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			PRÉFACE


			Mon expérience de coach sportif au sein d’un palace parisien et de coach privé à domicile m’a fait prendre conscience des vraies problématiques d’hygiène alimentaire. J’ai donc développé mes connaissances à travers les livres, congrès, conférences sur l’alimentation-santé qui joue un rôle complémentaire sur l’activité physique.


			La santé doit être abordée de manière holistique, c’est-à-dire en intégrant une alimentation saine, un sport (une dépense énergétique) et la gestion de ses émotions (stress, anxiété, haine). En effet ce n’est pas une équation à une seule inconnue comme peuvent le prétendre de nombreuses personnes ou blogs en parlant de produits miracles. Il faut donc la poser en ayant conscience des paramètres propres à chaque individu.


			Ma clientèle – hommes d’affaires, chefs d’entreprise, avec beaucoup de responsabilités donc disposant peu de temps pour soi – m’a poussé à adapter une pédagogie douce. Cependant, cette démarche step by step n’exclut pas le principe de base qu’il faut se donner les moyens d’atteindre ses objectifs. N’espérez aucun résultat si vous ne comptez pas changer certaines choses. On a tous une certaine ascèse dans un domaine qui nous anime, ce qui peut parfois nous conduire à nous oublier. Le « lâcher-prise » se fait généralement par le biais de la junk-food, du tabac, ou tout autre moyen d’activer les récepteurs dopaminergiques. Du fait d’une journée stressante nous nous dirigeons vers des choix qui induiront une sensation de bien-être comme les drogues peuvent le faire. Serge Ahmed, Directeur de recherche au CNRS, aborde le sujet avec brio.


			L’explosion des maladies de civilisation (diabète, obésité, maladies cardiovasculaires) témoigne de la nécessité d’une prise de conscience. Si vous lisez ces lignes c’est que vous êtes dans cette démarche et je vous félicite. Alors n’hésitez pas à partager ce livre autour de vous.


			Deux principes de base sont à retenir, je vais les aborder brièvement. Ce livre les développe largement. Néanmoins, nous le savons tous, la qualité des aliments qui composent notre assiette, celle que le regretté David Servan-Schreiber nous incitait à consommer, est fondamentale. Les prochaines pages vous relateront tous les aliments dont vous avez besoin ainsi que des menus pratiques à suivre sans effort. Et de quoi avons-nous besoin ?


			Cette assiette idéale est constituée de 50 % de légumes, fruits, protéines végétales (bio, de saison et locaux), 20 % de protéines animales (optionnel) en privilégiant les petits poissons gras (sardines, maquereaux, harengs), 20 % de céréales idéalement complètes (riz complet ou basmati, flocons d’avoine…), 5 % de lipides (huiles d’olive et de colza, beurre bio), 5 % d’aromates (thym, romarin, cannelle, ail…) et 0 % de sucre raffiné (sodas, confiseries, sucre de table, sirop de glucose-fructose…). La seule alternative valable est le miel, à consommer tout de même avec parcimonie. Grâce à ce livre sur le Carb Cycling, nouvelle approche des « régimes sans sucre », vous apprendrez à vous débarrasser de ces sucres inutiles et nocifs et à mieux gérer vos glucides en respectant des rythmes physiologiques. C’est ce qu’on appellerait le « quoi manger ».


			La question du « quand manger » est souvent délaissée, c’est pourtant l’un des secrets d’une bonne santé. Réintroduire nos trois, deux ou un repas par jour dans une fourchette de 8 à 10 heures est crucial. « No snack », même le fameux snack healthy. Le reste est une phase de mise au repos de l’organisme ou jeûne.


			Je suis conscient que la tentation est omniprésente (panneaux publicitaires, distributeurs, télévision). Il n’est jamais trop tard pour créer de nouvelles habitudes, notre mode de vie/de pensées n’est pas figé. Bruce Lipton l’écrit très subtilement dans Biologie des croyances. Je terminerai en le citant : « Les survivants seront ceux qui auront pris conscience du caractère destructeur de notre style de vie irréfléchi. »


			Vous êtes dans une prise de conscience en ouvrant les pages de ce livre, je vous souhaite une agréable lecture.


			 


			RUDY DE SOUSA, coach sportif
Youtube/Instagram Rudy Hedoness


		




		

			INTRODUCTION


			Nous avons tous envie de posséder une cape d’invisibilité, un cheval, une robe de princesse aux mille diamants/une panoplie de chevalier invincible, de parler 7 langues, de savoir bien jouer au tennis (et au piano), ou de nager avec les raies mantas. Chacun ses fantasmes, et pour la plupart d’entre nous, nous n’en réaliserons – au mieux – qu’un ou deux. Mais s’il y a bien une chose dont nous rêvons tous, c’est de perdre une taille, voire deux ou trois, facilement, sans contrainte ni larmes. Et là, ce n’est pas de l’ordre du fantasme mais, enfin, rendu possible grâce aux dernières découvertes scientifiques qui régissent notre métabolisme, stockage de graisses, contrôle de l’appétit et autres rouages intimes de notre silhouette. Les chercheurs savaient déjà que le sucre, et plus largement les glucides*, étaient un point alimentaire crucial sur lequel focaliser pour mieux contrôler son poids.


			Mais après avoir tâtonné durant des années avec des régimes « zéro sucre » intenables, des régimes « index glycémique » parfaits pour la santé mais pas toujours évidents à suivre au quotidien, des régimes low carb (faible en glucides) déséquilibrés, qui ne tenaient pas compte de la qualité des aliments et n’étaient en réalité pas plus efficaces que les low fat (pauvre en graisses) pour perdre du poids*, émerge enfin une copie modèle à suivre pour à la fois prendre soin de sa santé, de son tour de taille et de sa vie sociale, le tout en ménageant ses préférences alimentaires. Ce modèle, c’est le Carb Cycling.


			Dans ce livre, nous vous en expliquons les bases fondamentales, comment ça marche et pourquoi. Puis, nous vous aidons à mettre le pied à l’étrier pour démarrer un programme complet, tenant compte à la fois de ce que vous mangez, de ce que vous brûlez, de votre gestion du stress (essentielle dans un objectif minceur, nous vous expliquerons pourquoi), de votre respiration (essentielle aussi), de votre flore intestinale…


			Ceux qui connaissent nos livres savent déjà que nous parlons exclusivement des régimes santé, pratiques et accessibles à tous, ne présentant que des vertus et aucun désagrément. C’est simple : soit un modèle alimentaire coche toutes les cases – efficacité, innocuité, plaisir – et nous vous le proposons pour vous aider, soit il manque un volet et il n’a aucune chance d’être développé. En effet, à quoi sert un régime qui serait inefficace ? Qui aurait des effets fâcheux sur la santé, la beauté, le tonus, l’haleine ? Qui serait pénible à suivre et donc que l’on respecterait… 3 jours ? À rien, assurément. Cette conclusion pétrie de bon sens est aussi celle à laquelle parvient une étude récente (février 2018) qui compare l’efficacité minceur des régimes « pauvres en graisses » avec l’efficacité des régimes « pauvres en glucides » : aucune différence entre les deux. Ce qui compte c’est d’avaler moins de calories au final, et cette magnifique étude d’intervention d’une durée de 12 mois le répète encore une fois.


			Le Carb Cycling, variante plus équilibrée et plus saine d’un régime « sans sucre », répond à la problématique des personnes qui :


			•	ont quelques kilos en trop à perdre (voire pas mal de kilos, en fait !) mais ne sont pas prêtes à sacrifier leur gourmandise pour autant ;


			•	se nourrissent de plats préparés et autres produits industriels fortement transformés, et savent qu’il faudra bien en sortir un jour, mais comment ?


			•	se débattent avec les glucides, soit qu’ils consomment trop de boissons sucrées, de sucreries, de féculents, soit qu’ils sont dans une spirale trop manger/mal manger dont ils n’arrivent pas à sortir ;


			•	souhaitent manger de moins en moins de glucides pour diverses raisons (poids, santé…) mais ont peur de ne pas y arriver parce que « c’est trop dur » ; elles cherchent un mode d’emploi pour le faire sans perturber leur quotidien, leurs menus, leur vie amicale et sociale ;


			•	envisagent de suivre le régime cétogène mais craignent qu’il soit trop drastique ou incompatible avec leur vie quotidienne ;


			•	sont déjà sportives, en forme, plutôt minces, mais n’arrivent pas à trouver un modèle alimentaire équilibré propre à améliorer leurs performances sportives tout en restant légères et sans problème digestif ;


			•	sont des femmes qui abordent la périménopause – et bientôt la ménopause – avec la désagréable expérience de ne plus entrer dans leur garde-robe, alors même qu’elles n’ont pas changé leurs (saines) habitudes alimentaires ;


			•	sont diabétiques de type 2 et doivent spécialement faire attention à leur assiette – notamment à la quantité et la qualité des glucides – mais n’ont pas toujours la volonté ou les connaissances pour.


			Bref, il existe de nombreuses raisons pour « manger moins de sucre » sans pour autant rentrer dans des régimes dogmatiques, pénibles, inadaptés et même dangereux. Le Carb Cycling s’adresse donc, finalement, quasiment à nous tous. Car nous tous devrions maîtriser notre consommation de glucides, nous tous devrions connaître le sucre et ses mille visages afin d’éviter ses plus grossiers pièges, nous tous devrions mettre en place une alimentation saine, contrôlée sur un plan glucidique mais gourmande, pour rester en bonne santé le plus longtemps possible.


			CARB CYCLING : LA NOUVELLE LOGIQUE DIÉTÉTIQUE SANTÉ-MINCEUR


			Sur la planète régime, durant des décennies, une mode a chassé l’autre. L’ennemi à abattre a longtemps été le gras pour cause de forte valeur calorique. Depuis quelques années, c’est plutôt le sucre dans le collimateur. Et pas seulement le sucre au sens « goût sucré » mais aussi les glucides, ce qui englobe indifféremment les sucreries et autres aliments effectivement à la saveur sucrée – biscuits, confiture, bonbons, sodas, jus de fruits, crème dessert, crème glacée, miel, pâtisseries, gâteaux, chocolat, et même fruits séchés voire fruits frais (excès) – mais aussi les pâtes, le pain, et autres féculents.


			Ces derniers temps, les modes alimentaires ne sont plus vraiment des méthodes farfelues qui se poussent les unes les autres, fondées sur une idéologie non vérifiée ou des études scientifiques faibles. Il s’agit plutôt de concepts qui s’affinent au gré des découvertes scientifiques solides, de grande envergure. Il est en effet désormais certain que l’excès de sucre est nuisible, pas seulement au tour de taille mais aussi pour la santé et la longévité. Les glucides (dans le sens « sucres lents ») doivent eux aussi être contrôlés, et c’est tout l’enjeu du Carb Cycling. Car si tout le monde sait qu’il faut limiter les sucreries, pour ce qui est des glucides – principalement les féculents, donc –, la bataille fait rage entre experts. Il y a deux camps : celui pour qui les sucres sont à limiter mais les glucides ne présentent aucun inconvénient et au contraire sont indispensables, et celui pour qui presque tous les glucides se valent, car tous se transforment en glucose et donc tous finissent par solliciter l’insuline, nœud du problème.


