,10 g/l. En effet, de nouvelles études et de nouveaux travaux ont montré finalement des anomalies minimes et débutantes dès que l’on dépasse un glucose de 1,10 g/l. Donc au final, une glycémie optimale semble se situer entre 0,81 g/l et 1,09 g/l. Que vous ayez 0,8 g/l ou 1,10 g/l, c’est la même chose pour le corps : il a son carburant, ni trop, ni trop peu, tout va bien. Alors se priver d’un abricot sec de gourmandise juste parce qu’on se dit « je gagnerai peut-être encore un dixième de point » n’a aucun sens.




39. Manger des aliments dans un certain ordre les rend-il vraiment plus digestes et meilleurs pour la glycémie ?


Pas vraiment. Tout se mélange bien dans l’estomac, surtout quand on a correctement mâché. Ce n’est pas pour rien que ce qui tourne dans l’estomac s’appelle de la bouillie. Je sais que certaines études semblent indiquer le contraire, mais si l’ordre des aliments peut éventuellement influencer un petit peu le glucose, l’impact reste suffisamment ténu pour ne pas en tenir compte. Que l’on mange des légumes avant ou après des pâtes me paraît nettement moins important que de choisir des pâtes de qualité (et des légumes aussi), de ne pas trop les faire cuire, de ne pas en avaler trop. Si vous préférez manger de la salade après vos pâtes car vous appréciez qu’elle accompagne un morceau de fromage, ne changez rien, profitez, dégustez. Si croquer une pomme en début de repas vous fait plaisir, croquez. L’impact sur le glucose est négligeable. Vous n’en retirerez aucun bénéfice, seulement la frustration de ne pas manger ce que vous voulez, comme vous voulez. Nous parlons ici de liberté fondamentale.




DÉBAT D’EXPERT


40. Charge glycémique, index insulinique… faut-il maîtriser tous ces nouveaux termes pour bien manger ?


Pas du tout. Je dirais presque l’inverse. Plus on en « sait », plus les choses paraissent compliquées, assujetties à des « modes », et plus on s’éloigne de ses ressentis. Un jour, on ne jure que par les calories, un autre par l’index glycémique, puis par la charge glycémique, puis par les fibres, puis par les oméga 3, puis par les polyphénols, puis par les aliments anti-inflammatoires, puis… Finalement, on mange moins « au feeling », on n’écoute plus ses sensations, ses réactions, celles du bon sens. Dans les pages suivantes, je vous explique deux notions très étudiées (et discutées) en nutrition. Mais la réalité concrète, en tout cas aujourd’hui, c’est qu’elles ne servent pas à grand-chose sinon à vous pourrir la vie : « Oh mon Dieu mon supermarché n’a pas de shiratakis, comment je vais faire ? » ou « On me conseille les pois chiches car à l’IG hyperbas, mais je ne les digère pas ils me font gonfler. Je dois choisir entre rester en bonne santé et mince mais ballonner, ou dégonfler du ventre mais tomber malade parce que j’évite les pois chiches ? », « Si la charge glycémique est de 6 pour une portion de pomme, et que je rêve aussi de manger un peu d’ananas, je mange seulement ½ pomme ? Ou je laisse tomber l’ananas ? Oui mais si ma pomme est peu sucrée et petite c’est une petite portion, donc alors ma CG tombe à 5 voire 4 ? ». C’est sans fin ces calculs, franchement… Et nos aïeuls riraient bien du temps que nous y consacrons, ils avaient mieux à faire. Mais c’est quand même intéressant de connaître ces notions, étant entendu qu’elles sont comptables, perfectibles, qu’elles changent et se complexifient au fil des études et des années, et que votre corps est probablement bien plus malin qu’elles.


1. La charge glycémique (CG)

Petite sœur de l’IG (index glycémique), la CG concerne le glucose réellement présent en fonction de la quantité consommée. Exprimé autrement, la charge glycémique (CG) d’un aliment est la capacité réelle de cet aliment à élever votre glycémie (taux de sucre sanguin). En effet, si je vous parle de l’index glycémique de la carotte, il est théorique car il concerne « la carotte ». Mais combien ? Votre glucose grimpera évidemment davantage avec 1 kg de carotte qu’avec 1 seule carotte. Pourtant, l’index glycémique n’en tient pas compte. Certes, si l’index glycémique d’un aliment est élevé, la charge glycémique de ce même aliment le sera probablement aussi, puisque les deux reflètent finalement la quantité de glucides et la manière dont notre corps va les gérer. Mais parfois, on a des surprises…

Pour calculer la charge glycémique de vos aliments et même de vos repas, les très courageux qui ont le temps et la bosse des maths, peuvent se munir d’une calculette + d’une table d’index glycémique afin de calculer la CG de chacun de leurs aliments.

