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Une vie gourmande sans sucre, c’est possible !


Nous consommons trop de sucre, parfois sans même nous en apercevoir. De nombreuses études pointent du doigt cet ingrédient comme étant responsable de la fatigue métabolique, de la recrudescence des maladies chroniques et de l’obésité. Marion Thelliez, naturopathe, nous aide à débusquer les sucres cachés et à changer durablement nos habitudes alimentaires.




	
Distinguez les familles de sucres.


	
Choisissez votre cure détox en fonction de votre profil.


	
Adoptez le programme en 8 semaines « J’arrête le sucre ! ».


	
Concoctez des recettes 0 % sucre, mais 100 % plaisir !







EN BONUS 30 RECETTES





Grâce à cet ouvrage, vous redevenez acteur de votre santé.
Vous libérer du sucre devient une réalité et votre corps vous dit merci !


Marion Thelliez est naturopathe et anime des ateliers de cuisine à Paris. Elle est la cocréatrice de Moonrise Retreats, qui propose des retraites et des ateliers pour apprendre à vivre selon les principes de la naturopathie, s’épanouir et se reconnecter à la nature.






MARION THELLIEZ


Préface de Daniel Kieffer



JE ME LIBÈRE
DU SUCRE
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Se libérer du sucre : voilà bien un challenge audacieux et provocateur par ces temps d’abondance, de faux besoins sucrés et de douceurs addictives ! C’est cet élan enthousiaste – et radicalement à contre-courant de la gastronomie facile et des habitudes occidentales – qui m’a fait accepter de préfacer cet ouvrage, chose que je sais bien souvent refuser. Mais si je reconnais bien ici la passion généreuse de Marion Thelliez, c’est que la belle énergie de son écriture a su décliner le message avec talent, pertinence, pédagogie et grand professionnalisme.


S’attaquer de front à l’industrie du sucre aurait été bien trop agressif, un coup d’épée dans l’eau. Quant à ne faire que le procès fracassant et polémique de cette saveur trompeuse en démultipliant les arguments scientifiques, cela n’aurait nourri qu’une grogne passagère ou un intellect en mal de conflit. D’autres belles plumes rebelles s’y sont déjà consacrées pourtant, dont celle de notre consœur québécoise Danièle Starenkyj qui publia son Mal du sucre dans les années 1980, suivi de Sugar Blues, du Nord-Américain William Dufty… Depuis, à ma connaissance, aucun ouvrage vraiment solide et complet sur la nutrition ou la diététique n’a été publié ou n’a eu de portée internationale.


Il faut dire que le sucre est un secteur réservé : proprement tabou, il renvoie silencieusement aux premières saveurs de l’enfance. Comme tel, il flirte avec le sacré et l’œdipien en notre inconscient collectif, expérience mystérieuse et fusionnelle avec le lait sucré de la mère, devenu clairement synonyme de « saveur consolatrice » après la grande épreuve de la naissance.


Si la médecine chinoise associe depuis des millénaires la saveur douce et sucrée au secteur rate-pancréas, c’est qu’elle assure la stabilité énergétique liée à l’élément Terre, secteur de la stabilité de l’être, propice à l’ancrage, à la concentration et à une mémorisation optimum. Qu’on soit en manque de carburant, et c’est l’hypoglycémie, la tête vide, la panne ; qu’on en prenne en excès, et c’est vite l’euphorie trompeuse d’une excitation passagère, propice à l’agitation du mental, à la perte du discernement et aux ruminations obsessionnelles si fréquentes dans nos sociétés sucrivores…


C’est dire si le sucre possède plus d’un tour dans son sac à malices, allant même jusqu’à déstabiliser profondément notre précieux microbiote intestinal (il est générateur de fermentations, de colopathies, d’acidose, de candidoses…), à se transformer en mucus encombrant les voies respiratoires ou vaginales, et à nourrir insidieusement les cellules cancéreuses qui naissent et meurent chaque jour en nous tous, ici ou là…