			La solution se situe comme toujours sagement « au milieu » de ces extrêmes. Plutôt que d’interdire des familles entières d’aliments, ce qui n’est jamais une bonne idée, il semble plus judicieux de considérer que la quantité de glucides idéale est différente pour chacun, car fonction des dépenses caloriques. Pour résumer, un sportif a besoin de plus de glucides qu’un non sportif. Une personne debout toute la journée (vendeuse, serveur…) a besoin de plus de glucides qu’un employé de bureau. Ou, dit autrement : plus vous bougez, plus vous brûlez, plus vous pouvez manger de pain, de pâtes, de lentilles, de riz ou de pommes de terre.


			CARB CYCLING : ALTERNER LES JOURS AVEC GLUCIDES ET LES JOURS SANS GLUCIDES


			Dans « Carb Cycling » il y a « carb » (= carbohydrates = glucides) et « cycling » (= cycles).


			CARB – Les « carbs », ou glucides, sont les principales sources d’énergie de l’organisme. Ils englobent les amidons, les sucres et les fibres. Tous les glucides impactent la glycémie, c’est-à-dire le taux de sucre sanguin : les amidons et les sucres augmentent cette glycémie, les fibres la font baisser. Nous trouvons naturellement les carbs dans les fruits, les légumes, les légumes secs, le pain, le riz, les pâtes, les pommes de terre et autres féculents, de même que dans le miel et autres aliments sucrés. Nos besoins en glucides varient selon le sexe, l’âge, l’activité physique, le métabolisme de base… D’après les recommandations des autorités de santé, environ 50 % de nos apports caloriques totaux devraient être des glucides. Et, bien évidemment, des glucides sains (végétaux bruts, qui poussent dans la terre : fruits, légumes…) et non sous forme de sucres (aliments industriels avec du sucre ajouté, aussi bien les sucreries et sodas que les biscuits apéritifs, petits gâteaux, sirops, eaux aromatisées, nectars, barres de céréales, soupes et autres sauces industrielles avec sucre ajouté, etc.). Tout le monde comprend bien que les « mauvais sucres » doivent être réduits au strict minimum, voire évités totalement. Mais concernant les « glucides », les choses ne sont pas si claires. Sont-ils sains, ou pas ? Ce chiffre de 50 %, donc, est âprement discuté par les experts en nutrition. Il en ressort cette idée : si vous avez une activité physique relativement élevée au quotidien, oui, consommer 50 % de votre ration alimentaire sous forme de glucides peut être correct. Mais si vous êtes sédentaire, comme près de 80 % d’entre nous, ne marchez pas 60 minutes par jour, restez assis quasiment du matin au soir, alors ce chiffre devrait passer de 50 % à 40 %, voire moins. Cette petite baisse sur le papier correspond en réalité à un chamboulement des habitudes alimentaires. Car si l’on doit manger moins de glucides, par quoi les remplacer pour ne pas mourir de faim ? Par des protéines ou par des graisses ? La réponse n’est pas si évidente que cela, nous détaillerons dans les pages suivantes pourquoi.


			CYCLING – Les toutes dernières découvertes scientifiques nous enseignent que pour commencer une perte de poids et/ou de nouvelles habitudes alimentaires bénéfiques pour la santé tout de suite ET à très long terme, le corps a besoin d’être surpris. Casser la routine permet en effet au métabolisme de rester relativement élevé, donc de toujours « bien brûler » les calories. Sinon, comme c’est le cas dans les régimes minceur n’incluant pas cette donnée essentielle, il s’habitue à la restriction calorique, que celle-ci soit glucidique (sucres) ou lipidique (graisses), et il faut toujours manger moins pour poursuivre sa perte de poids. Comme chaque jour il a moins, il s’habitue à fonctionner et même à stocker, y compris en période « maigre », et l’on parvient forcément un jour ou l’autre à un mur : on ne maigrit plus, alors que l’on ne mange quasiment rien. Et comme on ne mange quasiment rien, on n’a pas l’énergie pour augmenter son activité physique, ni même la motivation.


			C’est pour éviter cet écueil de jadis, qui a encore trop souvent cours aujourd’hui, que les systèmes de cycles alimentaires, et plus précisément de cycles glucidiques (« Carb Cycling »), ont été créés. En alternant des jours « riches en glucides » avec des jours « pauvres en glucides », on surprend l’organisme, et on organise ses journées un peu différemment. Ainsi, la perte de poids se poursuit, tranquillement, inexorablement, autant les jours up que les jours low. Résultat : une perte de poids assurée, sans agression pour le corps, qui ne se sent pas en danger de « manquer » et donc ne se rebelle pas en bloquant toute perte de poids. Zéro fringale non plus à l’horizon puisque zéro frustration. Le Carb Cycling est un outil minceur idéal, et en plus hyper-adaptable car chacun choisit « son cycle » en fonction de sa situation personnelle.


			


			

				

					* Lire « Quelle différence y a-t-il entre les glucides (= « carbs ») et le sucre ? » (voir ici).


				


				

					* Lire « Pourquoi manger moins de glucides fait maigrir ? » (voir ici).


				


			


		




		

			COMMENT ÇA MARCHE ? LE B.A.-BA DU CARB CYCLING EN 42 QUESTIONS-RÉPONSES


			Avant de passer à table, de modifier vos listes de courses et le contenu de vos placards, lisez ces quelques pages. Car on ne fait bien que ce que l’on comprend bien !


			1. QUELS SONT LES 6 SIGNES QUI MONTRENT QUE VOUS MANGEZ TROP DE SUCRE ET/OU DE GLUCIDES ?


			Procédons étape par étape. Parlons d’abord de vous. Vous vous demandez si vous mangez trop de sucre, de glucides, mais sans avoir besoin d’une calculette ou d’un master en maths et en diététique ? Vous avez raison. Nous ne vous proposons pas de calculer la quantité de glucides que vous ingérez, parce que, en plus, ce n’est pas très parlant – si votre métabolisme est élevé, vous en brûlez beaucoup, donc des chiffres moyens ne signifient pas grand-chose. En revanche, voyons ensemble votre état général, et si vous cochez une ou plusieurs des propositions suivantes, oui, vous consommez probablement trop de glucides, ou pas les bons.


			1.	Vous êtes en surpoids et vous n’arrivez pas à perdre, malgré vos efforts (divers régimes, sport, etc.)	


			2.	Vous vous sentez aussi énergique qu’un escargot paraplégique. Malgré de bonnes nuits de sommeil, un rythme de vie cool, un niveau de stress peu élevé. À 15 heures, vous rêvez d’une seule chose : aller vous coucher.	


			3.	Vous subissez vos émotions, vos sautes d’humeur (et les autres aussi). Plus vous avalez de sucre, plus vous pétez les plombs : crises de larmes inexpliquées, tempêtes visant injustement tel ou tel, boules d’angoisse, réactions émotionnelles inappropriées et/ou surdimensionnées, mauvaise tête…	


			4.	La perspective d’un saladier de mousse au chocolat ou d’un buffet de desserts à volonté vous rend déraisonnablement heureux. Oui, une part de tarte tatin c’est sympa, mais pas de quoi non plus tuer père et mère pour ça. Si rien ne vous procure davantage de bonheur qu’un fraisier ou une gaufre au Nutella, c’est bizarre. Et si la perspective de vous passer, ne serait-ce qu’une seule journée, de votre soda chéri ou de dessert vous rend hargneux et obnubilé par la frustration, le bizarre se confirme.	


			5.	Vous avez tout le temps faim, vous rôdez à la cuisine, vers la supérette, le distributeur de « cochonneries », le bureau d’Odette (on les connaît, les tiroirs d’Odette ! bourrés à craquer !), la boulange… C’est le fil conducteur de votre vie.	


			6.	Vous avez trop de mauvais cholestérol LDL et de triglycérides, pas assez de bon cholestérol HDL. Ce qui traduit de mauvaises habitudes alimentaires et de vie.	


			Ce mini-diagnostic posé, la question est : comment manger moins de glucides ? Par quoi commencer, comment planifier ses menus, faire ses courses, réduire ces chers glucides sans pour autant devenir psychorigide sur la question, et pénible à la maison ou avec ses amis ? La réponse tient en deux mots : le Carb Cycling.


			2. QUELS SONT LES GRANDS PRINCIPES DU RÉGIME CARB CYCLING ?


			Il y en a trois. Ils sont très simples. Contrôler la quantité ET le rythme ET la qualité des glucides (carbs) qui entrent dans votre bouche. Le tout en adaptant vos menus en fonction de votre quotidien, et non l’inverse. Si c’est l’anniversaire du petit dernier jeudi prochain, faites la fête avec lui, profitez vous aussi de son gâteau d’anniversaire, ne restez pas dans votre coin avec des bâtons de céleri et des tomates cerises. Mais les jours avant et après, serrez les boulons côté glucides. C’est aussi simple que cela, et nous allons vous le prouver au fil des pages.


			1. LA QUANTITÉ. Prendre conscience de la quantité des glucides que l’on avale (et des astuces pour la réduire)


			Le but du Carb Cycling est globalement de manger moins de glucides. Avant de consommer moins de glucides, encore faut-il avoir une idée de : 1. combien on en avale chaque jour ; 2. dans quels aliments ils se trouvent. Sur ces deux points, très souvent, de grosses surprises à prévoir. Et rarement des bonnes… Il est donc déjà nécessaire de prendre conscience que l’on consomme des glucides du matin au soir, même si l’on pense manger sainement, et qu’en apportant quelques correctifs très simples, on peut réduire quasi par 2 ses apports. Le tout sans bouleverser ses habitudes alimentaires, loin de là ! Ne perdez jamais de vue que le corps a absolument besoin de glucides, c’est vital. Mais il faut bien les choisir et en contrôler les quantités.


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							

							BONS CHOIX


						

							

							MAUVAIS CHOIX


						

					


					

							

							Féculents


						

							

							Grains entiers (blé, riz, millet…)


							Pain, farine, pâtes ou autres préparations simples à base de grains entiers


						

							

							Grains raffinés


							Pain, farine, pâtes ou autres préparations simples à base de céréales raffinées (pain blanc, céréales de petit-déj, barres de céréales…)


						

					


					

							

							Légumes


						

							

							Tous, frais ou surgelés nature


						

							

							Préparations industrielles à base de légumes, au rayon frais, surgelés ou en conserve


						

					


					

							

							Fruits


						

							

							Tous, frais ou surgelés nature, crus ou cuits


						

							

							Préparations industrielles à base de fruits, au rayon frais, surgelés ou en conserve, coulis, fruits déshydratés et « triturés », confitures ultra-sucrées…


							Jus, nectar, boissons aux fruits


							Yaourts aux fruits et autres desserts fruitiers, y compris les compotes avec sucre ajouté


						

					


					

							

							Sucreries


						

							

							Chocolat noir (petites quantités)


						

							

							Toutes, sous toutes formes.


							C’est encore pire si ce sont des boissons : jus, sodas, thé sucré, café sucré…


						

					


				

			


			2. LE RYTHME. Manger des glucides un jour sur deux ou seulement le week-end, ou… selon un « cycle »


			Récemment, comme le low carb (= pauvre en sucre) ne convenait pas à tous, certains nutritionnistes se sont mis à proposer quelque chose à « mi-chemin » entre le « rien de sucré » et le « tout sucré ». Du low carb un jour sur deux, en quelque sorte. Ils se sont aperçus que ce principe de cycle avec les jours « oui » et les autres « non » permettait de réduire sensiblement, voire très sensiblement la quantité de glucides ingérée par semaine, par mois… Évidemment, plus le cycle est fourni en jours « pauvres » (= low), moins on avale de glucides et plus les résultats sont spectaculaires. Mais aussi, plus le régime est difficile à suivre ! Dans l’exemple ci-dessous, nous vous proposons un cycle simple à suivre, aux résultats appréciables, rapides, le tout sans aucune frustration ni risque de déséquilibre alimentaire. C’est ce cycle que nous vous recommandons à tous, en « standard ». Étant entendu que le Carb Cycling peut se décider sur mesure et s’adapter à vous, vos besoins, votre vie. Rien de comparable entre une personne sédentaire ayant 35 kg à perdre, et un sportif amateur régulier cherchant à optimiser ses performances tout en se délestant de 2 kg. Nous reviendrons plus loin dans les détails sur ces différentes combinaisons.