CG (Charge glycémique) = IG (Index Glycémique) X glucides nets4/100










	EXEMPLE DE LA CAROTTE



	IG

	Portion normale

	Teneur en glucides de cet aliment (par portion)

	Calcul

	Charge glycémique




	49

	80 g

	5 g

	5 x 49 = 249 : 100

	2








Dans ce livre, nous avons pris le parti de garder uniquement le principe de l’index glycémique afin de ne pas brouiller la lecture et la compréhension. Mais nos recettes, conseils et menus tiennent également compte de la charge glycémique.




2. L’index insulinique (II)

C’est un index, donc encore un chiffre, qui évalue la sécrétion d’insuline provoquée par l’ingestion d’un aliment. Et, tout bien réfléchi, c’est ce qu’il y a de plus important à prendre en compte pour notre santé, puisque c’est bien elle que nous souhaitons aplanir, équilibrer. Parce que si notre consommation de sucre et de glucides n’avait aucun impact sur notre glucose, et par voie de conséquence sur notre insuline, nous ne serions pas là pour en parler, et ce livre n’existerait pas. Ce qui pose souci, ce sont finalement ces pics et ces chutes d’insuline dans notre sang, insuline contrainte de « suivre » nos consommations parfois pas très inspirées. Nous connaissons tous des personnes qui avalent des quantités déraisonnables de sucre, de bonbons, de boissons sucrées… et qui n’ont aucun problème avec leur glycémie, sage et sereine : c’est l’injustice génétique, c’est comme ça. Rien ne semble pouvoir atteindre leur capacité parfaite à métaboliser le glucose. Mais pour d’autres, la sanction est immédiate (malaises…) ou retardée (installation d’une insulinorésistance, puis d’un diabète).

D’une manière générale, l’index insulinique suit très logiquement l’index glycémique et la charge glycémique. Cependant, pour certains aliments, elle s’en écarte légèrement. Par exemple le pain au levain. Bien qu’il soit préférable à celui à la levure et qu’ils aient tous les deux un IG comparable, l’index insulinique du pain au levain est légèrement plus bas. La raison serait celle-ci : le levain, légèrement acide – il donne d’ailleurs cette saveur en bouche reconnaissable entre toutes – exercerait la même influence bénéfique sur le glucose que le vinaigre ou le citron. Toutes proportions gardées puisque le citron est TRÈS acide et ne contient pas d’amidon. C’est simplement pour parler du mécanisme. Dans les années à venir, nous découvrirons très probablement que d’autres aliments n’ont pas un index insulinique exactement parallèle à leur index glycémique. Car certains nutriments, certains composants, freinent ou accélèrent la digestion, or ils ne sont pas pris en compte dans le calcul des index et charge glycémiques.


Quelques pistes de réflexion


	Le lait et les produits laitiers (y compris les yaourts) ont un index insulinique relativement élevé, alors qu’ils ont un IG très bas. C’est probablement en raison du lactosérum. Là où les choses se corsent, c’est que ce dernier est une protéine (donc pas un glucide), cela devrait donc théoriquement avoir l’effet inverse, et réduire l’index glycémique. Deuxième mystère : il semble ne faire augmenter l’insuline que chez certaines personnes et pas chez d’autres. Par exemple chez une personne diabétique de type 2, en surpoids mais pas obèse, avec des triglycérides « normaux » et une GLP-1 (glucagon-like peptide-1 = une hormone sécrétée par l’intestin) à jeun élevée.


	Si on donne à des personnes diabétiques de type 2 une supplémentation en protéines avant le repas, leur glycémie (= glucose dans le sang) est diminuée. Surtout s’il s’agit de lactosérum, peut-être parce qu’il renferme des acides aminés déjà en eux-mêmes « amicaux » envers l’insuline. En effet, il s’agit d’acides aminés dits ramifiés (BCAA) : les L-leucine, L-isoleucine, L-valine, nous les avons évoqués dans le tableau ici. Ils sont utilisés par le corps comme carburant – et à ce titre fort appréciés des sportifs – mais, en outre, boostent la production de protéines. Plutôt qu’une supplémentation, on peut tout simplement consommer des œufs, du poisson, de la viande, LES sources idéales de BCAA et, donc, des laitages, LA source de lactosérum.