Au banc des accusés, le sucre ne trouve plus un avocat pour le défendre, tant s’allonge la liste de ses méfaits scientifiquement démontrables aujourd’hui. Dès les années 1960, le bon père de la macrobiotique, Georges Ohsawa, en faisait même l’un des acteurs les plus pernicieux des excès de yin, énergie s’opposant à la lumière, à la chaleur, à la verticalité spirituelle, et, hélas, partenaire séducteur impliqué dans la quasi-totalité des maladies modernes. Depuis, le sucre a reçu les coups de griffe des plus grands de la nutrition, depuis le docteur Catherine Kousmine jusqu’au professeur Henri Joyeux, en passant par les illustres docteur David Servan-Schreiber et professeur Jean Seignalet…


Qui sait que le sucre s’ingénie à leurrer les consommateurs jusque dans les boutiques d’alimentation saine ? Il se masque alors du nom de « fructose », un vocable bien sympathique qui évoque le fruit, donc qui met en confiance. Pas de chance, et des millions d’Américains en payent le prix fort depuis quarante ans, si le fructose est en effet souvent présent dans les fruits, il peut aussi sortir du malin génie de l’industrie : il est alors un puissant oxydant, générateur de diabète, de désordres des lipides sanguins, du syndrome métabolique, chélateur de minéraux (cuivre, zinc et chrome notamment) et même orexigène (!), c’est-à-dire qu’il augmente l’appétit… Sous ses différentes formes, cet escroc est partout présent dans la malbouffe, la junk-food salée ou sucrée qui envahit rapidement notre planète et s’avère l’un des acteurs les plus impliqués dans la progression exponentielle de l’obésité et des maladies cardiovasculaires.


Mais, heureusement pour la gastronomie (bio !) et pour l’inconsolable enfant intérieur qui sommeille en beaucoup d’entre nous, il y a sucre et sucre, et Marion ne s’y trompe pas. Elle sait parfaitement mettre à l’honneur les meilleurs édulcorants naturels tels que le sucre de coco, délice à l’indice glycémique particulièrement bas et que l’on peut donc cautionner.


Mieux, elle réussit à mettre en place un programme de 8 semaines pour se libérer du pervers séducteur, et son accompagnement bienveillant, pas à pas, prouve combien elle maîtrise les outils de la naturopathie dans la dimension holistique qui nous est chère : la biologie est prise en compte tout autant que la psychologie, la dimension conviviale des repas, et même celle, plus environnementale, qui fait de chacun de nous des écoresponsables.


Puisque « la nature a horreur du vide », comme l’enseignait Aristote, il était essentiel d’offrir de quoi remplacer les sucres délétères par d’autres sucres de santé… Et j’apprécie donc vivement qu’elle ait choisi de confier aux lecteurs un maximum de ses délicieuses recettes. Du savoir au savoir-faire…


Bravo et merci, Marion, et chapeau bas pour ce livre, petit par la taille mais immense par le message !


Daniel Kieffer


Directeur du Collège européen de naturopathie traditionnelle
holistique (Cenatho), président de l’Union européenne
de naturopathie et vice-président de la Fédération française
des écoles de naturopathie (Fena)





[image: ] SOMMAIRE [image: ]



Remerciements


Préface


Introduction


PARTIE 1 — J’APPRENDS À RECONNAÎTRE LES SUCRES


Chapitre 1 Le sucre et nous


Chapitre 2 Les différents types de sucres


Chapitre 3 Fructose et Fodmap


Chapitre 4 L’index glycémique


PARTIE 2 — POURQUOI SE LIBÉRER DE L’ADDICTION AU SUCRE ?


Chapitre 5 Le sucre et notre métabolisme


Chapitre 6 Que se passe-t-il en moi quand je mange du sucre ?


Chapitre 7 Le sucre, grand perturbateur métabolique


PARTIE 3 — C’EST PARTI, J’ARRÊTE LE SUCRE !


