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Confessions d’une gourmande assumée


Je dois vous faire un aveu. Je suis gourmande. Oui﻿, je sais, certains diront que c’est un vilain défaut. Quoi que… Ce bon vieux Maupassant affirmait que de toutes les passions humaines, la plus respectable lui paraissait être la gourmandise. Et des sept péchés capitaux, celle-ci est sans doute le vice que l’on révèle le plus facilement. Mais dans le même temps, l’époque nous ordonne de manger sainement, de ne pas trop grossir, d’éviter le gras, le sucre, le gluten, le lactose… Bref, tous les bons ingrédients d’un tiramisu bien crémeux…

 

Alors, peut-on profiter des plaisirs sucrés, surtout quand on est une femme, comme moi, sous la menace de la ménopause et de la prise de poids ? Trop beau pour être vrai ? C’est ce que je pensais avant de recueillir la parole savante des experts que nous avons reçus, Ali Rebeihi et moi-même, dans l’émission Bel & Bien. Lors de cette grande messe du bien-être diffusée le samedi matin sur France 2, les nutritionnistes, les gastro-entérologues, les psychologues et tous les spécialistes du « sucré décomplexé » sont formels : « OUI, on peut jouir sans entrave. » Amen. ﻿C’est cette parole libératrice que nous allons prêcher au fil des pages de ce livre qui vous permettra de savourer vos délicieux plaisirs sucrés sans trop culpabiliser. Alors, comment faire pour se lâcher sur la tarte aux fraises en préservant sa ligne et sa santé ? Ne faisons pas ﻿traîner le suspens plus longtemps.

 

Suivez le guide en la personne de Stan Gusman, rédacteur en chef et chroniqueur de Bel & Bien qui va mettre son gai savoir à votre service.

 

Agathe Lecaron






Dédiabolisons le sucre


En tant que rédacteur en chef de Bel & Bien, cela fait cinq ans que je tutoie les problématiques nutritionnelles que rencontrent les Français au quotidien. Et vous êtes nombreux à être rongés par la culpabilité face à votre assiette. La faute à cette nouvelle croyance : le sucre est devenu l’ennemi public numéro 1. Entre nous, cela s’entend. Comme toute chose consommée en excès, le sucre peut devenir dangereux pour notre organisme. Cependant, il ne faut pas le diaboliser. Il serait regrettable de négliger un de ses aspects essentiels : le sucre est indispensable à notre santé et à notre bien-être. Qui ne s’est jamais consolé avec un pot de glace lors d’une séparation amoureuse ? Qui n’est jamais allé puiser l’énergie qu’il lui manquait dans une barre chocolatée ? Si le sucre existe, ce n’est pas un hasard, c’est même une chance. Je demande donc un moratoire sur cette chasse au sucre car, disons-le, le sucre est un ami, et﻿, comme tout ﻿ami, il faut juste le tenir à bonne distance.

 

Je me suis donc lancé un défi : vous livrer la recette du bonheur. Vous expliquer comment manger sucré sans mettre sa santé en danger﻿, en adoptant les bons réflexes au quotidien. Objectif : zéro contrainte, zéro diabète, zéro culpabilité﻿, mais beaucoup de plaisir.

 

Je vous promets une méthode gourmande sans prise de tête﻿ ni prise de poids. Une révolution bien-être﻿, car le sucre – quand il est bien assimilé – peut être votre meilleur allié. 