	Le sarrasin est un bon allié. Certes, riche en amidons, donc a priori facilement convertible en glucose : on aurait tendance à s’en méfier. Mais la cuisson modifie son amidon de manière à en rendre une partie non digeste, et donc non transformable en glucose. C’est doublement bien, car cela réduit l’index glycémique ET l’index insulinique. Et, cerise sur le gâteau (sans sucre ajouté) : cet amidon non digeste se comporte comme un prébiotique dans l’intestin, très bénéfique à notre microbiote intestinal. Lui-même intimement lié à notre statut en glucose.


	Les proanthocyanidines, des flavonoïdes courants dans les légumes et autres végétaux – cacao, thé, baies/fruits rouges (framboises, myrtilles…), riz rouge, raisin –, aident aussi à réduire l’index insulinique (et glycémique) des repas.




Ces notions restent théoriques aujourd’hui puisque chacun d’entre nous ne peut pas mesurer facilement cet index insulinique avec un simple outil. Donc là encore, des informations et des recherches séduisantes mais, pour le moment, pas d’application concrète étayée par de solides études. Même si des « tables complètes » circulent sur Internet, restez critiques.
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                      Pour aller un peu plus loin : l'hémoglobine glyquée
                    


                  


                


                		
                  22. Qu'est-ce que le pic glycémique  ?
                


                		
                  23. Pourquoi manger sucré calme et apaise ?
                  
                    		
                      SOS stress ? Un snacking « top glucose » les bons choix/les mauvais
                    


                  


                


                		
                  24. Pourquoi les plantes fabriquent des glucides ?
                


                		
                  25. Notre corps produit-il du glucose ?
                


                		
                  26. Je fais du jeûne intermittent, c'est bien pour le glucose ?
                


                		
                  27. Les graisses font-elles grimper le glucose ?
                


                		
                  28. C'est grave si de temps en temps je craque et mange « n'importe quoi » ?
                


                		
                  29. Je ne prends jamais de petit-déjeuner, c'est dramatique ?
                


                		
                  30. Peut-on boire sans manger, ou est-ce mauvais pour le glucose ?
                


                		
                  31. Faut-il manger « low carb  » (= peu voire pas de féculents) ?
                


                		
                  32. Et le carb cycling  ? C'est bien ?
                


                		
                  33. Faut-il se priver de nos aliments préférés ?
                


                		
                  34. Quels nutriments autres que les glucides influencent notre taux de glucose ?
                


                		
                  35. Faut-il absolument lisser sa glycémie après chaque repas ?
                


                		
                  36. Faut-il vraiment tout faire pour faire baisser sa glycémie ?
                


                		
                  37. Une glycémie « un petit peu trop basse » en permanence, c'est bien ?
                


                		
                  38. Comment sont définies ces normes basses/normales/hautes ?
                


                		
                  39. Manger des aliments dans un certain ordre les rend-il vraiment plus digestes et meilleurs pour la glycémie ?
                


                		
                  40. Charge glycémique, index insulinique… faut-il maîtriser tous ces nouveaux termes pour bien manger ?
                  
                    		
                      1. La charge glycémique (CG)
                    


                    		
                      2. L'index insulinique (II)
                    


                  


                


                		
                  41. L'insuline est-elle une hormone néfaste pour le glucose ?
                


                		
                  42. C'est quand elle ne fonctionne plus qu'elle est néfaste ?
                


                		
                  43. Les « sucres lents  » sont-ils vraiment meilleurs que les « sucres rapides  » ?
                


                		
                  44. Pourquoi j'ai envie de sucré avant/pendant mes règles ? Et mon glucose il en dit quoi ?
                


                		
                  45. Pourquoi ici vous parlez de « poches sur le visage et le corps » ?
                


                		
                  46. Pendant le sport, faut-il forcément consommer du sucre pour maintenir son glucose ?
                


                		
                  47. Un capteur de glycémie, c'est quoi ? Ça marche comment ?
                


                		
                  48. Pourquoi y a-t-il un décalage entre la « vraie glycémie » et celle affichée sur le capteur ?
                


                		
                  49. Pourquoi certaines influenceuses utilisent un capteur de glycémie alors qu'elles ne sont pas diabétiques ?
                


                		
                  50. Pourquoi certains sportifs de haut niveau utilisent un capteur de glycémie alors qu'ils ne sont pas diabétiques ?
                


                		
                  51. À quoi ça sert de mesurer sa glycémie en continu ?
                