Chapitre 8 Avant de vous lancer


Chapitre 9 Prêt, feu, partez ! La cure en 8 semaines


PARTIE 4 — MES SUPER RECETTES


Les petits-déjeuners


Les sauces


Les plats à base de céréales ou de légumineuses


Les jus de légumes


Les snacks


Conclusion


Annexes


[image: ] Tableaux des index glycémiques


[image: ] Ma liste de courses


[image: ] Récapitulatif du programme de la cure en 8 semaines


[image: ] Adresses utiles


[image: ] Bibliographie


[image: ] Table des matières





[image: ] INTRODUCTION [image: ]



Journal d’une addict… par intermittence


J’ai eu la chance de naître par voie basse et d’être allaitée : la meilleure manière pour un enfant de construire un microbiote fort et d’être en bonne santé.


Puis, j’ai été nourrie, comme la plupart des enfants, avec beaucoup, beaucoup de sucre. Mes parents n’en avaient pas conscience et pensaient bien faire. Il faut dire que j’avais de la chance par rapport à certains de mes camarades de classe : je mangeais chez moi tous les midis, et ma mère est une bonne cuisinière. Il y avait toujours de beaux plats de légumes sur la table.


Mais dans les années 1980-1990, sans nous en rendre compte, nous nous sommes éloignés des aliments naturels pour faire la place au pain de mie, aux céréales industrielles et au micro-ondes. Ni moi, ni aucun de mes amis de classe ne mangeaient de pain complet, de muesli naturel ou d’amandes au petit-déjeuner ou au goûter…


Lorsque j’étais au collège, je me souviens d’avoir redouté quotidiennement la fin de matinée. Je me pliais en deux de douleur, au point de ne plus pouvoir écouter ni comprendre le professeur. Je faisais de l’hypoglycémie. À cette époque, personne n’a fait le lien entre ce phénomène et les céréales (riz soufflé au chocolat) bourrées de sucre du matin…


Petit à petit, j’ai été atteinte d’infections ORL à répétition. À l’âge de 14 ans, j’ai fait une pansinusite : pendant six mois, la totalité de mes sinus étaient bouchés. J’ai été traitée pendant des mois avec des antibiotiques et de la cortisone. Ce n’est que bien plus tard, en découvrant la naturopathie, que j’ai compris la source de mes problèmes : une hypersensibilité aux produits laitiers et une consommation excessive de sucre (tous deux sources de mucus).


En attendant, mon microbiote en a pris un sacré coup du fait des antibiotiques. Et une candidose s’est installée, avec toute sa panoplie de réjouissances (dont je parle un peu plus loin).


En 2009, en commençant mon école de naturopathie, j’ai considérablement diminué ma consommation de sucre au quotidien. J’ai aussi compris l’importance d’entretenir un microbiote sain pour contrer les envies de sucre.


J’ai fait ma première détox du sucre en 2011, lors d’un jeûne. C’était facile, je n’ai rien mangé pendant une semaine ! Pendant le jeûne, je me souviens d’avoir beaucoup rêvé de mets sucrés, et notamment d’un bon bol de riz gluant avec de la sauce soja sucrée. Nous avons cassé le jeûne avec un pruneau trempé dans l’eau… Ce qui, je l’apprendrai plus tard, n’est pas idéal : les envies de sucre sont revenues de plus belle.


En 2012, j’ai pris conscience qu’il ne suffisait pas de bien manger et d’éviter les produits industriels pour éviter l’addiction. Même si je mangeais principalement de « bons sucres », j’y étais quand même accro. J’ai fait une seconde détox, cette fois-ci de 21 jours sans sucre, accompagnée d’une cure anticandidose. Bien plus efficace : je trouvais tout trop sucré. J’étais dégoûtée du sucre.


Et puis, cette phase passant, un petit plaisir en entraînant un autre, l’appel du sucre est revenu. J’ai compris une chose : le sucre est une drogue puissante, et en tant qu’ancienne addict, je peux facilement « replonger ».