 

Pour réussir ce challenge, j’ai convoqué la science d’Ali Rebeihi, la curiosité d’Agathe Lecaron, l’expertise de nos chroniqueurs ainsi que la parole des plus grands experts d’Europe de l’ouest sur le sujet. Je suis très heureux de vous présenter leurs méthodes et leur savants conseils. Parmi ces sommités que nous avons eu la chance de recevoir sur le plateau de Bel & Bien :


	le psychiatre et psychothérapeute Christophe André ;


	la neuropsychologue et directrice de recherche Sylvie Chokron ;


	le docteur star de la lutte ﻿antidiabète Réginald Allouche ;


	l’endocrinologue Boris Hansel ;


	les diététiciens-nutritionnistes Raphaël Gruman et Flavie Gusman ;


	le docteur en neurosciences Guillaume Fond ;


	le médecin urgentiste Gérald Kierzek ;


	la phyto-aromathérapeute Caroline Gayet ;


	l’endocrino-diabétologue Emmanuelle Lecornet-Sokol ;


	﻿la créatrice de l’alimentation à index glycémique bas Bérengère Philippon.




 

Un savoir hors normes que je vais utiliser et synthétiser pour réaliser le défi de manger sucré sans frustration et sans danger. Comme on dit dans les grands restaurants : bonne dégustation !






INTRODUCTION

Comprendre le sucre pour en faire son allié santé & bien-être


Le sucre est indispensable à la vie ! 


Rien ne sert de lutter, vous ne pourrez pas lui résister﻿, car le sucre est aussi vital que l’eau que nous buvons et l’air que nous respirons. Pourquoi ? Parce que notre corps contient des cellules gluco-dépendantes﻿, qui ne peuvent exister que si elles sont alimentées en sucre. Et c’est notamment le cas des cellules du cerveau. Si vous privez votre cerveau de sucre, c’est comme si vous coupiez l’électricité dans une maison. Sans lui, tout s’arrête.

Voici une preuve chiffrée de notre besoin de sucre pour faire fonctionner nos neurones : notre cerveau ne représente que 2 % de notre masse corporelle, mais﻿, à lui tout seul, il consomme la moitié du sucre de nos aliments.

Mais ce n’est pas tout. Apprenez que si notre espèce ne s’est pas éteinte, c’est grâce au sucre ! Je m’explique. Faites goûter un gâteau sucré à votre enfant pour la première fois et son visage s’illuminera. Cette prédisposition pour le sucre est un réflexe archaïque hérité de nos lointains ancêtres chasseurs-cueilleurs﻿, qui nous a permis de nous diriger instinctivement vers les aliments les plus caloriques, ceux qui stockent le plus de graisse pour notre survie. Historiquement, il s’agissait de constituer des réserves si la nourriture venait à manquer ; un mécanisme de défense et un goût inné pour le sucre qui est codé dans notre organisme dès le stade fœtal. C’est la première saveur que nous expérimentons dans le ventre de notre mère.

Pour ne rien arranger, cette appétence pour le sucré est inaltérable. Les papilles gustatives du sucre sont les seules à rester constantes du tout début à la fin de notre vie. Quand le goût du salé s’estompe avec l’âge, le plaisir sucré reste intact. Voilà pourquoi votre grand-mère continue à tremper son biscuit préféré dans son café.

Pour toutes ces bonnes raisons, nous ne pouvons sortir le sucre totalement de notre assiette. Nous devons vivre avec﻿, pour notre plus grand plaisir gustatif. 

Le sucre saupoudre toute notre alimentation


D’où vient ce plaisant envahisseur ?

Revenons au commencement. Pendant des siècles, le miel fut l’édulcorant de l’humanité. Puis vers le XIe siècle avant notre ère, les Perses firent la découverte d’un drôle de roseau qui produisait du miel sans le concours des abeilles. La culture de la canne à sucre est alors lancée. Elle s’exporte partout dans le monde. Chez les Grecs et les Romains, le sucre est d’abord utilisé à des fins médicinales. Plus tard, cette denrée à l’origine du funeste commerce triangulaire est alors cultivée dans nos « joyeuses colonies » par une ﻿main-d’œuvre défiant toute concurrence﻿, afin de satisfaire les plaisirs gustatifs de la haute aristocratie﻿, qui en paiera d’ailleurs un lourd tribut. Les dents gâtées de l’aristocratie européenne ﻿ne sont un secret pour personne. Surtout pas pour les peintres qui ﻿tirent le portrait des puissants, la bouche fermée et l’air grave afin de dissimuler leurs dents cariées. Pour l’heure, le sucre est un mets d’exception.