			Si vous observez bien les flèches, vous constatez qu’en semaine, nous sommes à « un jour sur deux » (= un jour faible en glucides, un jour normal en glucides) tandis que les week-ends sont considérés comme up c’est-à-dire « normaux en glucides ». Repas familiaux, fêtes entre amis, entraînements sportifs… autant de raisons pour lesquelles nous avons laissé les glucides en quantité normale durant ces deux jours particuliers. À vous de modifier ce cycle en fonction de votre vie sociale, familiale, sportive… : si c’est au contraire le week-end que vous pouvez le plus facilement « faire attention », alors passez en mode low durant le week-end.


			•	Les jours « low carb » : on consomme du poisson, des œufs, de la viande, des légumes verts, des fruits très peu sucrés et en quantité contrôlée.


			•	Les jours « up carb » : on mange les mêmes aliments, mais aussi des légumes racines (carottes, panais), des légumineuses (lentilles, haricots secs, pois…), des céréales et des pseudo-céréales (riz, pâtes, pain, muesli, quinoa…), des fruits (tous) en plus grande quantité, des graines (chia…).


			 


			3. LA QUALITÉ. Le régime Carb Cycling est un régime à IG bas et à CG basse


			En effet, il ne s’intéresse pas seulement à la quantité des glucides, comme nous venons de le voir dans le point précédent. Il intègre également la notion de leur qualité, à commencer par leur index glycémique (IG) et, encore plus concret, leur charge glycémique (CG).


			Deux raisons évidentes à cela. Premièrement, les aliments à IG bas et à CG basse permettent de maîtriser la glycémie et donc d’éviter les hypoglycémies, et les fringales de sucre qui vont avec. Par conséquent, choisir la qualité de ses glucides est une condition sine qua non pour en maîtriser la quantité. Deuxièmement, le but de suivre un régime Carb Cycling n’est pas de « manger moins de sucre » mais bien d’améliorer sa santé, son sommeil, sa silhouette. Et cela ne peut passer que par un contrôle de la glycémie, donc des hormones impliquées dans la gestion du sucre dans notre corps, tout comme par le choix d’aliments sains. Et donc, forcément, par des aliments à index et charge glycémiques bas.


			Carb Cycling : des glucides un jour sur deux…
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			… ou seulement le week-end
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			Bilan : des résultats minceur évidents, une bien meilleure maîtrise de la glycémie et un confort pratique tel qu’il est très facile à suivre sur une longue, une très longue période.


			3. QUELLE DIFFÉRENCE Y A-T-IL ENTRE LES GLUCIDES (= CARBS) ET LE SUCRE ?


			Les sucres ne constituent qu’une petite partie des glucides. Mais tous les glucides sont transformés par le corps pour devenir du glucose, sa source principale de carburant. Aussi, que vous mangiez du pain, des lentilles ou des bonbons, au final, toutes ces sources de glucides deviendront du glucose. Ce n’est pas une raison pour imaginer que les bonbons et les lentilles, c’est pareil. Pas du tout ! Dans les lentilles, il y a aussi des protéines, des fibres, des phytonutriments, des antioxydants, des vitamines, des minéraux… tout ce dont manquent cruellement les bonbons et autres sucreries.
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			Voici un petit tableau pour comprendre d’un coup d’œil l’empire des glucides. 


			

				

					

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							GLUCIDES


						

					


					

							

							Glucides complexes


						

							

							Glucides simples (= « ose »)


						

					


					

							

							Amidons


						

							

							Fibres (solubles et insolubles)


						

							

							Sucres


						

					


					

							

							–Haricots secs


							–Pommes de terre


							–Pain…


							–Riz


							–Quinoa…


							–Graines (chia, lin…)


						

							

							–Lentilles


							–Haricots secs


							–Avoine


							–Fruits et légumes


							–Psyllium


							–Agar-agar


							–Konjac


						

							

							–Pâtes complètes


							–Riz complet


							–All bran


						

							

							Monosaccharides (= 1 sucre)


							Ex. : glucose, fructose, galactose


						

							

							Disaccharides (= 2 sucres)


							Ex. : saccharose = glucose + fructose), maltose (= 2 glucoses), lactose (= glucose + galactose)


						

							

							Oligosaccharides (= 2 à 10 sucres simples, ou « oses »).


							Es. : raffinose (galactose + glucose + fructose), maltotriose (glucose + glucose + glucose), stachyose, verbascose…


						

					


					

							

							

							

							

							–Fruits


							–Miel


							–Lait (de tous les mammiphères : vache, chèvre, brebis, ânesse, jument)


						

							

							–Sucre de table


							–Sucre dans les aliments industriels


						

							

							–Souvent ajoutés aux aliments industriels comme fibres ou édulcorants


							–Soja et dérivés


							–Cacao


							–Certains fruits et légumes


						

					


					

							

							Tout cela devient dans notre corps : du glucose


						

					


				

			


			4. QUI DEVRAIT SUIVRE LE RÉGIME CARB CYCLING ? QUI NE DEVRAIT PAS LE SUIVRE ?


			Question simple, réponse complexe. Puisque nous devons tous maîtriser (ou réduire) notre consommation de glucides, théoriquement, nous devrions tous le suivre, ou presque, en adoptant des cycles différents. En pratique, ce n’est pas si simple, car, par exemple, les diabétiques de type 2, dans l’idéal, devraient avoir une alimentation constante en glucides, protéines, lipides. A priori, pas pour eux, donc. Mais d’un autre côté, s’ils consomment trop de glucides tout le temps – c’est-à-dire s’ils sont en jour up tout le temps, avec en plus une mauvaise maîtrise des apports en graisses, ce qui est souvent les cas des diabétiques de type 2 –, forcément, cette configuration est pire encore : manger trop de glucides tout le temps les a menés au prédiabète puis au diabète. S’ils poursuivent sur ce chemin, leurs mauvaises habitudes de toujours continueront à leur causer des problèmes de poids et de gestion de la glycémie. Mieux vaut alors qu’ils en passent par le Carb Cycling avant de rejoindre, lentement mais sûrement, une alimentation chroniquement étale et maîtrisée en glucides.


			La recommandation est cependant la prudence pour ces personnes, de même évidemment pour les femmes enceintes, à qui le meilleur conseil est de suivre une alimentation variée, équilibrée, saine et stable. À savoir aussi : consommer davantage de glucides, c’est éventuellement stocker davantage d’eau. En effet, c’est physiologique, 1 gramme de glucides stocké, c’est 4 grammes d’eau stockés aussi. Pas si mal pour ceux qui ont besoin d’une petite réserve hydrique – justement les sportifs, les jours d’entraînement par exemple. Pas génial pour les filles ayant tendance à la rétention d’eau et faisant tout pour drainer et éviter de gonfler. Si vous êtes dans ce dernier cas, et que le Carb Cycling vous attire, il suffit simplement de ne pas avaler quand même trop de glucides les jours up… vous stockerez moins d’eau. Et sachez que les jours low, cette eau disparaîtra comme elle est venue, de même que durant vos séances sportives bien sûr. Pas de quoi s’énerver avec ça. D’ailleurs la plupart des femmes expérimentent ce yoyo hydrique au fil des cycles menstruels, donc gonfler et dégonfler est pour elles une variation naturelle connue.


			À la lumière de ces précisions, voici les meilleurs profils pour suivre le Carb Cycling dès demain…


			•	Les personnes souhaitant perdre du poids mais n’ayant pas le courage de « stopper le sucre ET les glucides » totalement.


			« Je veux bien arrêter la limonade mais pas les patates ! »


			•	Les becs sucrés, les gourmands, qui savent qu’il faut restreindre le sucre mais ne peuvent se résoudre à devenir « paléovores low carb ».


			« J’aime trop les fruits pour m’en passer, j’aime trop les salades tièdes de lentilles aussi, et le cassoulet ! »


			•	Les personnes ne supportant pas les « diktats ». Le Carb Cycling est très attractif puisque l’on choisit soi-même ses cycles, grosso modo (voir point suivant).


			« Je module, c’est moi qui décide ce que je mange et quand : je veux être cadré mais pas obligé. Sinon ça me stresse et, par esprit de contradiction, je fais tout l’inverse de ce qu’il faut et j’ai l’impression qu’on cherche à m’affamer. Libertad ! »


			•	Les personnes souhaitant réduire leur consommation de glucides… mais sans se priver de féculents ! L’art d’avoir le beurre et l’argent du beurre.


			« Je mange “méditerranéen”, forcément je suis à moitié italienne. Quand du sang italien coule dans tes veines, pas moyen de se passer de pâtes, de gressins ou de pizza. D’ailleurs les Italiens sont parmi les plus minces d’Europe, donc qu’on me fiche la paix avec mes pennes à la sauce tomate. »


			•	Les personnes très actives au quotidien, ou qui aiment pratiquer un sport un peu exigeant physiquement 1 à 3 fois par semaine. Par exemple, celles qui font du running le dimanche et du crossfit la semaine.


			« Si j’ai badminton ou Zumba le mardi soir, pas question d’arriver déjà crevé au cours. Et puis j’ai envie de pouvoir bien bosser mon crossfit, mes fractionnés, ma natation, bref : pas d’entrave, il me faut un max d’énergie les jours où je m’entraîne ! »


			•	Les personnes ayant un fort surpoids (10, 20, 30 kg…), car manger Carb Cycling peut se prolonger sur la durée, avec d’excellents résultats à la fois rapidement ET sur le long terme.


			« Je veux perdre beaucoup de poids, et je sais que cela prendra du temps. En période starter, pour obtenir rapidement des résultats qui vont m’encourager à poursuivre, je vais adopter un cycle avec 5 jours low carb par semaine. Puis au bout de 2 ou 3 semaines, 4 jours low carb seulement, puis 3 jours, etc. »


			•	Les diabétiques de type 2 qui ont du mal à se débrouiller avec les glucides (quantité, choix…). Ceux des jours up sont « bons », accompagnés notamment de fibres réduisant leur index glycémique.


			« Je mangeais mal jusqu’à présent, trop de glucides, je ne faisais pas de sport… Voilà le résultat. Pour éviter d’aggraver mon diabète, je réapprends à manger, à contrôler les sucres, à cuisiner… Je veux protéger avant tout ma santé, mon cœur, mon corps. »


			•	Les personnes à l’activité physique « normale » (personne active), ou supérieure (sportif en endurance). Le Carb Cycling fournit en effet l’énergie nécessaire, mais aussi les glucides indispensables à l’effort musculaire – c’est le gros point faible du low carb, on perd du poids, certes, mais aussi du muscle puisque les glucides sont indispensables pour sa fabrication !


			« Je veux prendre du volume musculaire, je veux m’étoffer, tout en perdant ma graisse. »


			•	Les personnes ayant une vie sociale développée, surtout le week-end : possibilité de « faire la fête », raisonnablement s’entend, un jour et d’être en low carb le lendemain.