Je ne suis pas quelqu’un qui aime se restreindre. Si vous cherchez un gourou du « zéro sucre », vous avez frappé à la mauvaise porte. J’aime les plaisirs de la vie, et je suis une grande gourmande ! Mais j’aime aussi être en pleine santé. Je veux travailler dans la joie, ne pas lutter contre la fatigue après chaque déjeuner, et être pleinement présente pour mes proches et les personnes que je reçois au cabinet.


Alors j’ai mis en place certaines règles :




	je ne mange de desserts que lorsque « c’est la fête » ;


	je cuisine moi-même des douceurs moins sucrées ;


	un excès est toujours contrebalancé d’un moment sans sucre (sur une journée, trois jours, une semaine…) ;


	et dès que je sens que j’en ai besoin, je fais la cure de détox de 8 semaines que je vous propose ici.





Voici donc un programme complet, qui vous permettra d’aborder la question du sucre sous tous ses angles : digestif, émotionnel, hormonal… pour vous libérer vraiment du sucre !


Alors, prêt à partir à l’aventure ?




Partie 1


J’APPRENDS À RECONNAÎTRE LES SUCRES






Chapitre 1


LE SUCRE ET NOUS


Un point sur notre consommation actuelle


La France et le sucre, une histoire d’amour ancienne


La France est le 10e producteur mondial de sucre et le premier producteur européen. Elle cumule la production de canne à sucre, cultivée dès le XVIIe siècle dans les colonies, et celle de betterave sucrière, que l’on cultive et transforme dans le nord de la France depuis le début du XIXe siècle. La France est une grande productrice de sucre de betterave : en 2015-2016, 4,5 millions de tonnes ont été produites sur le territoire français.


En 1850, la consommation de sucre était de 1 kg par personne et par an. Aujourd’hui, nous en consommons en moyenne 35 kg. Cela correspond à trois sacs de 1 kg de sucre en poudre par mois et par personne ! Imaginez une famille de cinq personnes remplir son placard de 15 kg de sucre par mois… Ça nous paraîtrait totalement absurde. Et c’est pourtant ce que nous faisons. Bien sûr, pas sous la forme de sucre de bouche, qui ne représente que 10 % des 3 millions de tonnes de sucre utilisées en France par an, mais sous des formes moins visibles.


Alors, où se cachent les 90 % restants ? En fait, la majorité (59,5 %) du sucre que nous consommons vient des produits transformés par l’industrie alimentaire : gâteaux secs, glaces, desserts lactés, sodas, pâtisseries, céréales du petit-déjeuner, pain, viennoiseries…, mais aussi tous les produits salés qui cachent des sucres ajoutés. Le reste est utilisé pour l’alcool (20 %) et pour les industries chimique et pharmaceutique (10 %).


Répartition actuelle des glucides dans notre alimentation


Jusqu’à présent je n’ai parlé que du sucre ajouté. Or nous consommons aussi énormément de glucides sous forme de féculents. À l’heure actuelle, ces glucides sont au cœur de nos assiettes. Et pire, nous avons peur de nous en passer. Nous avons en tête que si nous n’en mangeons pas à chaque repas, nous allons avoir faim et manquer d’énergie.


Les recommandations officielles encouragent d’ailleurs cette croyance. À la base de la fameuse pyramide alimentaire, on trouve les féculents (pain, céréales, pommes de terre…). Il est recommandé d’en manger à chaque repas et selon l’appétit. Les légumes et les fruits n’arrivent qu’en deuxième position. Et les textes officiels en France en matière d’alimentation quotidienne en témoignent : 50 % de calories doivent provenir des glucides, 35 % des lipides et 15 % des protéines.


Ainsi, je reçois dans mon cabinet des personnes qui consomment jusqu’à 80 % de glucides par jour, avec du pain blanc au petit-déjeuner, un sandwich le midi, des biscuits dans l’après-midi et des pâtes ou du riz le soir…


Ce qu’il faut bien comprendre, c’est qu’une fois digérés, tous ces aliments – qu’ils soient complets ou raffinés, considérés comme bons ou mauvais – laissent dans notre organisme du glucose, et parfois du fructose.