                		
                  52. Ces capteurs, ça marche tout seul ou il faut garder son Smartphone allumé à proximité ? Notamment pendant le sport ?
                


                		
                  53. Donc, conclusion : recommandez-vous l'usage de ces capteurs aux personnes non diabétiques ?
                


                		
                  54. Les conseils destinés aux personnes non diabétiques sont-ils les mêmes que ceux destinés aux diabétiques ?
                


                		
                  55. Les symptômes de l'hypoglycémie sont-ils forcément liés à une réelle baisse de glucose sanguin ?
                  
                    		
                      8 raisons de faire une « hypo »
                    


                  


                


                		
                  56. Les principes diététiques « zéro sucre, peu de glucides » doivent-ils être suivis à la lettre et à vie ?
                


                		
                  57. Quelle est la différence entre le mouvement, l'activité physique et le sport ?
                  
                    		
                      Le mouvement : le plus naturel, le plus indispensable
                    


                    		
                      L'activité physique : l'hygiène physique minimum
                    


                    		
                      Le sport : l'idéal pour un corps affûté, fort, souple
                    


                  


                


                		
                  58. Est-ce que contracter les mollets réduit le glucose ?
                  
                    		
                      Mode d'emploi : activation de mes mollets pour réduire mon glucose
                    


                  


                


                		
                  59. L'heure des repas est-elle importante ?
                


                		
                  60. Parmi les conseils pour réduire l'impact glycémique, on doit en choisir un ou les appliquer tous ?
                


                		
                  61. Vaut-il mieux manger peu et souvent ou beaucoup et rarement ?
                


              


            


            		
              Ce que je mange et mon glucose
              
                		
                  17 signes que vous mangez des aliments mauvais pour votre glucose
                


                		
                  62. Comment savoir en 1 seconde si mon précédent repas était OK côté glucose ?
                


                		
                  63. Pourquoi on ne plaisante plus sur le sujet de l'alimentation sur la santé ?
                


                		
                  64. Qu'est-ce que l'index glycémique (IG) ?
                


                		
                  65. Pourquoi les aliments à IG élevé provoquent des hypoglycémies ?
                


                		
                  66. Fruits, légumes, produits laitiers… quelles familles d'aliments sont à IG bas ou à IG élevé ?
                


                		
                  67. Faut-il tout focaliser sur le glucose ?
                


                		
                  68. Pourquoi certains aliments à IG assez élevé, comme le maïs, peuvent quand même être consommés ?
                


                		
                  69. Puisque bonbons = sodas = pâtes raffinées ou riz blancs (= même index glycémique), je peux manger des bonbons à la place des pâtes ou du riz ?
                


                		
                  70. Les faux sucres (édulcorants) sont-ils une bonne solution pour remplacer le sucre ?
                


                		
                  71. Croissant, brioche… quelles sont les pires viennoiseries ?
                  
                    		
                      Les 7 viennoiseries les plus sucrées (attention au glucose)
                    


                  


                


                		
                  72. Quels fruits augmentent le plus le glucose ?
                  
                    		
                      Les 10 fruits les plus sucrés (attention au glucose)
                    


                    		
                      Les 10 fruits les moins sucrés (miam !)
                    


                  


                


                		
                  73. Quels légumes font le moins grimper le glucose ?
                  
                    		
                      Les 10 légumes les plus sucrés
                    


                    		
                      Les 10 légumes les moins sucrés (à volonté)
                    


                  


                


                		
                  74. Quelles sont les bonnes portions pour garder le glucose sous contrôle ?
                


                		
                  75. Comment contrôler mes portions ? Je n'ai pas le compas dans l'œil…
                


                		
                  76. Si je remplace le soda par du jus de fruits, c'est bien ?
                


                		
                  77. Sur TikTok, dans des vidéos, on remplace le soda par des boissons saines (et d'autres sucreries par des healthy food). Je peux faire pareil ?
                


