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Les auteurs



Christopher Vasey est un naturopathe installé en Suisse qui a contribué à diffuser les principes de base de la naturopathie, tels que les concepts d’équilibre acido-basique, d’élimination des toxines, de maladies de carences et de surcharges, etc. Ses livres sont traduits dans plusieurs langues et rencontrent un large succès aux États-Unis. Il est l’auteur de l’introduction et de la première partie de cet ouvrage.


Site de l’auteur : www.christophervasey.ch


Publications de l’auteur aux Éditions Jouvence :


L’Équilibre acido-basique


Gérez votre équilibre acido-basique


Manuel de détoxication


Sucre et Santé


Marie Gabrielle Domizi est diététicienne-nutritionniste depuis une vingtaine d’années. Altruiste, adepte de la pensée positive, elle a une vision très contemporaine de son métier. Elle propose une diététique qui associe bien-être et bonne humeur et partage ses connaissances sur son site Internet et ses réseaux sociaux. Passionnée par la nutrition, l’écologie et le bien-être animal, elle associe souvent les trois pour proposer une cuisine saine, gourmande et accessible à tous. Elle est l’autrice des recettes de cet ouvrage.


Site de l’autrice : www.nutriads.com











Avertissement


Ce livre a pour objectif de fournir des informations utiles et instructives. Il n’a pas pour but de diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout problème de santé ou maladie. Il ne se substitue en aucun cas à une consultation médicale ou à un traitement.


Les publics sensibles à la régulation de leur glycémie (comme les diabétiques) doivent impérativement se référer à leur thérapeute afin de savoir si les édulcorants correspondent ou non à leurs impératifs de santé. Le sirop d’érable, le miel ou encore le sucre de canne complet peuvent leur être contre-indiqués.













Introduction



N’y a-t-il pas une contradiction à vouloir faire des desserts sans leur ajouter du sucre ? Les desserts ne sont-ils pas, par définition, des plats dont la saveur est obtenue précisément par l’adjonction de sucre ? Pour quelles raisons ne devrait-on pas en ajouter ?


Il y a deux raisons principales à cela.


La première est que le sucre ajouté est le plus souvent du sucre raffiné blanc qui est mauvais pour la santé. Certes, le corps a besoin de glucides puisque ce sont eux qui lui fournissent l’énergie nécessaire à son fonctionnement. Mais il en existe d’autres : ceux que nous offre la nature, qu’ils aient un goût sucré (comme dans les fruits) ou non (l’amidon des céréales et des pommes de terre).


Du point de vue énergétique, notre corps n’a donc pas besoin de sucre blanc. L’ajout de ce dernier aux desserts est motivé par son rôle d’exhausteur de saveurs.


Est-il donc possible de se passer de ces produits sucrants ? Oui, confectionner des desserts sans sucre blanc est tout à fait réalisable, comme le montrent les recettes de ce livre. En choisissant et en combinant judicieusement les aliments à saveur douce qu’offre la nature, comme les fruits, mais également des édulcorants naturels, tels le miel, le sirop d’érable… toute une variété de desserts peuvent être confectionnés. Et ils sont non seulement délicieux, mais aussi bons pour notre santé.
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1re partie
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Pourquoi éviter les sucres raffinés ?








Les glucides, la grande famille des sucres



Les glucides, autrement dit les « sucres », peuvent être divisés en trois grands groupes, selon le nombre de molécules dont ils sont composés.


LES MONOSACCHARIDES


Ces sucres ont la structure chimique la plus simple puisqu’ils ne sont composés que d’une seule molécule. Il s’agit du glucose qui se trouve en abondance dans les fruits et le miel ; du fructose dont la source principale est les fruits, et du galactose qui provient du lait.


LES DISACCHARIDES


Ils sont composés de deux monosaccharides. Le maltose ou sucre de malt est formé de deux molécules de glucose ; le lactose ou sucre du lait est formé d’une molécule de galactose et d’une molécule de glucose ; le saccharose est composé d’une molécule de glucose et d’une molécule de fructose.


À cause de leur structure chimique très simple, les mono- et les disaccharides n’ont pas besoin d’être digérés par le corps. Ils sont directement utilisables, d’où leur appellation de sucres « directs » ou de « rapides ». Ils ont aussi la caractéristique d’avoir un goût doux, ce qui n’est pas le cas pour le troisième groupe de glucides.


LES POLYSACCHARIDES


Ces glucides sont constitués d’un très grand nombre de molécules de glucose. Celles-ci forment de longues chaînes qui comptent jusqu’à 250 000 unités. C’est ce que l’on appelle l’amidon. À cause de sa structure spéciale, l’amidon, bien qu’étant un glucide, n’a pas un goût sucré.