Pourquoi consommons-nous tant de glucides ?


Nous sommes conditionnés


Dans nos esprits, le sucre est intimement lié à la notion de dynamisme. Combien de fois ai-je entendu en cabinet : « Mais on a besoin de sucre, non !? », comme un cri du cœur lorsque je propose un sevrage. On me pose souvent des questions comme : « Mais si j’arrête le sucre, où est-ce que je vais trouver de l’énergie ? »


Si nous assimilons sucre, performance et vitalité, ce n’est pas par hasard. Depuis des dizaines d’années, la publicité a fait son travail quotidien pour ancrer en nous que sans sucre, pas d’énergie. Personne n’a pu passer à côté de cette publicité, restée sept ans sur nos écrans, montrant une cascade de dominos de morceaux de sucre s’achevant dans une tasse de café. Les messages comme : « Quelle énergie dans le sucre ! », ou : « Chaque jour, le sucre vous éveille à la vie » se sont succédé depuis les années 1950. Pourtant, s’il avait fallu du sucre blanc industriel pour avoir de l’énergie, bien des travaux de force au cours des siècles passés n’auraient jamais vu le jour. Alors bye bye pyramides, châteaux forts et cathédrales !


Une fois sevrés du sucre, vous allez vous rendre compte que c’est tout l’inverse : le sucre est un voleur d’énergie !


La mode du « blanc »


La couleur blanche, symbole de pureté, a été à l’origine du raffinage des céréales et des sucres. On a commencé à manger le pain blanc et le sucre blanc par simple snobisme. Ce qu’on ne savait pas à l’époque, c’est qu’en retirant une partie de l’aliment pour le rendre blanc, on se prive de précieux nutriments et fibres, et l’on augmente l’index glycémique.


En tant qu’ancienne accro au pain blanc, j’ai remarqué que si je mange un morceau de baguette, j’ai rapidement envie d’en manger un autre ! En revanche, si je mange un bon pain complet bio au levain, de préférence à base d’une céréale moins transformée que le blé (type petit épeautre), la satiété arrive rapidement. Ça vous fait ça, vous aussi ?


Les aliments raffinés, privés de leurs fibres, ne nous procurent pas la même sensation de satiété que les aliments complets. De plus, ces fibres jouent un rôle primordial pour lutter contre les « colles » que sont les farineux, à commencer par ceux qui contiennent du gluten, encore plus collants (dans « gluten », il y a « glu »). Un farineux sans fibre sera beaucoup plus collant qu’un farineux complet. Les fibres aident mécaniquement à faire circuler les matières et évitent qu’elles ne se collent aux parois de l’intestin, ce qui participe à son bon fonctionnement.


Le « light » et les régimes lipophobes


Le sucre n’a pas toujours été l’ennemi numéro un. Rappelez-vous, il n’y a pas si longtemps, c’était le gras qui était chassé de nos assiettes comme le chat noir.


Si les matières grasses ont été exclues de nos régimes, c’est par pure logique : elles sont plus caloriques que le sucre :




	sucres : 4 calories par gramme ;


	protéines : 4 calories par gramme ;


	graisses : 9 calories par gramme.





0 % de gras ne veut pas dire 0 % de sucre. De cette peur des calories et du cholestérol sont nés tous les régimes pauvres en matières grasses, mais riches en glucides. Certes, le sucre est moins calorique que les graisses, mais du fait de son omniprésence, il est devenu plus dangereux. Il y a aujourd’hui plus de problématiques de santé liées à la surconsommation de sucre qu’à celle de graisses.


Et nous avons cruellement besoin de ce bon gras ! 80 % de la population française est en déficit chronique d’oméga-3. Les femmes (surtout après une grossesse) et les personnes âgées sont particulièrement carencées. Nous en avons besoin pour être en bonne santé, mais aussi pour perdre du poids. Ça paraît paradoxal, mais c’est pourtant vrai : pour mincir, mieux vaut ne pas être carencé en bons acides gras.