                		
                  78. Je n'arriverai jamais à arrêter le soda, au secours ?
                


                		
                  79. Cuisiner a-t-il un impact sur le glucose ?
                


                		
                  80. Quand on veut baisser son glucose, faut-il s'intéresser seulement aux aliments sucrés ?
                


                		
                  81. Quand est-il préférable de consommer ses glucides ?
                


                		
                  82. Il paraît que le vinaigre ou le jus de citron aident à contrôler le glucose, c'est vrai ?
                


                		
                  83. Quels sont les meilleurs snackings Glucose Control ?
                


                		
                  84. Pendant les vacances, c'est buffet à volonté et cocktails all inclusive, je fais comment ?
                


                		
                  85. Parmi les astuces « SOS pic glycémique », j'ai noté le jus de citron, le vinaigre et la cannelle : ça marche pareil pour les 3 ?
                


                		
                  86. J'ai des fringales de sucre, impossible de contrôler sa glycémie dans ce cas ?
                


                		
                  87. Analyser aliment par aliment, c'est bien, mais ça complique quand, dans un repas, tout est mélangé ?
                


                		
                  88. Nutri-score, Nova… faut-il connaître les labels pour bien manger ?
                


                		
                  89. Pourquoi les fruits, c'est bien, mais pas les jus ou les smoothies avec ces fruits ?
                


                		
                  90. Quelles tisanes font baisser le glucose ?
                


                		
                  91. Comment éviter à mon enfant les problèmes de glucose, surtout s'il a des parents diabétiques ?
                  
                    		
                      L'eau : les enfants ne devraient boire QUE cela
                    


                    		
                      Les fruits : les seuls aliments sucrés vraiment sains
                    


                    		
                      Les légumes : les seuls aliments que l'on peut manger à volonté
                    


                    		
                      Légumes secs (lentilles…) : les meilleurs féculents
                    


                    		
                      Les céréales (pâtes, riz, couscous) : ne les habituez pas à en manger à chaque repas
                    


                    		
                      Le poisson : les meilleures protéines animales
                    


                    		
                      La viande : ne l'habituez pas aux « burgers » systématiques
                    


                    		
                      Les œufs : 1 par semaine
                    


                    		
                      Les produits laitiers (lait, yaourt, petit-suisse, fromage blanc) : 1 à 2 par jour
                    


                    		
                      Le beurre et l'huile : choisissez-les bien
                    


                  


                


                		
                  92. Quels symptômes doivent m'inciter à réduire mon glucose ?
                


                		
                  93. Depuis le Covid, je sucre plus qu'avant. Que faire ?
                


                		
                  94. Je mange trop de sucre, c'est génétique ?
                


                		
                  95. Mes produits de beauté et domestiques augmentent-ils mon glucose ?
                


                		
                  96. Mes émotions me poussent à manger « mal », c'est mauvais pour mon glucose. Comment faire ?
                  
                    		
                      5 familles d'émotions qui poussent à manger sucré
                    


                  


                


                		
                  97. Au travail, je grignote des sucreries aux pauses. Comment m'organiser ?
                  
                    		
                      6 règles d'or « pause alimentaire » en entreprise
                    


                    		
                      6 règles d'or « all inclusive » en coworking
                    


                  


                


              


            


          


        


        		
          LES PROBLÈMES DE SANTÉ LIÉS À UN EXCÈS DE GLUCOSE, DE A À Z
          
            		
              Glucose et acné
            


            		
              Glucose et cancer
              
                		
                  Trop de glucose : risque multiplié par 2
                


              


            


            		
              Glucose et caries/gingivite
            


            		
              Glucose et cerveau
              
                		
                  Notre cerveau, un vrai ventre
                


                		
                  Sous-tension, surtension = problèmes
                


                		
                  Glucose et mémoire
                


                		
                  Glucose et ralentissement mental chez la personne âgée
                


              


            


            		
              Glucose et cheveux (perte)
            


            		
              Glucose et cœur (cholestérol, hypertension, triglycérides, maladies cardiaques, infarctus…)
              
                		
                  Graisses dans le sang
                


                		
                  Hypertension
                


              


            


            		
              Glucose et Covid-19/Covid-long
            


            		
              Glucose et dépression
            


            		
              Glucose et diabète de type 2
            


            		
              Glucose et endométriose
            


            		
              Glucose et fatigue
            


            		
              Glucose et foie
            


            		
              Glucose et fringales, faim « constante » , malaise (= hypoglycémie)
            