L’amidon se trouve surtout dans les semences (grains de céréales et de légumineuses), dans les tubercules (pommes de terre), dans les racines (céleri, manioc) et certains fruits (châtaignes). Des processus digestifs sont nécessaires pour diviser les chaînes de glucose en molécules isolées, utilisables par le corps. L’amidon n’étant pas directement employable par le corps, il est qualifié de sucre « lent » ou « indirect ».


Le sucre ajouté aux desserts ne provient pas de l’amidon (puisqu’il n’a pas un goût sucré), mais des sucres simples que sont les mono- et disaccharides. Et parmi ceux-ci, principalement du saccharose, sous forme de sucre blanc.
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Le sucre, le carburant du corps



Il est légitime d’aimer le sucre car il est le carburant dont notre corps a besoin. Un carburant précis est effectivement nécessaire pour chaque moteur : de l’essence pour les voitures, de l’électricité pour la machine à laver, du gaz pour la cuisinière… Le « moteur organique » qu’est le corps ne fait pas exception. Il a aussi besoin d’un carburant et c’est le sucre.


Le rôle du sucre est avant tout énergétique. Il ne joue pour ainsi dire aucun rôle dans la construction de l’organisme. Brûlé dans les cellules en présence d’oxygène, le sucre libère de l’énergie. Celle-ci sera utilisée de différentes manières :


 • elle maintient le corps à une certaine température ;


 • elle permet aussi aux muscles de se contracter, ce qui est indispensable pour que nous puissions nous déplacer et nous livrer aux différentes activités de notre vie quotidienne ;


 • elle permet aux organes du corps de fonctionner (au cœur de battre, au foie de produire de la bile, au cerveau de travailler, etc.).
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L’hypoglycémie et le manque de glucides



Une personne qui vient à manquer de sucre manque aussi d’énergie. Elle devient de plus en plus fatiguée et elle a de moins en moins de force. Elle peut se sentir si faible qu’elle n’est plus capable de faire un effort. Ses muscles répondent mal. Le cœur a des difficultés à faire son travail. Tout lui semble trop. Elle ne peut pas se concentrer et penser clairement, car le cerveau lui aussi fonctionne au ralenti.


Afin que les cellules disposent constamment de carburant, le corps travaille à maintenir un taux de sucre constant dans le sang. Ce taux est ce que l’on appelle la glycémie. La forme sous laquelle il circule dans le sang et est employé par les cellules est le glucose.


Le glucose issu des digestions est absorbé par les capillaires sanguins qui tapissent les parois intestinales. De là, il est conduit au foie par la veine porte. Arrivé au foie, deux situations peuvent se présenter. Soit la teneur en sucre du sang est insuffisante (hypoglycémie) et le foie laisse s’écouler dans le sang la quantité de glucose nécessaire pour ramener la glycémie à la normale. Soit la glycémie est normale et le sang n’a pas besoin de sucre supplémentaire. Le foie transforme alors le glucose en glycogène qu’il stocke dans ses tissus. Le même processus a également lieu dans les cellules musculaires. Si ces réserves sont déjà pleines, le glucose est transformé en graisses qui seront stockées dans les tissus adipeux, ce qui conduit à la longue à l’obésité.


Lorsque le sang commence à manquer de glucose, un pressant besoin de manger se manifeste. Il pousse la personne à consommer des produits sucrés, afin de rétablir la glycémie au plus vite. Le choix parmi ceux-ci n’est pas indifférent, car de tous les aliments sucrés, certains sont bons pour la santé (et la glycémie), d’autres non.


Les bons et les mauvais sucres


Les bons sucres sont ceux offerts par la nature sous forme de fruits, de légumes doux (carottes, betteraves…) et d’édulcorants naturels comme le miel, le sirop d’érable, le sirop de dattes, etc. Les céréales et les pommes de terre appartiennent aussi à la catégorie des bons sucres, mais étant donné qu’elles ne sont pas utilisées pour sucrer les desserts, nous n’en parlerons pas davantage. Les mauvais sucres, quant à eux, sont produits par l’homme. Ce sont le sucre blanc et toutes les denrées alimentaires qui en contiennent de grandes quantités : chocolat, pâtisseries, etc.


LES BONS SUCRES


Les aliments considérés comme des bons sucres sont adaptés à notre organisme, car prévus pour lui par la nature. Ils sont faciles à digérer et à utiliser. En plus du sucre, ils apportent de nombreux nutriments comme des vitamines et des minéraux dont le corps a besoin. Faciles à métaboliser, ils ne donnent que peu de toxines. Ne contenant pas de substances agressives, ils ne blessent pas non plus les tissus de l’organisme.
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