Le mythe des « bons » et des « mauvais » sucres


On entend souvent parler de « bons » et de « mauvais » sucres. Les bons seraient les légumes, les fruits, les fruits séchés, les oléagineux, les céréales complètes… Ils permettraient un passage progressif du sucre dans le sang, et seraient donc meilleurs pour la santé. Les mauvais seraient les sucreries et pâtisseries faites à base de sucre blanc, le chocolat, le pain blanc, le riz blanc, qui entraînent des élévations de la glycémie rapidement après leur ingestion.


Or, ce qu’il faut retenir, c’est que, quels qu’ils soient, il ne faut pas abuser des glucides.


Tous accros !


Nous sommes nombreux à être accros au sucre. Et pour cause ! Une étude datant de 2007 prouve que le sucre est plus addictif que la cocaïne. C’est donc normal d’avoir du mal à s’en priver.


Certaines personnes ont bien identifié leur addiction, mais ne savent pas comment s’en défaire, et d’autres n’en ont pas conscience. C’est le cas d’Élise A., 37 ans, qui a dû complètement arrêter le sucre pour des raisons de santé :


« Pendant longtemps, je ne comprenais pas que mes hypoglycémies, baisses d’énergie, tremblements, etc., étaient liées, entre autres, à ma consommation de sucre. Je pensais, il y a deux ans environ, avoir suffisamment réduit ma consommation en sucres ajoutés pour que ce ne soit plus un problème. J’avais réussi à devenir, du moins c’est ce que je croyais, amie avec le sucre. Mais régulièrement, je faisais des orgies de pancakes au miel, et je pensais que tout allait bien ! Je croyais ne plus être en manque. Mais depuis que j’ai commencé à supprimer totalement le sucre (y compris fruits et farineux), je comprends à quel point j’étais accro. »


Le témoignage d’Élise permet de se rendre compte que, même en ayant diminué sa consommation de sucre et en choisissant de « bons sucres », il est possible d’être encore accro. On peut être accro avec des pâtisseries comme avec des fruits…




Chapitre 2


LES DIFFÉRENTS TYPES DE SUCRES


Au fil des années, nous avons vu de nombreux produits qualifiés de « nouveau-sucre-parfait-qui-n’est-pas-néfaste-et-ne-fait-pas-grossir » arriver sur le marché… pour, la plupart du temps, être remis en question quelques années plus tard. Eh non, le sucre parfait n’existe pas !


Cependant, il y a de grosses nuances entre les différents édulcorants. Certains sont vraiment néfastes et d’autres sont presque convenables. Alors, prêts à démêler le vrai du faux ?


Le saccharose


Extrait principalement de la canne à sucre et de la betterave sucrière, le saccharose est le sucre le plus utilisé dans l’alimentation humaine. On pense généralement que plus le sucre est foncé, meilleur il est pour la santé. Comme pour le riz ou les pâtes, il semble aller de soi que plus l’aliment est blanc, plus il est raffiné. Dans les grandes lignes, c’est vrai. Mais, prudence, la couleur peut être trompeuse !


Le sucre blanc


Lorsque l’on parle de sucre blanc, on dit souvent qu’il est raffiné. Or, en France, 96 % du sucre blanc provient de la betterave. Et le sucre de betterave n’est jamais raffiné, car naturellement blanc. Cela dit, ça n’en fait pas pour autant un sucre sain. C’est même un des sucres les plus néfastes, des « calories vides » dont la métabolisation puise dans notre corps de précieux nutriments, nous acidifiant par la même occasion.


Dans 4 % des cas seulement, le sucre blanc est issu de la canne à sucre : il est alors raffiné et a perdu tous ses minéraux et oligoéléments, ce qui le met à égalité avec le sucre de betterave. Fuyons le sucre blanc, voleur d’énergie !