            		
              Glucose et humeur
            


            		
              Glucose et hyperactivité chez l'enfant
            


            		
              Glucose et grossesse
            


            		
              Glucose et immunité
            


            		
              Glucose et inflammation
            


            		
              Glucose et œil (myopie, dégénérescence maculaire, cataracte…)
              
                		
                  Glucose et myopie (on voit mal de loin)
                


                		
                  Glucose et dégénérescence maculaire/cataracte
                


              


            


            		
              Glucose et ovaires polykystiques (SOPK)
            


            		
              Glucose et respiration/infections respiratoires, asthme
              
                		
                  Respiration et glycémie, mode d'emploi
                


              


            


            		
              Glucose et rides
              
                		
                  Bonbons, caramels, esquimaux, rides
                


              


            


            		
              Glucose et sommeil
            


            		
              Glucose et sport
            


            		
              Glucose et surpoids
              
                		
                  Les produits sucrés donnent faim
                


              


            


            		
              Glucose et testostérone (hormone masculine)
            


            		
              Glucose et vieillissement
            


          


        


        		
          L'ABÉCÉDAIRE DES 147 ALIMENTS GLUCOSE CONTROL
          
            		
              Les aliments fermentés
            


            		
              Les aliments véganes
            


            		
              Les amandes, noix, noisettes et autres fruits oléagineux
            


            		
              Les boissons
            


            		
              Les céréales et farines
            


            		
              Les fruits
            


            		
              Les légumes
            


            		
              Les légumes verts à feuilles/salades vertes
            


            		
              Les légumes secs (légumineuses)
            


            		
              Les pains
            


            		
              Les pâtes
            


            		
              Les produits laitiers et fromages
            


            		
              Les viandes, poissons, fruits de mer et œufs
            


          


        


        		
          VOTRE PROGRAMME DE 28 JOURS
          
            		
              Vos basiques à avoir en permanence dans vos placards
            


            		
              Semaine 1
              
                		
                  Que trouverez-vous cette semaine dans votre programme ?
                


                		
                  Votre liste de courses
                


                		
                  Votre carnet de suivi hebdomadaire
                


              


            


            		
              Semaine 2
              
                		
                  Que trouverez-vous cette semaine dans votre programme ?
                


                		
                  Votre liste de courses
                


                		
                  Votre carnet de suivi hebdomadaire
                


              


            


            		
              Semaine 3
              
                		
                  Que trouverez-vous cette semaine dans votre programme ?
                


                		
                  Votre liste de courses
                


                		
                  Votre carnet de suivi hebdomadaire
                


              


            


            		
              Semaine 4
              
                		
                  Que trouverez-vous cette semaine dans votre programme ?
                


                		
                  Votre liste de courses
                


                		
                  Votre carnet de suivi hebdomadaire
                


              


            


          


        


        		
          100 RECETTES GLUCOSE CONTROL
          
            		
              Petits-déjeuners, goûters et en-cas
              
                		
                  Pain de mie au son d'avoine
                


                		
                  Porridge IG bas
                


                		
                  Bol fruité à la farine de coco
                


                		
                  Pancakes à la farine d'orge mondé
                


                		
                  Porridge de chia
                


                		
                  Muesli aux trois noix
                


              


            


            		
              Apéritifs et crudités
              
                		
                  Caviar d'aubergine
                


                		
                  Caviar de brocoli
                


                		
                  Crackers aux graines
                


                		
                  Salade d'aubergines à la marocaine
                


                		
                  Salade croquante de canard et cacahuètes
                


                		
                  Tagliatelles de courgettes à la concassée de tomates
                


                		
                  Salade de saumon fumé, concombre et jeunes pousses
                


                		
                  Fenouil en salade
                


                		
                  Rillettes de sardines
                


                		
                  Salade de carottes et de radis blanc aux noisettes
                


                		
                  Taboulé de chou-fleur
                


                		
                  Guacamole
                


                		
                  Comme un coleslaw
                


                		
                  Rillettes de maquereaux
                


              


            


            		
              Soupes, potages et veloutés
              
                		
                  Potage aux shiratakis
                


                		
                  Soupe de chou-fleur aux amandes croquantes
                


                		
                  Gaspacho de concombre et avocat
                


                		
                  Soupe de crabe au lait de coco
                


                		
                  Soupe miso aux champignons noirs et crevettes
                


                		
                  Velouté de brocoli coco
                


                		
                  Potage aux germes de soja
                


              