 

Tout change au XIXe siècle. En réponse au blocus anglais sur le sucre antillais, Napoléon Bonaparte ordonne la culture des betteraves sucrières sur le sol français. La révolution industrielle va démocratiser le sucre en poudre raffiné﻿, qui devient un produit de consommation courante, saupoudrant toute notre alimentation. En troquant la coûteuse canne à sucre contre la betterave sucrière bon marché, notre consommation de sucre ajouté ﻿passe de﻿ 1 kg par an et par personne, à 26 kg lors de la révolution agricole de la betterave à sucre﻿, pour atteindre aujourd’hui les 35 kg annuels par tête de pipe. Une évolution qui, étrangement, suit la courbe de l’obésité mondiale. Coïncidence ? Je ne pense pas. En voici les raisons.

Pourquoi le sucre nous fait grossir ? 


Notre corps, c’est comme une voiture. Il a besoin de carburant pour fonctionner. Et notre carburant, c’est le sucre. Nous avons besoin de 25 g par jour pour faire le plein. Au maximum, 50 g au quotidien selon l’Organisation mondiale de la ﻿santé (OMS). Hélas, on s’en sert 100 g chaque jour à la pompe. L’équivalent de 20 morceaux de sucre. Ce surplus de sucre va être stocké et synthétisé par notre organisme sous forme de graisse en vue d’une éventuelle disette, sorte de réserve en énergie en cas de coup dur. Or, des famines, ﻿Dieu soit loué, nous n’en connaissons plus dans nos sociétés occidentales﻿. Nous n’allons plus jamais puiser dans nos réserves de graisse. Nous prenons du poids. Un phénomène amplifié par la sédentarité de nos modes de vie modernes. On consomme de plus en plus de sucre﻿ et on bouge de moins en moins. L’équation est sans appel : on grossit.

Sucre et diabète : quel est le rapport ? 


Sucre et diabète, ça vous dit quelque chose ? C’est normal. L’excès de sucre﻿, que l’on trouve essentiellement dans notre alimentation transformée﻿, est responsable de la hausse sans précédent du diabète de type 2. Essayons d’y voir plus clair.

Quand nous mangeons du sucre, le foie le transforme en glucose et l’injecte dans le sang. Face à cette arrivée massive de glucose, on se retrouve face à une « action-réaction » du pancréas﻿, qui sécrète de l’insuline, une hormone qui va faire pénétrer le sucre dans nos cellules afin qu’il soit utilisé comme source d’énergie. En cas de surconsommation de sucre, nos cellules deviennent progressivement résistantes à l’action de l’insuline et notre pancréas fatigue plus vite que prévu. Il perd en efficacité. Conséquence ﻿: le nettoyage n’est plus fait. Notre taux de sucre dans le sang augmente et le diabète apparaît. Selon l’OMS, jusqu’à 80 % des cas de diabète de type 2 pourraient être évités en adoptant un mode de vie sain et en changeant les mauvaises habitudes alimentaires.

Bec salé, bec sucré : sommes-nous tous égaux face au sucre ? 

Plutôt salé ou sucré ? ﻿Nous avons tous nos préférences. Mais à qui la faute ? On a coutume de dire en psychologie que tout vient de la mère. En matière de sucre, c’est le cas. Il existe un lien avéré entre le liquide amniotique et les préférences gustatives des bébés à naître. Par exemple, si une mère consomme régulièrement des aliments sucrés pendant la grossesse, son bébé montrera une préférence accrue pour les saveurs sucrées. Mais ce n’est pas le seul facteur déterminant. Si une personne a été exposée à des aliments sucrés dès son plus jeune âge, elle peut développer une préférence pour le sucre. D’autres études suggèrent aussi que les personnes qui souffrent de stress chronique ou qui ont vécu des expériences traumatiques peuvent être plus enclines à rechercher des aliments sucrés pour soulager leurs émotions.