			« Je suis rétive à tout régime, c’est simplement contraire à mes gènes, je ne peux pas me dire que chaque jour, je vais me restreindre. Impossible, la vie est trop courte ! En revanche, je suis d’accord pour alterner les jours un peu stricts et les jours sans me prendre la tête, car je sais bien qu’il faut quand même garder un œil sur l’ensemble de ce que je mange. Ma gourmandise m’enrobe un peu, et je ne voudrais pas avoir besoin de changer ma garde-robe tous les 3 ans pour cause de surpoids sournois. »


			•	Les personnes en convalescence, qui ont besoin de « faire attention » (dans le sens « à bien manger pour éviter une récidive/surinfection ou autre problème de santé »), mais aussi de reprendre de l’énergie.


			« Pas une grande faim ou, au contraire, besoin de reconstituer vos réserves suite à une mauvaise passe santé ? Ce n’est pas une raison pour faire n’importe quoi. Alterner les jours up et les low, c’est un bon moyen pour remonter la pente raisonnablement, jour après jour. »


			•	Tous ceux qui planifient une activité physique régulière dans la semaine, par exemple des entraînements de running ou du sport en salle, de manière à faire coïncider les « jours de sport » avec les jours up.


			« Fit girl un jour, fit girl toujours. J’ai un objectif dans quelques semaines – un marathon, un séjour sportif… – et j’ai l’intention de me préparer aussi bien sur un plan physique que nutritionnel. Mon coach m’a parlé du Carb Cycling, mais je ne savais pas trop comment le mettre en œuvre. Maintenant, je peux ! »


			•	Les personnes qui aiment « garder le contrôle » et suivre intelligemment un régime, en fonction des situations : les jours se suivent et ne se ressemblent pas forcément.


			« Je ne suis pas du genre métro-boulot-dodo : mes journées ne se ressemblent guère, je peux avoir 5 repas au resto dans la semaine, puis plus rien, puis des cocktails… Cette vie de bohème me convient très bien, mais un peu moins à ma silhouette qui semble enfler jour après jour. J’ai besoin de me recadrer strictement quelques semaines par an, et c’est le Carb Cycling qui me semble le plus apte à suivre mon emploi du temps souple. »


			5. COMMENT CHOISIR SON CYCLE « CARB » EN FONCTION DE SON CAS ? 5 EXEMPLES TRÈS CONCRETS


			Nous l’avons vu : tout le monde ou presque peut suivre un régime Carb Cycling, puisque nous devons tous maîtriser (ou réduire) notre consommation de glucides. Mais Marcel, Héloïse, Inès et Arthur n’ont pas la même vie : chacun peut donc adopter un cycle différent. La subtilité, c’est que chaque personne réagit différemment, et donc théoriquement chaque personne mériterait d’avoir son propre cycle. Mais à moins d’être expert en nutrition (et encore !), c’est compliqué. Il faut être attentif à votre façon de réagir au cycle que vous avez choisi, quitte à le modifier légèrement si besoin. Ainsi, certaines personnes gagneront à avoir un cycle très court (1 jour low/1 jour up, etc.), tandis que d’autres profiteront mieux d’un cycle plus long (1 semaine low, 1 semaine up). Dans tous les cas, ce qu’il faut bien comprendre et graver en lettres de feu dans votre tête et sur votre frigo : pour mincir, il est indispensable de consommer moins de calories que vous n’en brûlez.


			Donc, quel que soit votre cycle « carb », il est nécessaire de contrôler votre assiette chaque jour.


			Concrètement, cela signifie que les jours low, vous consommerez moins de glucides mais plus de (bons) gras, et vous serez moins actif. Tandis que les jours up, vous consommerez plus de glucides mais moins de gras, et serez plus actifs.
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			Attention ! Pas question les jours up de consommer conjointement beaucoup de glucides ET beaucoup de graisses, puisque, on vient de le dire, le contrôle calorique reste primordial. C’est bien pourquoi nous vous proposons dans ce livre deux programmes très détaillés, que nous vous engageons à suivre le plus scrupuleusement possible.


			Voici 5 cycles types en fonction de l’objectif recherché (et de votre style de vie) pour suivre le Carb Cycling dès demain.


			Rappel objectif minceur. Plus on veut perdre vite du poids, plus on introduit de jours low carb. MAIS pour un résultat durable il est indispensable de réintégrer des jours up (normaux en glucides) assez rapidement.


			•	Si vous êtes moyennement actif dans la semaine et que vous concentrez votre sport et vos activités « sociales » (sorties entre amis…) le week-end, voici un bon exemple de rythme de Carb Cycling.
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			•	Si vous êtes très discipliné, très motivé et cherchez à perdre du poids vite mais durablement, adoptez les cycles suivants.


			[image: ]	2 semaines en starter = LC 6 jours sur 7
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			[image: ]	Puis sur plusieurs mois = LC 1 jour sur 2.
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			•	Si vous faites du sport plusieurs fois par semaine et « courez tout le temps » entre un métier prenant, des enfants, etc., le schéma ci-après sera plus adapté. Le principe : « changer » de cycles semaine après semaine afin que le corps reste surpris, et faire coïncider les jours d’entraînement sportif avec les jours « normaux en glucides », tandis que les jours « sans sport » seront, fort logiquement, les jours low carb.


			[image: ]	Exemple semaines 1, 2, 3 :
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			[image: ]	Exemple semaines 4, 5, 6 :
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			[image: ]	Exemple semaines 7, 8, 9 :
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			•	Si vous avez un fort surpoids mais avez peur de flancher les jours low carb, allongez le cycle en introduisant 1 journée low carb par semaine seulement la première semaine, et puis 2 la deuxième semaine, etc.


			[image: ]	Exemple semaine 1 :
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			[image: ]	Exemple semaine 2 :
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			•	Si vous avez du mal à vous passer de glucides ne serait-ce qu’une journée, adoptez un cycle horaire, très court : pas de glucides avant le déjeuner. Donc une première partie de journée 100 % protéines et graisses, et à partir du déjeuner, intégration modérée des glucides. Et surtout, jamais de grignotage : respectez bien les 3 repas par jour, à heures fixes. Le concept, appelé time restricted feeding (TRF) a fait ses preuves : le principe est d’être réglé comme du papier à musique pour se nourrir uniquement dans le cadre de 12 heures dans la journée (par exemple, pas la moindre clémentine ou le plus petit radis avant 8 heures ni après 20 heures).
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			Ce cycle correspond à un rythme naturel, physiologique, exactement adapté au rythme circadien (rythme alternance veille/sommeil) ainsi qu’au rythme de la flore intestinale. Des études récentes ont ainsi conclu que le moindre décalage horaire perturbe cette dernière, très routinière, augmentant ainsi les risques d’intolérance au glucose, de diabète et de surpoids. En gros, lorsque le cycle « ingestion de nourriture/non-ingestion de nourriture » est hyper-cadré en 12/12 sur 24 heures, comme ce que nous vous proposons ci-dessous, le microbiote (flore intestinale), les systèmes de détoxication du corps et les hormones fonctionnent correctement, c’est une garantie minceur et santé. Au contraire, horaires de repas flous et trop étirés dans la journée (pas assez de durée de jeûne, qui devrait courir de 20 heures à 8 heures du matin) = microbiote perturbé = mauvaise gestion des glucides = risque de surpoids augmenté.
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			Dans tous les cas adaptez votre régime à vous, vos envies, votre rythme de vie… et non l’inverse. C’est le secret de la réussite. Après, il y a des limites aussi : si vous ne parvenez à introduire qu’une seule journée low carb par mois, vous n’obtiendrez aucun résultat, cela va sans dire. Et il faudra vous interroger alors sur vos motivations, pas forcément claires en ce qui concerne votre perte de poids.


			Le Carb Cycling n’est pas parfait, mais la perfection n’existe pas. Comme tout autre régime, celui-ci ne convient pas à tout le monde. Pour certains, il peut être finalement plus « facile » de rester tout le temps en low carb, le risque étant d’une part de se « déchaîner » sur les sucres les jours up (ce qui est évidemment totalement contre-productif), et d’avoir aussi plus de mal à gérer l’absence de sucre les jours low. Un peu comme certaines personnes préfèrent s’arrêter net de fumer plutôt que de réduire leur consommation. Tout dépend de chacun !


			L’important, c’est quoi ? Manger moins de glucides, certes (si on exagérait avant), mais surtout manger mieux d’une manière générale, sain, sans se torturer à chaque repas, et sans se compliquer la vie – agenda, sorties avec les amis, séances de sport…


			Ce qu’il faut bien comprendre : nous sommes tous différents, nous avons des attentes différentes, un contexte psychologique, un rapport au monde, au sucre, aux glucides, et à l’alimentation en général, différents. Certains ont besoin de règles à suivre (régime). D’autres se régulent de façon moins formelle mais tout aussi efficace ; par exemple, ne plus prendre de dessert ni de boisson sucrée : ce n’est pas un régime mais l’adoption de nouveaux réflexes élémentaires pour avaler moins de sucres, moins de calories et être en meilleure santé. D’autres encore se réfugient dans les sucres et féculents parce que leur vie quotidienne est difficile (contexte de stress), et le chemin peut être long pour sortir de ce cercle vicieux. Personne n’a raison ou tort, chacun suit sa voie.


			6. COMMENT EST NÉ LE RÉGIME CARB CYCLING ?


			Dans le milieu sportif, parmi les body-builders et les stars du fitness. L’idée : ajuster la teneur en glucides des repas en fonction des besoins, différents chaque jour. Car pour ces athlètes, les régimes low carb, trop pauvres en glucides, ne convenaient pas, les laissant faibles et les empêchant de progresser et d’améliorer leurs performances. En effet, l’insuline est une hormone qui véhicule le glucose jusque dans les cellules, mais elle est aussi indispensable pour fabriquer du muscle, grâce aux protéines (acides aminés). Lorsque l’on mange trop peu de glucides, les cellules musculaires utilisent (en partie) les protéines comme carburant (situation anormale), pour remplacer le glucose manquant. Lorsque l’on mange davantage de glucides, les cellules musculaires utilisent ces glucides comme carburant (situation normale), et ainsi les protéines peuvent servir à faire et à réparer du muscle (situation normale).


			Petit à petit, les nutritionnistes se sont aperçus que ce régime convenait aussi très bien à leurs patients grand public. Grâce à l’alternance des jours up et low, ils ne se lassaient pas de leurs nouvelles règles alimentaires, et acceptaient mieux de consommer moins de glucides certains jours puisqu’ils savaient que le lendemain ou le surlendemain, ils auraient droit à leurs pâtes ou leur riz cantonais chéris. Sur le long terme, après 6 mois à 1 an, les résultats minceur étaient bien supérieurs à ceux obtenus par un régime pauvre en sucre strict.


			Le Carb Cycling est un régime jeune et n’a donc pas encore fait l’objet de très nombreuses études. Néanmoins, les travaux d’ores et déjà menés sont très encourageants. Ils indiquent notamment que le fait d’alterner les jours « avec » et les jours « sans » glucides aide à contrôler la faim – un point crucial pour quiconque cherche à maîtriser son poids – et stimule la production hormonale de leptine (coupe-faim), de testostérone (quand on en manque le corps stocke plus facilement le sucre sous forme de graisse), et d’hormones thyroïdiennes (les chefs d’orchestre de notre silhouette).