            


            		
              Côté mer
              
                		
                  Brochettes de Saint-Jacques
                


                		
                  Calamars à la méditerranéenne
                


                		
                  Carpaccio de lieu
                


                		
                  Carpaccio de Saint-Jacques
                


                		
                  Ceviche de cabillaud
                


                		
                  Choucroute de la mer
                


                		
                  Mouclade à l'indienne
                


                		
                  Papillotes de saumon au paprika
                


                		
                  Rougets aux tomates cerises
                


                		
                  Cabillaud à la fondue de courgettes et graines de courge
                


                		
                  Steak de thon et salade tex-mex
                


                		
                  Tartare de saumon à l'aneth
                


                		
                  Terrine de poisson aux herbes
                


                		
                  Terrine de légumes aux sardines
                


                		
                  Truite sur fondue de poireaux
                


                		
                  Filets de limande à la vanille
                


                		
                  Saumon au chou rouge
                


              


            


            		
              Côté viandes
              
                		
                  Aiguillettes de canard aux champignons
                


                		
                  Boulettes à la libanaise
                


                		
                  Boulettes de veau
                


                		
                  Brochettes de poulet à l'ail
                


                		
                  Carpaccio de veau aux noisettes
                


                		
                  Courgettes farcies
                


                		
                  Cuisses de poulet au sésame
                


                		
                  Magrets de canard, purée de brocolis
                


                		
                  Shiratakis au poulet et aux olives
                


                		
                  Shiratakis bolognaise
                


                		
                  Tajine de poulet aux olives
                


                		
                  Tartare de bœuf à la coriandre
                


                		
                  Tataki de bœuf
                


                		
                  Wok de bœuf aux shiratakis
                


                		
                  Wok de dinde au sésame
                


                		
                  Burgers d'aubergines
                


              


            


            		
              Petits plats végétariens
              
                		
                  Flans de courgettes à la menthe
                


                		
                  Tacos veggie
                


                		
                  Blanquette de tofu
                


                		
                  Gratin de chou-fleur au tofu
                


                		
                  Gratin de brocoli aux graines de courge
                


                		
                  Curry végétarien
                


                		
                  Spaghettis bolo-veggie
                


                		
                  Tortilla à la courgette
                


              


            


            		
              Salades complètes
              
                		
                  Salade de lentilles aux agrumes
                


                		
                  Salade thaïe aux cacahuètes
                


                		
                  Salade de colin au riz noir
                


                		
                  Taboulé de chou-fleur à l'avocat et au thon
                


                		
                  Salade fermière
                


                		
                  Salade italienne au saumon
                


                		
                  Salade thaïe au poulet et aux germes de soja
                


                		
                  Salade de shiratakis au thon
                


              


            


            		
              Desserts Low IG
              
                		
                  Poêlée d'ananas aux épices
                


                		
                  Gâteau à la pomme et à l'orge mondé
                


                		
                  Muffins à l'orge mondé et aux amandes
                


                		
                  Muffins à la farine de coco et chocolat
                


                		
                  Petits desserts express aux fruits rouges
                


                		
                  Gâteau au potimarron et à l'amande
                


                		
                  Gâteau au yaourt et à la farine d'orge mondé
                


                		
                  Cru-fiture de fraises
                


                		
                  Tartinade pomme cacao
                


                		
                  Compote de fruits rouges aux pistaches
                


                		
                  Faisselle aux graines
                


                		
                  Salade de fraises au thé citron
                


                		
                  « Riz au lait » de konjac
                


                		
                  Petits-suisses façon crumble
                


                		
                  Salade d'oranges à la marocaine
                


                		
                  Compote cœur chocolat
                


                		
                  Mousse au chocolat zéro sucre
                


                		
                  Papillotes exotiques de pommes et ananas
                


                		
                  Coupes coco-myrtilles
                


                		
                  Compote de pommes à la noisette
                


                		
                  Flans poire chocolat
                


                		
                  Pommes au four à la cannelle
                


                		
                  Tartare d'ananas au gingembre
                


                		
                  Yaourt au chia, framboises et chocolat
                


              


            


          


        


        		
          Annexes
          
            		
              Annexe 1. Table des aliments les plus courants et leur équivalent en carrés de sucre
            


            		
              Annexe 2. Quelques études importantes et récentes au sujet du contrôle du glucose, de l'index glycémique et de l'alimentation
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