 

Les présentations faites avec le principal intéressé, ouvrons ensemble les délicieux chapitres des plaisirs sucrés. Je vais vous donner le mode d’emploi pour mieux consommer « sucré » afin de rester gourmand, mince, heureux et en bonne santé. Pas mal, non ?
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Je lâche une bombe en affirmant ceci : le sucre ne fait pas forcément grossir. Il est possible de manger sucré et de façon gourmande sans prendre de poids. Ceci n’est pas une fausse promesse marketing pour un﻿ nouveau régime miracle qui vous ferait perdre 30 kg en deux jours. Tout ce qui va suivre a été validé, démontré et recoupé par la science. En adoptant les bons réflexes, on peut manger sucré sans faire exploser les compteurs sur la balance. C’est alimentaire, mon cher Watson. 






L’index glycémique :
la révolution nutrition

Voici une méthode qui va vous réconcilier avec le sucre. En lissant votre index glycémique, c’est-à-dire votre taux de sucre dans le sang, vous pouvez manger « gourmand » en terrassant les redoutables pics de glycémie responsables de vos kilos superflus. Avant de vous expliquer comment manier cet outil formidable pour avoir un apport en glucose vous procurant énergie et satiété tout au long de la journée, une précision s’impose. 



LES DIFFÉRENTS TYPES DE SUCRES

Saccharose, fructose, amidon, lactose, tous ces sucres naturels sont assimilés par notre foie qui les transforme en glucose. Ce dernier circule ensuite dans le sang et va fournir de l’énergie à nos cellules grâce aux effets régulateurs de l’insuline sécrétée par le pancréas. Mais tous les sucres ne produisent pas les mêmes effets. Si on vulgarise, il existe deux types de sucres.
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Dans le panier de gauche : les sucres lents, également appelés sucres complexes. On les trouve dans les céréales, les légumineuses, le pain complet, les pâtes, le riz ou les pommes de terre. Ces sucres﻿, qui sont associés à des lipides, des protéines ou des fibres﻿, sont assimilés lentement par notre organisme puisqu’ils doivent se décomposer avant d’alimenter nos cellules. Il en résulte un apport constant d’énergie dans la journée et un sentiment de satiété sans prise de poids. Voilà pourquoi les sportifs les consomment avant une compétition.

 

Dans le panier de droite : les sucres rapides, également appelés sucres simples. On les trouve dans les jus, les confitures, les gâteaux, le chocolat, les sodas ou les fruits. Ces sucres rapides sont directement assimilés par notre corps pour donner de l’énergie à nos cellules avec un pic de glycémie qui entraîne, sur le moment, un coup de boost. Mais si ce sucre n’est pas brûlé rapidement par une activité physique, c’est le retour de bâton avec un choc hypoglycémique… C’est une sorte de manque ressenti par notre corps deux heures après la prise de cette dose intense de sucre et qui peut provoquer des coups de barre, des problèmes de peau, des sautes d’humeur, des fringales et une prise de poids. 




 L’idée qui commence à faire son chemin actuellement dans la communauté scientifique n’est pas de se priver du délicieux sucre rapide﻿, mais de repenser son alimentation afin d’éviter les pics de glycémie à l’origine de tous nos problèmes. Et pour y arriver, trois règles d’or bien connues des nutritionnistes s’imposent. En les appliquant, plus besoin de se priver.







Les 3 règles d’or pour lisser son index glycémique

La biochimiste Jessie Inchauspé1, la coach en nutrition Bérangère Philippon2, le docteur spécialiste de la lutte ﻿antidiabète Réginald Allouc3, tous les spécialistes du bon sucre que nous avons eu l’honneur de recevoir dans Bel & Bien sont unanimes. Ils identifient 3 règles qui font consensus pour éviter les pics de glycémie﻿.
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