			7. QUELLE DIFFÉRENCE AVEC LE LOW CARB ? (PAUVRE EN SUCRE 24/24, 7/7)


			Par rapport au low carb, le Carb Cycling est beaucoup plus personnalisé, et aussi plus équilibré. Il ne s’intéresse pas qu’à la quantité de sucre mais aussi à la qualité de l’alimentation en général. Résultats : zéro fatigue, zéro frustration, une bien meilleure récupération après un effort particulier – période de révisions, travail sur un mémoire, passage d’examen, sport (entraînement et compétition). Alors que le low carb, peut-être très bien pour certains, ne convient cependant pas à un grand nombre de personnes. Surtout pas à celles ayant une activité physique relativement importante – sportifs, mais aussi tout simplement « athlètes du quotidien », comme toutes ces personnes qui partent travailler tôt, gèrent en même temps l’emploi du temps familial, les enfants, etc. Et se couchent crevées le soir. Le low carb est la dernière chose qu’il leur faut, elles ont besoin de carburant pour mener à bien toutes les tâches de la journée. Le low carb ne convient pas non plus aux gourmands, bons vivants, qui ne sont pas « dans le contrôle permanent », surtout quand on parle de nourriture. Le low carb leur est tout aussi inadapté que le serait un régime où il faudrait peser tout ce que l’on avale (exemple : l’ancien Weight Watchers avec le système des points) ou ne consommer que des produits allégés 0 %.


			Et puis il y a la durée, le long terme. Les régimes low carb, dans leur aspect le plus strict (20 grammes de glucides par jour, soit moins de 100 calories, soit 8 % de vos calories quotidiennes, à la place des 50 à 55 % recommandés par les experts), sont mornes comme des jours de pluie. Qui a envie de se dire qu’il ne mangera plus jamais de pain croustillant ? De pâtes chez l’Italien ? De gâteau aux pommes préparé avec ses enfants un samedi après-midi de bonheur ? De salade de lentilles tièdes avec un œuf poché dessus ? De chili con carne ?


			Le problème des régimes low carb, et il en existe différentes formes – Dr Atkins, cétogène… –, c’est qu’ils sont probablement contre-productifs. Tout comme le low fat (pauvre en graisses) jadis porté aux nues et finalement déchu, le low carb suit les mêmes traces. Car dans l’organisme, panique à bord : le corps est obligé de transformer difficilement les graisses en énergie, alors qu’il est normalement équipé pour transformer facilement les sucres en énergie. Au cours de cette opération dispendieuse en enzymes et ressources, il se produit ce que l’on appelle des cétones (déchets organiques) qui rendent fatigué, nauséeux, « bizarre », migraineux, et fournit en prime une belle haleine de poney. Selon les experts de l’Académie des sciences, notre seul cerveau a besoin de 130 grammes de glucides par jour pour fonctionner correctement. C’est donc le minimum de les lui fournir ! Si réduire sa consommation de glucides, et encore plus de sucre, est indéniablement une très bonne idée, la réduire trop en est une mauvaise. On se retrouve dans le même cas de figure que jadis, où l’on interdisait aux porteurs de cholestérol de manger du cholestérol. Il est naïf de penser qu’en interdisant les aliments riches en sucre, on fera baisser toujours plus le taux de sucre dans le sang. C’est vrai, mais dans une certaine limite, en deçà de laquelle le corps met en place de redoutables mécanismes de compensation, qu’il sera très difficile de contrer ensuite. En l’occurrence, il va aussi puiser dans les réserves musculaires (donc dans vos stocks de protéines), et pas seulement dans les graisses, pour fabriquer de l’énergie. Pour lui, vous êtes en état de famine, de survie, vaille que vaille il prend où il peut.


			Le mieux est l’ennemi du bien, y compris en nutrition, ne l’oublions jamais. Une certaine forme d’équilibre est donc toujours requise, même si cet équilibre se discute et varie selon les personnes.


			Et, bien sûr, sans compter que le choix des graisses à la place des sucres est rarement irréprochable : on choisit plus le régime low carb parce qu’on aime le beurre, le bacon et la charcuterie que pour manger du saumon, de l’huile d’olive et des graines de chia. Or, les mauvaises graisses, hélas, restent nocives pour l’organisme – cœur, poids, fonctionnement cérébral, système de « micro-inflammations »… – même si actuellement elles bénéficient d’une embellie médiatique trompeuse.


			Quoi qu’il en soit, le régime low carb est un régime vraiment restrictif. Et cela n’est jamais bon, selon les psychologues et la majorité des nutritionnistes : risque accru de yo-yo (on perd, on reprend, on reperd, etc.), mise en place de mécanismes de super-stockage par le corps, frustration, installation de perturbations alimentaires parfois graves. Côté efficacité, la perte de poids est bien plus stable et durable si obtenue sans stress. Avec le régime Carb Cycling, on est au contraire dans un modèle non restrictif, simplement limitant envers les glucides, calme, adapté, que l’on module en fonction de son appétit, de ses besoins, de sa pratique sportive… Un autre état d’esprit.


			8. QUELLE DIFFÉRENCE AVEC LA DIÈTE CÉTOGÈNE (PAUVRE EN SUCRE, RICHE EN GRAISSES) ?


			La diète cétogène (LCHF pour Low carb high fat, aussi appelée « keto », « ketogenic »…) est un régime low carb à la mode depuis quelques années, alors qu’elle ne date vraiment pas d’hier. À la base, elle était utilisée pour tenter de soigner des épilepsies réfractaires, c’était dans les années 1920. Le grand principe : remplacer les sucres par du gras. C’est donc bien différent du low carb (qui n’ajoute pas de gras) et de l’hyperprotéiné (qui remplace le sucre par des protéines). Et ce dans des proportions vraiment très élevées puisqu’à la place des 50/55 % de glucides, 25/35 % de lipides et 10/15 % de protéines recommandés par les autorités de santé, le régime cétogène propose 75 % de lipides, 10/15 % de protéines et 10/15 % de glucides. Autant dire que votre assiette change du tout au tout ! L’organisme qui puise habituellement son énergie (carburant) dans les glucides, est alors bien obligé de changer son fusil d’épaule pour aller chercher cette énergie dans les lipides. Au cours de la transformation de ces graisses en « fuel », il se produit la formation de cétones, qui deviennent notamment du « fuel » pour les neurones, ou cellules du cerveau.


			Sur le papier, cette façon de manger peut sembler intéressante, notamment pour le métabolisme. Elle est effectivement attractive pour ce qui est de réduire la quantité de glucides, sur ce point, c’est indéniable. Mais sur le long terme, les avis des spécialistes sont plus que partagés, y compris de ceux qui prônent « le cétogène » : chez certaines personnes, réduire le plus possible les glucides n’est pas une bonne idée. Du tout. Et se solde, probablement, par une augmentation de la résistance aux glucides (= un prédiabète), le corps perdant en quelque sorte l’habitude de consommer et gérer des glucides. À craindre aussi, potentiellement, une stéatose hépatique (problèmes au foie). La perte de poids semble en effet réelle dans les premiers temps, avec le cétogène, mais à quel prix ? Selon plusieurs experts, remplacer le sucre par du gras n’apporte aucun bénéfice, y compris sur la glycémie. En tout cas, pas chez tout le monde. Le Dr Nys*, par exemple, diabétologue, endocrinologue, nutritionniste, accueille régulièrement à son cabinet des diabétiques qui « se sont mis tout seuls au régime cétogène » et ne comprennent pas pourquoi « en mangeant seulement du jambon, de la salade verte et du fromage le soir, ils ont une glycémie très élevée le matin ». Alors qu’ils ne consomment pas de glucides la veille au dîner, ou presque. Selon ce médecin, c’est précisément parce qu’ils ne consomment pas ou peu de glucides que leur glycémie augmente. Cela peut paraître paradoxal, mais ce paradoxe n’est qu’apparent. En effet, le sucre et le gras augmentent la glycémie pour des raisons différentes, et selon des mécanismes bien distincts. Si le sucre passe dans le sang et augmente donc « naturellement » la glycémie (= taux de sucre sanguin), les graisses, elles, aboutissent au même résultat mais par un autre biais : elles réduisent la sensibilité à l’insuline. Autrement dit, elles favorisent l’insulinorésistance, jadis appelée prédiabète. Autrement dit encore, elles empêchent les cellules d’accueillir le sucre. Ce n’est vraiment pas plus enviable ! C’est ce que l’on appelle la lipotoxicité. Chez les personnes prédisposées (c’est-à-dire avec un haut risque de devenir diabétique), consommer trop de graisses peut mener carrément au diabète de type 2. Le mécanisme est complexe et l’effet délétère du gras sur la glycémie s’explique de différentes façons. Selon le cycle de Randle (cycle glucose-acides gras), les acides gras augmentent la sécrétion de l’insuline.


			 




				

					LE CYCLE DE RANDLE, C’EST QUOI ?


					C’est le fait que les sucres inhibent le métabolisme des graisses et inversement, les graisses inhibent le métabolisme des sucres. Dit autrement, c’est une compétition cellulaire entre le glucose (sucre) et les acides gras (graisses). Il est d’ailleurs aussi appelé « cycle glucose-acides gras ». Manger de grandes quantités de gras + sucre conduit inexorablement vers le surpoids et le diabète de type 2. Les spécialistes discutent encore âprement sur : vaut-il mieux consommer des sucres (qui augmentent la glycémie) ou des graisses (très caloriques) ? Et la réponse est « attention aux deux » et aussi « ça dépend ».


				




			Trop de gras interfère avec la voie de signalisation de l’insuline via différentes enzymes et via un stress oxydatif et via une action sur le génome. Inutile de détailler ici, mais retenez que ce n’est pas parce qu’un aliment ne contient pas de sucre, ou peu, qu’il n’influence pas la glycémie. Ce serait trop facile ! À très forte dose, les protéines ont le même inconvénient que les graisses, c’est-à-dire qu’elles favorisent l’insulinorésistance, donc le diabète. Cependant, il est rare que l’on augmente déraisonnablement sa consommation de protéines (c’est la fameuse diète protéinée*, à éviter… et à ne pas confondre avec une alimentation hyperprotéinée*), laquelle reste globalement autour des 15 % d’apports énergétiques. En revanche, c’est bon à savoir pour les personnes qui imaginent que boulotter des poudres de protéines pour « faire du muscle » est anodin.


			Éventuellement, autres conséquences d’une diète cétogène : problèmes de vaisseaux sanguins (« atteinte de la fonction endothéliale »), d’érection… Bref : sans doute utile pour certains, mais certainement pas à recommander à tous, surtout pas aux personnes prédiabétiques ou « à risque de l’être » (antécédents familiaux, parents en surpoids/obèses…). Sans compter la monotonie générale des menus (adieu pain, pâtes, riz, pommes de terre…), le coût de ce nouveau modèle alimentaire (les « bons gras » coûtent cher), le manque de fibres/polyphénols/vitamines associées à tous les aliments glucidiques supprimés, la difficulté à être suivi pendant longtemps, l’impact écologique…


			En fait, le cétogène est attractif pour des personnes qui apprécient déjà de consommer des aliments gras et protéiques (viandes, charcuteries, œufs, bacon, burgers…). Cela leur semble plus « facile » de suivre ces principes (« mangez du gras, c’est bon pour vous ! ») que d’augmenter la quantité de fruits, légumes et féculents triés sur le volet. Oui, on maigrit. Mais voilà, ça ne dure pas, craquage en vue au bout de quelque temps, et grosse fatigue rapide. Les sportifs amateurs savent combien il est difficile de courir, nager ou suivre un cours de cardio en ne mangeant pas suffisamment de glucides. Sur le long terme, avec comme objectif multiple l’art du bien-manger, en société, avec plaisir, en apportant tous les nutriments protecteurs nécessaires, le Carb Cycling est à notre avis un bien meilleur choix. Il se rapproche des régimes méditerranéen, crétois, Dash, Mind, c’est-à-dire de tous les modèles alimentaires basés sur des apports en végétaux (donc en glucides), reconnus de longue date comme les meilleurs du monde pour protéger le cœur, le cerveau, la silhouette… et au passage, la planète. Ils trustent toujours les meilleures places lors des classements de « régimes santé », tandis que le cétogène ou le low carb ne sont pas même mentionnés dans la liste des modèles alimentaires recommandés.


			9. QUE SE PASSE-T-IL DANS L’ORGANISME QUAND ON MANGE DES GLUCIDES ? 5 ÉTAPES ILLUSTRÉES


			Que nous consommions des pommes de terre, du pain, du sucre en poudre ou de la confiture revient plus ou moins au même pour l’organisme : il doit gérer un apport de glucides.


			[image: ]


			1.	Étape mastication. Dans la salive, des enzymes (amylase…) commencent à découper les sucres complexes en sucres simples, assimilables par le corps.


			2.	Étape sang. 30 à 45 minutes après l’absorption, le taux de sucre sanguin (glycémie) augmente à son maximum. C’est le « pic glycémique », qui correspond à la transformation des glucides alimentaires en glucose, seul sucre accepté par le sang. Lorsque la totalité des glucides est devenue glucose, nous sommes en haut du pic.


			3.	Étape pancréas. Le pancréas fabrique l’insuline, hormone qui va faire pénétrer le glucose dans nos cellules pour les nourrir (et donc nourrir les organes). Le glucose quitte le sang, la glycémie diminue, et heureusement, sinon l’ensemble de notre corps baignerait dans un milieu trop « sucré » très mauvais pour la santé (c’est ce qui arrive aux diabétiques mal équilibrés). Lorsque tout se passe bien, nous fabriquons autant d’insuline que nécessaire, la production de cette hormone suivant en parallèle le pic glycémique. Mais à force de consommer des aliments sucrés ou glucidiques, ou en cas de surpoids, la fabrication de l’insuline est plus élevée que celle du pic glycémique. Les ennuis commencent, car une fois que toutes les petites « billes » de glucose ont pénétré qui le foie, qui les muscles, reste l’excédent d’insuline. Désœuvré, ce dernier active les processus de stockage du corps. Bienvenue aux kilos ! Petit à petit, le pancréas s’épuise et, au contraire, ne fabrique plus assez d’insuline : c’est le diabète.


			4.	Étape cellules et organes. Le glucose est donc parvenu aux muscles (les fibres musculaires le brûlent durant l’effort, et c’est bien car ainsi elles ne brûlent pas les protéines, ce qui protège nos muscles), au foie (pour faire une petite réserve sous forme de glycogène), un peu partout ailleurs ainsi que, pour le surplus, aux cellules graisseuses où il est stocké… sous forme de graisses car elles prennent moins de place que le sucre.


			5.	Étape flore intestinale/microbiote. Les restes des glucides disséqués et exploités (fibres comprises) parviennent au côlon, où ils servent de nourriture pour les bactéries intestinales. Plus on varie les apports en glucides (et en aliments d’une manière générale), plus grande est la diversité bactérienne de la flore, et meilleur c’est pour la santé et la ligne. Si l’on consomme des produits différents selon les saisons (ce qui devrait toujours être le cas), là encore on accroît la variété du microbiote. Variez vos menus au maximum, et respectez les saisons ! Ici, les fibres jouent aussi leur rôle de « nettoyeuses » anticonstipation et réduisent le risque de maladies cardiaques ainsi que de certains cancers.


			10. QUELLE QUANTITÉ DE SUCRE/GLUCIDES DEVRIONS-NOUS CONSOMMER NORMALEMENT ?


			Si l’on parle de glucides, ces sucres naturellement présents dans les aliments comme les fruits, légumes, lentilles, pommes de terre…


			En France, les recommandations officielles sont de 50 à 55 %. La moitié de nos apports caloriques doivent donc être des glucides. Soit, pour une personne consommant environ 2 000 calories, la part des glucides devrait se situer entre 225 et 325 grammes*. En effet, de nombreux facteurs influencent nos besoins en glucides, et en nutriments d’une manière plus large. Par exemple, les sportifs et personnes avec beaucoup de muscles ont besoin de davantage de glucides : plus la masse musculaire est élevée, plus l’activité physique est importante, plus la quantité de glucides doit grimper. L’inverse est donc tout aussi vrai : une femme de petite taille, peu musclée et peu active devrait manger le minimum de glucides. De même, plus l’activité sportive dure (endurance), plus le corps a besoin de glucides, d’où les ravitaillements réguliers lors des parcours de marathon par exemple. L’état de santé, notamment digestive, joue aussi un rôle : si vous êtes intolérant au fructose, ou aux Fodmaps, ou au gluten, ou que vous êtes « simplement » colitique (côlon irritable), vous triez forcément vos apports en végétaux, donc réduisez probablement votre consommation de glucides.
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			Points de repère pour calculer grosso modo la quantité de glucides que l’on avale. 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.


			Côté fibres, puisque rappelez-vous qu’elles font aussi partie des glucides, nous devrions en consommer 25 à 35 grammes chaque jour. Amidons résistants, oligosaccharides résistants, polysaccharides non amylacés : les fibres sont des glucides bien particuliers puisqu’elles ne sont pas digérées au sens habituel du terme. Ces superglucides résistent aux enzymes digestives, ne sont pas digérés dans l’intestin grêle et cheminent donc jusqu’au côlon sans encombre. Là, elles sont prises en charge par les bactéries de la flore intestinale (= du microbiote), qui les mangent : cette étape provoque la production de gaz (flatulences), mais aussi d’acides gras volatils. Comme elles ne sont pas digérées, les fibres ne donnent pas de glucose, donc ne provoquent pas de montée glycémique et ne nécessitent pas d’insuline : elles ne « comptent » pas comme glucides dans le Carb Cycling. En revanche elles sont hyper-utiles pour la santé. Des anges gardiens pour 0 calorie et une charge glycémique de 0, c’est imbattable !


			Si l’on parle de sucres (ou « sucres ajoutés »)


			Selon l’OMS (Organisation mondiale de la santé), 5 % de nos apports caloriques, grand maximum. Concrètement, cela signifie environ 25 grammes* par jour pour un adulte, soit 6 cuillères à thé de sucre, ou son équivalent en boissons sucrées, desserts, bonbons, chocolat, caramels… Un chiffre maximal, étant bien clair que le mieux est de se rapprocher en réalité du 0 % car le corps n’a nul besoin de ces sucres ajoutés : les glucides présents naturellement dans les aliments suffisent amplement à ses exigences. Et ce chiffre concerne 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. Le Carb Cycling est un excellent moyen, facile et réaliste, d’y parvenir.


			Dites-vous bien qu’au sens strict, notre corps n’a pas besoin de sucres ajoutés, il trouve parfaitement ce qu’il lui faut dans les légumes, les fruits, les féculents. Dès l’instant où l’on ajoute du sucre, quelle que soit sa forme, c’est « trop ». Malheureusement, nous en avalons en moyenne 100 grammes par jour, soit plus de 4 fois trop…


			11. À QUEL MOMENT EST-IL PRÉFÉRABLE DE CONSOMMER SES GLUCIDES ?


			Les glucides sont les glucides, quelle que soit l’heure, et ils provoquent à chaque ingestion un branle-bas de combat hormonal, insuline, etc. Cependant, il y a quand même de meilleurs moments que d’autres. Et des biens pires !


			•	Évitez vraiment de boire ou de manger des produits sucrés de façon isolée, ou en début de repas. Commencer un repas par un verre de jus de fruits/un smoothie 100 % fruits ; boire un jus de fruits/un smoothie 100 % fruits/un soda/une boisson pour sportif (genre boosteur énergisant) en cas de petit creux ; picorer des grains de raisin ou des fruits séchés (abricot, figue…) en mode automatique, sac ouvert à côté de son clavier d’ordinateur ; manger du pop-corn ou une glace au cinéma ; avaler une barre de céréales ou de granola en attendant son train/bus ; gober des bonbons en faisant les courses le samedi après-midi ; boire plusieurs cafés ou thés sucrés (même au miel !) dans la journée ; participer à un « pot de départ » au bureau à base de glucides, comme « jus de fruits, sodas, chips (surtout à teneur réduite en matière grasse), quatre-quarts/madeleines, clémentines », boulotter une tablette de chocolat ou des fruits en boîte devant le film du soir. 


			•	Mieux vaut déguster un petit nougat ou un carré de chocolat à la fin d’un repas complet, car alors les protéines et graisses du repas vont tempérer l’impact du sucre sur la glycémie, donc sur l’insuline.


			•	Mieux vaut décaler sa consommation de glucides dans la journée plutôt que de la concentrer au petit-déjeuner. Les études indiquent qu’à quantité égale de glucides, le corps les gère mieux dans l’après-midi que le matin, et l’on perd ainsi plus facilement du poids si on les avale au déjeuner/au goûter plutôt qu’au petit-déjeuner. Ce qui n’empêche pas d’en avoir au petit-déjeuner, mais cantonnez-vous à une source de glucides (pain OU céréales OU fruit entier, boisson chaude non sucrée), plutôt que deux ou, pire, trois (pain + confiture + jus de fruits OU céréales sucrées + chocolat chaud).


			•	Mieux vaut éviter toute ingestion de glucides (et de quoi que ce soit d’autre, d’ailleurs) la nuit, et même si possible entre 20 heures et 8 heures du matin. Voir à ce propos nos explications p 32 – time restricted feeding (TRF).


			•	Mieux vaut conclure un repas par une note sucrée, que le commencer. Les études indiquent qu’à quantité égale, consommer ses sucres en début de repas fait plus grimper la glycémie que si on les avale en fin de repas. Un petit dessert est préférable à un jus d’orange « en patientant » !


			•	Ne jamais boire de boisson sucrée en général, encore moins durant un repas surtout gras. Pas exemple un soda pour « aider à digérer » une raclette, un sandwich aux rillettes ou une pizza 4 fromages est probablement la pire des combinaisons.


			12. QUELS SONT LES PREMIERS SUCRES À ÉLIMINER DE SON ALIMENTATION, LES JOURS UP COMME LES JOURS LOW ?


			Les sucres ajoutés dans les produits industriels, au goût sucré (gâteaux, desserts laitiers, desserts fruitiers, glaces, sodas, boissons énergisantes/pour sportifs…) ou salé (biscuits apéritifs, boîtes de conserve, sauce tomate, plats préparés…). Ces sucres cachés constituent 90 % des sucres ajoutés que l’on avale. Il suffit donc d’éviter les produits fortement transformés, industriels, pour déjà faire un énorme pas dans l’univers du « sans-sucre ».


			–	Sirop de glucose-fructose


			–	Fructose


			–	Glucose


			–	Dextrose


			–	Galactose


			–	Saccharose


			–	Maltose


			–	Sucrose


			–	… ou tout autre mot qui se termine en « ose » (= sucre).


			Mais n’oubliez pas que tous ces ingrédients sont également des sucres :


			–	sucre glace, sucre en poudre, sucre roux, sucre brun, sucre inverti, sucre liquide 


			–	miel


			–	mélasse


			–	caramel


			–	sirops (tous, y compris sirops d’agave, de caroube, de canne, de malt, de maïs, d’érable, de sucre inverti = sirop d’or, de canne roux = turbinado, de raffineur…)


			–	sucre liquide


			–	cristaux de jus (de canne, de fruits…)


			–	jus de fruits


			–	jus de canne


			–	extraits solides de sirop de maïs


			–	jus de fruits concentré ou déshydraté


			–	dextran


			–	dextrine


			–	maltodextrine


			–	et, bien évidemment, encore tout ce qui dérive de ces ingrédients « de base » : nougat, bonbon, etc.


			•	Si, sur la liste des ingrédients, le premier ou le deuxième mot est « sucre » ou n’importe lequel des mots listés ci-dessus, c’est une mine de sucre : n’en mangez pas.


			•	Si le produit contient plusieurs de ces mots, cela signifie qu’il contient plusieurs sucres : n’en mangez pas.


			•	Si dans une recette salée il y a du sucre, comme dans une sauce tomate par exemple : n’en mangez pas. Votre grand-mère aurait préparé cette sauce avec des tomates et des herbes fraîches, c’est tout, elle n’y aurait pas mis de sucre.


			•	Si vous ne comprenez pas ce qu’il y a sur la liste d’ingrédients : n’en mangez pas.


			•	Si cet exercice vous semble fastidieux, que vous n’avez pas envie de passer 6 heures à faire vos courses en grande surface : n’y allez pas. 10 minutes top chrono au marché, ou chez le primeur, le boucher, le poissonnier, et c’est plié, sans ne plus jamais se prendre la tête avec tout ça. Un rêve ? Non, une réalité pour de plus en plus de gens, qui délaissent les supermarchés, pour cette raison entre autres.


			13. IL PARAÎT QUE CERTAINS SPORTIFS DE HAUT NIVEAU ET CERTAINES ÉQUIPES MONDIALEMENT CONNUS (RUGBY, FOOT…) MANGENT LOW CARB ?


			C’est exact. Leur coach diététique a remplacé les ravitaillements à base de sucres par des noix, et ils consomment globalement moins de glucides et plus de graisses, en tout cas durant leurs périodes d’entraînement. Cela contraste avec les « pasta party » et autres assiettes pleines de féculents (riz, pommes de terre…) encore en vigueur dans la plupart des recommandations alimentaires dédiées aux sportifs. Cependant, ils mangent quand même des légumes secs, considérés comme d’excellentes sources de glucides. Mais surtout, ne confondez pas leurs besoins et ceux d’une personne lambda : leur organisme est habitué à extraire l’énergie différemment des aliments, par rapport à une personne non athlétique. N’amalgamez pas « faire du sport en amateur 1 à 2 fois par semaine », même intensément, et s’entraîner 8 heures par jour. Donc faites attention à ne pas transposer de manière hasardeuse. Ce n’est pas parce que les All Blacks mangent « presque paléo » que c’est bien pour vous, de même que ce n’est pas parce que le champion de tennis Djokovic mange sans gluten que vous devez manger sans gluten, etc. D’autres sont végétariens, végétaliens, « sans lactose »… Ne croyez pas que vous allez forcément améliorer vos performances en les imitant. Suivez votre propre chemin, vous avez votre propre vie, vos propres besoins. Comme disait Oscar Wilde « Soyez vous-même, les autres sont déjà pris ».


			14. PEUT-ON MANGER SAIN TOUT EN MANGEANT EN RÉALITÉ TROP DE SUCRE ?


			Eh oui ! C’est toute la problématique du film documentaire Sugarland, récemment proposé au cinéma (janvier 2018). Compotes, yaourts allégés, smoothies et jus de fruits, barres de céréales genre « muesli », petits-déjeuners à base de céréales… le « héros » du film décide de se nourrir de tous ces aliments considérés comme légers, sains et même « sans sucre »… alors même qu’ils en sont bourrés à craquer. Bilan : sans avoir avalé un seul aliment habituellement considéré comme « sucré et mauvais » (sodas, bonbons…), Damon Gameau a ingurgité chaque jour, pendant 60 jours, l’équivalent de 40 cuillères à café de sucre. Quarante ! Soit la quantité approximative moyenne que pourrait avaler un ado, seulement un petit peu plus élevée.


			Le piège ici est de supposer que « c’est sain » parce que « c’est des fruits » (non, ce sont des compotes, des jus…), « c’est des céréales » (non, ce sont des barres de céréales sucrées, industrielles), « c’est sans sucres/c’est naturel » (c’est au contraire bourré de sucres et de glucides et pas spécialement naturel car cuit, extrudé, trituré, enrichi, appauvri par des machines industrielles qui transforment le produit brut). Bref, on croit manger sain car tout est fait pour nous plonger dans cette illusion. Mais c’est le contraire qui se passe, et au bout des 60 jours, Damon est en prédiabète, il a pris du poids (+ 11 cm de tour de taille !), son foie est malade (stéatose hépatique). Heureusement, à la suite du film, Damon a repris une alimentation normale vraiment saine, perdu son poids et retrouvé sa forme.


			Deux leçons à tirer :


			1.	Avaler ce que les industriels proposent comme « sain » n’est pas une bonne idée. Votre santé ne les intéresse pas le moins du monde, ce qui les intéresse, c’est que vous achetiez leurs produits. Ils sont prêts à tout pour, n’hésitant pas à écrire en gros sur le paquet « 5 fruits et légumes par jour », « naturel », « snacking vitaminé »… Si vous achetez vos aliments en grande surface, côté snacking, prenez seulement des fruits frais, des fruits séchés (mélange de noix et raisins…), et de l’eau. Ne regardez même pas les autres produits !


			2.	En changeant son alimentation, on peut revenir à un état physiologique « normal » : poids normal, analyses sanguines normales, etc. À condition qu’il ne soit pas trop tard, évidemment.


			15. COMMENT LE CORPS SE DÉBARRASSE-T-IL DES GRAISSES ACCUMULÉES, DES KILOS EN TROP ?


			Par ce que l’on appelle « l’oxydation lipidique ». Quand on parle de « brûle-graisses », c’est exactement cela ! Le corps n’a qu’un seul moyen de se débarrasser de ses graisses de stockage : l’oxydation. Autrement dit la transformation en gaz et l’élimination par les poumons (respiration). Eh oui ! nos kilos en trop ne partent ni dans notre transpiration, ni dans notre urine, ni dans nos excréments, mais bel et bien par nos poumons. Raison pour laquelle l’activité physique est le meilleur moyen pour accélérer cette oxydation et stimuler la perte de poids. Bien sûr, l’organisme brûle aussi ses graisses lors de ses opérations courantes, comme la digestion, le maintien de la température corporelle, le travail intellectuel, etc. Mais si ces dépenses « de base » suffisent pour une personne de corpulence normale, elles sont insuffisantes en cas de surpoids. Il est indispensable de créer une différence calorique entre les entrées et les sorties, et cela, seule l’activité physique le fait correctement. L’une des raisons majeures pour lesquelles ont prend du poids au fil des années, pour s’arrondir nettement à la ménopause et l’andropause, c’est que le corps oxyde moins bien ses graisses. D’une part parce que les mécanismes sont moins performants, d’autre part parce que nous bougeons moins. S’arrondir n’est donc pas une fatalité. S’il y a bien deux choses à mettre en place à partir d’un certain âge, constatant qu’on ne rentre plus dans ses robes/pantalons, c’est non pas de se racheter une garde-robe complète taille au-dessus (à ce compte-là, vous risquez de devoir investir de nouveau chaque année), mais de réduire la consommation de glucides (Carb Cycling !) et de mettre en place une logique d’activité physique quotidienne, avec une ou deux séances de « vrai sport » par semaine. La gestion du stress et du sommeil fait intégralement partie d’une bonne stratégie brûle-graisses.


			16. QUAND ON FAIT DU SPORT, QUELS GLUCIDES FAUT-IL PRIVILÉGIER ?


			Durant une activité sportive classique (natation, running…), notre corps brûle environ 3 fois plus d’énergie qu’au repos. Si on multiplie par 3 les apports en glucides, ça ne va pas aller : troubles digestifs en vue, stockage sous forme de graisses (en attendant de brûler, mais va-t-on tout brûler ?), gestion périlleuse de la glycémie (risque d’hypoglycémies, de malaises…), besoin de se « resucrer » régulièrement au fil de la séance puisque la réserve glucidique du corps est très faible. Toute la question est donc de savoir comment fournir 3 fois plus d’énergie au corps sans pour autant manger 3 fois plus. Dans le corps, nos deux réserves d’énergie sont le sucre et les graisses.


			Celle de sucre se présente sous forme de glycogène et est très limitée : 200 calories environ, un peu plus chez un athlète entraîné, ce qui correspond à environ 1 heure/1 h 30 d’effort.


			Notre stock de graisses, en revanche, est potentiellement illimité : les personnes obèses peuvent en héberger des dizaines de kilos. Ces graisses sont brûlées petit à petit par le corps, qui doit obligatoirement les convertir en carburant utilisable, chose malaisée.


			Tout l’enjeu consiste à manier habilement les deux – glycogène et graisses – pour que l’organisme dispose du type de carburant nécessaire au type d’activité. Un sprinter n’a pas besoin du même carburant – et donc des mêmes aliments – qu’un ultra-marathonien.


			Un suivi par un coach sportif compétent en nutrition vous aidera à adapter vos menus à votre activité physique, ainsi qu’à la façon dont votre corps y réagit.


			17. LES SUCRES LENTS SONT-ILS VRAIMENT PRÉFÉRABLES AUX SUCRES RAPIDES ?


			Les sucres lents n’existent pas, les sucres rapides non plus. C’est une notion très ancienne de diététique, qui a volé en éclat dans les années 1980. Les études d’alors se sont aperçues que tous les sucres passaient grosso modo à la même vitesse dans le sang, qu’ils viennent de bonbons ou de pâtes/pommes de terre/riz. Ce qui les différencie, c’est leur index glycémique, c’est-à-dire leur capacité à élever la glycémie (= taux de sucre dans le sang). Ainsi, les bonbons ont un index glycémique élevé (ils font grimper fortement la glycémie, ce qui pose différents problèmes) alors que les petits pois ou les pamplemousses ont un index glycémique faible (ils font grimper faiblement la glycémie, ce qui est nettement préférable).


			18. POURQUOI FAUT-IL FAVORISER LES ALIMENTS À FAIBLE INDEX GLYCÉMIQUE ?


			On vient de le dire : parce qu’ils font augmenter faiblement la glycémie. Or, le contrôle de la glycémie est extrêmement important à de multiples niveaux.


			•	Plus la glycémie s’élève, plus on stocke, plus on grossit.


			•	Plus la glycémie s’élève, plus le métabolisme s’emballe et plus on vieillit.


			•	Plus la glycémie s’élève, plus le cœur est en danger (risque d’infarctus…).


			•	Plus la glycémie s’élève, plus le pancréas doit fabriquer de l’insuline, plus on fatigue le pancréas, plus on risque de devenir diabétique.


			•	Plus la glycémie s’élève, moins on est beau/belle (acné, rides…).


			•	Plus la glycémie s’élève, plus on abîme son cerveau (trous de mémoire, augmentation des troubles liés à l’âge…).


			•	Plus la glycémie s’élève, plus on abîme ses yeux (myopie, dégénérescence maculaire…).


			•	Plus la glycémie s’élève, moins l’humeur est stable, plus on risque de déprimer, d’angoisser, d’être irritable, pénible.


			•	Plus la glycémie s’élève, plus le risque d’hyperactivité s’élève, notamment chez l’enfant.


			•	Plus la glycémie s’élève, plus l’immunité est faible (on risque de tomber malade tout le temps).


			•	Plus la glycémie s’élève, plus on risque d’être en déséquilibre acido-basique, le premier équilibre chimique du corps (alors, rien ne va plus : fatigue, insomnie, douleurs articulaires et musculaires, surpoids rétif à tout régime, accélération du vieillissement, aigreurs et douleurs digestives…).


			•	Plus la glycémie s’élève, plus on est fragilisé (cancers, infections…).


			Nous pourrions continuer la liste tant une glycémie trop élevée de manière chronique est mauvaise pour la santé. Les diabétiques ne le savent, hélas, que trop bien. Mais les autres personnes, non diabétiques donc, l’ignorent le plus souvent. Or, l’une des bases de la santé pour tous, quels que soient l’âge et la condition physique par ailleurs : le contrôle de la glycémie.


			Il est donc logique de choisir principalement des aliments à index glycémique bas ou modéré, même durant les jours up de votre programme Carb Cycling. C’est une bonne habitude santé à prendre pour le reste de votre vie !


			19. ET LA CHARGE GLYCÉMIQUE, C’EST QUOI ?


			Le problème principal de l’index glycémique tient en un mot : quantité. Il ne tient en effet pas compte de la quantité d’aliments ingérée, ce qui est quand même plus que dommage. En effet, 1 carré de chocolat possède le même index glycémique que 1 kg de chocolat. Sur les tables IG, vous avez juste la mention « chocolat », et débrouille-toi avec ça !


			C’est que ces tables ont été conçues comme des points de repère, pour donner l’index glycémique théorique relatif à 50 grammes de glucides de tel ou tel produit. Distorsion garantie avec la réalité, évidemment, et cela est corrigé avec la charge glycémique, donnée, elle, en fonction de la portion consommée. Les experts ont donc décidé d’aller plus loin que l’index glycémique en travaillant sur la charge glycémique : l’index glycémique de l’aliment, divisé par 100 et multiplié par les grammes de glucides (hors fibres) dans une portion type. Un résultat de 0 à 11 signifie que la charge glycémique est faible : c’est parfait. De 11 à 19, elle est moyenne : ces aliments sont à réserver aux jours up. Au-delà de 20, la charge glycémique est très élevée, cet aliment est à éviter, ou à consommer très exceptionnellement (proscrit en Carb Cycling, en jour up et a fortiori en jour low).


			La charge glycémique, peu connue, « suit » de près son grand frère l’index glycémique, plus célèbre. Et il faut reconnaître que dans la grande majorité des cas, les aliments ayant un index glycémique élevé ont, de fait, une charge glycémique élevée. Il est donc parfaitement légitime de se référer aux tables d’index glycémique, toujours valables.


			Cependant, la charge glycémique révèle tout de même quelques surprises car elle donne la charge réelle, concrète de l’aliment sur notre taux de sucre sanguin, là où l’index glycémique reste quelque peu théorique. Par exemple, la pastèque possède un index glycémique de 72, donc élevé (c’est-à-dire une capacité théorique à accroître la glycémie car ses glucides sont facilement libérés dans le sang où ils sont susceptibles de provoquer un pic)… mais sa charge glycémique (c’est-à-dire sa capacité effective, réelle, à accroître la glycémie) est faible, car nous en consommons en réalité une portion modeste, surtout pleine d’eau puisque dans une portion type de pastèque il n’y a que 5 grammes de glucides ! Même logique pour la carotte… Bonne nouvelle : mangez des carottes, et mangez de la pastèque !


			Nous avons réuni voir ici la table des index et charges glycémiques pour vous fournir une information la plus complète possible sur ces chiffres. Et dans notre abécédaire des meilleurs aliments Carb Cycling (voir ici), nous vous redonnons aussi, pour chaque aliment, sa charge glycémique.


			20. MANGER BEAUCOUP DE SUCRE FAIT-IL GROSSIR ? OU PLUTÔT BEAUCOUP DE GRAS ?


			La réponse est « oui » à ces deux questions, mais le tout est de savoir ce que l’on entend par « beaucoup », et c’est là que plus personne n’est d’accord.


			•	Pour les « classiques », il faut réduire la quantité de graisses (et donc de calories) et maintenir celle des glucides (complexes).


			•	Pour les « néo », il faut au contraire consommer le moins possible de glucides (simples ou complexes) et on peut manger presque autant de gras que souhaité.


			•	La réponse finale est que tout dépend de chacun, mais que, au total, c’est le bilan calorique qui compte. Il est donc indispensable de trouver un juste milieu avec « pas trop de glucides » et « pas trop de lipides ». C’est une lapalissade, mais ces évidences sont pourtant malmenées, parfois.


			Limiter drastiquement les glucides à 30/50 grammes par jour – ce qui est le socle du traditionnel régime cétogène – est peut-être compatible avec une vie sédentaire, mais plus difficile pour une personne physiquement active, et encore davantage sportive. Si certains athlètes y trouvent leur compte, tant mieux pour eux, mais leur cas est tout à fait différent des personnes lambda, dont les capacités physiques et le rythme de vie sont totalement différents. En plus, cela signifie de réduire drastiquement la consommation de légumes/fruits/céréales complètes, qui sont les meilleurs pourvoyeurs de fibres, vitamines, minéraux, antioxydants. Dommage. 


			Limiter drastiquement les graisses pose aussi problème ! Certains acides gras sont très protecteurs, et nous ne comptons pas là que les oméga 3, anti-inflammatoires, protecteurs cardiaques et régulateurs d’humeur. De plus, toutes nos cellules, notamment celles du cerveau (neurones), et la plupart de nos hormones, sont constituées au moins en partie de graisses. Sans parler de la peau, des parois intestinales, etc. Et puis les graisses véhiculent des vitamines excessivement importantes pour la santé : plus on allège son alimentation en graisses, plus on risque de manquer de ces vitamines. Enfin, le gras c’est la vie ! C’est bon, tout simplement, un morceau de beurre fondant, une bonne huile d’olive, une délicate huile de noix ou de noisette, une part de fromage… que de saveurs et de plaisir !


			Conclusion : ce qui fait grossir c’est de mal manger et de trop manger. Que ce soit du gras ou des glucides.


			21. POURQUOI MANGER MOINS DE GLUCIDES (EN MODE CARB CYCLING) FAIT MAIGRIR ?


			Comme nous venons de le détailler, ce n’est pas tant « manger moins de glucides » qui fait maigrir, c’est manger moins tout court. C’est, plus précisément, avaler moins de calories. En effet, une étude d’intervention très récente* (février 2018) conclut que les régimes pauvres en glucides (low carb) ne sont pas plus efficaces pour perdre du poids que les régimes pauvres en graisses (low fat). Donc, manger moins de glucides fait effectivement maigrir si au départ vous consommez trop de glucides (et c’est fréquent : des tonnes de pain, de pâtes, de riz, de pizzas…).


			Et donc, que se passe-t-il lorsque l’on sèvre le corps de cet excès de glucides ?


			•	Le corps puise alors dans les graisses pour y chercher de l’énergie, habituellement fournie par les glucides.


			•	Le métabolisme du corps change. Notamment, pas besoin pour le pancréas de fabriquer des litres d’insuline, une hormone qui fait entrer le sucre dans les cellules, favorise le surpoids, et accélère le vieillissement.


			•	Moins on mange de sucre, moins on mange tout court. Puisque plus on mange de sucre, plus on mange tout court. 


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


			•	Apporter la juste dose de glucides, c’est prévenir le yoyo fatigue/énergie. Et garder ses forces pour faire du sport plutôt que pour digérer !


			•	La flore intestinale se modifie « dans le bon sens ». En effet, le sucre est dégradé par les bactéries intestinales, et il modifie pernicieusement la composition de ce microbiote, l’orientant vers un profil « grossissant ». Autrement dit, c’est un cercle vicieux : plus on mange de glucides, plus notre flore intestinale est adaptée pour « prendre en charge » ce sucre et plus notre corps s’organise pour le stocker. 


			Le Carb Cycling privilégie toujours les sucres à IG bas ou modéré*, et ce que l’on soit en jour up ou low, donc au final on impose une charge glycémique bien moindre à l’organisme.
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			22. BOIRE UN JUS DE FRUITS AU PETIT-DÉJEUNER, LES JOURS UP, C’EST BIEN ?


			Non. Ce n’est pas parce que l’on est en jour up que l’on peut faire une cure de sucre. Or, c’est exactement ce qui se passe avec un jus de fruits : une bombe de sucre, en plus le matin, donc le pire moment pour ça. Non seulement un verre de jus de fruits renferme trop de sucre – autant qu’un soda ! – mais en plus il ne peut pas rivaliser avec un fruit frais, pour ce qui est des fibres, polyphénols. Sans parler de la qualité du jus lui-même, parfaite si maison, très discutable si provenant d’une grande surface où l’on trouve le pire comme le meilleur.
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			Pour comparaison, 100 ml de soda = 10 g de sucre et 0 fibre.


			L’orange est encore emballée dans sa propre pelure, alors que le jus flotte gentiment (façon de parler) dans une brique ou une bouteille sans garantie aucune de non-migration d’éléments de l’emballage dans la boisson. Dommage collatéral, dans tant de cas, la vitamine C, spécialement fragile, a été anéantie lors du transport et du stockage du jus, elle est donc « remplacée » par une vitamine C synthétique. Bref, si vous tenez à avaler « des vitamines » le matin, mieux vaut manger un fruit frais. Surtout si vous faites de l’hypertension artérielle, car une étude récente indique que boire chaque jour du jus au petit-déjeuner fait monter la pression systolique, impliquée dans les accidents cardiaques.


			23. QUE SE PASSE-T-IL DANS LE CORPS LES JOURS « FAIBLES EN SUCRE » ? ET LES JOURS « ÉLEVÉS EN SUCRE » ?


			On le sait, le corps, pour réagir, a besoin d’être surpris. Le Carb Cycling utilise cette particularité et c’est là l’une des raisons de son succès. En effet, les jours se suivent et ne se ressemblent pas, aussi est-il obligé de « s’organiser » différemment en fonction de nos repas.


			•	Les jours low (faibles en glucides), il brûle ses graisses. Bien obligé, pour aller y chercher l’énergie nécessaire en vue de nous faire « fonctionner » normalement. Ce sont les jours où le corps maigrit le plus, certes, mais ces jours ne sont possibles (et brûle-graisses) que par contraste avec les autres jours, les up.


			[image: ]	Rappel : les jours low, on consomme très peu de sucres, mais on augmente légèrement sa consommation de bons gras. Et seulement les bons !


			•	Les jours up (riches en bons glucides), le corps accroît son métabolisme, dépense sans compter son énergie, met en réserve du glycogène dans les muscles – une petite réserve vite épuisée les jours low. Ces fenêtres « refuel » sont essentielles pour la perte de poids. Ce sont les jours au cours desquels on mange plus, mais aussi on brûle plus : jours de running, de crossfit, de yoga, de vélo, de natation, de ce que vous voulez, mais de sport. Ils manquent cruellement dans les régimes traditionnels, où l’on cherche à réduire les apports caloriques coûte que coûte tout le temps, ce qui ne « marche pas » parce que l’on craque et qu’en plus le corps s’habitue aux privations et finit donc par ne plus « perdre ».
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