Le sucre roux


Le sucre roux/blond peut provenir de la betterave, et c’est alors du sucre blanc coloré avec du caramel. Ce sucre cumule les effets négatifs du sucre blanc et ceux du caramel, qui, du fait de la réaction de Maillard1 opérée durant sa coloration, est cancérigène. Soyons vigilants et ne nous fions pas à sa douce couleur…


Le sucre roux peut aussi provenir du raffinage partiel du sucre de canne. Si le sucre roux de betterave est à éviter absolument, je ne conseille pas non plus la consommation de sucre de canne roux, encore trop raffiné.


Le sucre de canne complet


Ce sucre de couleur brune est connu sous de nombreuses appellations différentes en fonction de son lieu de production. En France, on le trouve principalement sous le nom de Rapadura® ou Muscovado.


Son unique ingrédient est le jus obtenu lorsqu’on presse la canne à sucre. Ce jus est ensuite concentré par déshydratation, puis broyé pour obtenir un sucre cristallisé. Il faut environ 10 litres de jus pour obtenir 1 kg de sucre. Traditionnellement, ce sucre est obtenu par évaporation du jus de canne à sucre au soleil. De nos jours, la plupart des sucs de canne sont chauffés à haute température, si bien qu’on obtient un sucre moins riche en minéraux. Ce sucre conserve néanmoins de nombreux nutriments comme le potassium, le calcium, le magnésium, le phosphore, le fer et de nombreuses vitamines du groupe B intéressantes pour le système nerveux.


Ses défauts ? Il est presque aussi calorique que le sucre blanc et son index glycémique est haut. Il est donc moins néfaste que le sucre blanc, mais loin d’être parfait.


Les autres sucres


Il existe de nombreux « sucrants » sur le marché, et beaucoup d’entre eux sont vendus comme étant sains, peu caloriques, à index glycémique bas… Ce n’est pas toujours évident de démêler le vrai du faux et de savoir ce qu’on peut garder ou non dans son placard.


Les sucres les plus naturels


Le miel


Issu de la transformation du nectar des fleurs par les abeilles, le miel est le sucre le plus naturel. Il est si bienfaisant qu’il est considéré depuis des millénaires comme un véritable « alicament » (un aliment-médicament). Antioxydant, anti-inflammatoire, antibactérien, c’est un très bon antibiotique naturel. Il favorise aussi le bon fonctionnement de notre système immunitaire, notamment par son effet prébiotique, protecteur de notre microbiote intestinal. Appliqué en externe, sur une brûlure par exemple, il accélère la cicatrisation des tissus. Pour ça, il faut bien sûr le choisir bio et non chauffé.


Mais attention, le miel a aussi quelques inconvénients. Son index glycémique2 est proche de celui du sucre blanc (entre 50 et 70 pour le miel, et 70 pour le sucre blanc). Il est aussi plus cariogène que le sucre blanc : il sensibilise et érode l’émail dès qu’il est à son contact. Et surtout, on ne peut pas le manger n’importe quand : dès qu’on le mélange avec d’autres aliments (comme dans la pâtisserie), il les fait fermenter, entraînant gaz et ballonnements. Pour bien le digérer, il faut le consommer seul, à distance des repas, ce qui aura d’autant plus tendance à faire grimper la glycémie.


Pour résumer, je conseille d’éviter le miel au quotidien, et de ne le réserver qu’à la prévention ou au traitement des maladies hivernales.


Le sucre de coco


Le sucre de coco provient de la sève des fleurs de cocotier. Pour récolter la sève, on attache un récipient sous la fleur pendant quelques heures. Ce processus non invasif permet à la plante de continuer à prospérer : pas besoin de couper la fleur ni le cocotier. Une fois la sève récoltée, elle est chauffée pour faire évaporer l’eau et obtenir un liquide concentré (le sirop ou nectar de coco). Le sirop de coco ainsi obtenu, on peut soit l’embouteiller tel quel, soit continuer le processus de transformation pour obtenir un sucre cristallisé par frottement (le sucre de coco).


La production du sucre de coco ne détruit ni l’arbre ni l’environnement. L’Organisation des Nations unies pour l’alimentation et l’agriculture (FAO) considère le sucre de coco comme le plus durable. Le cocotier nécessite peu de ressources et produit beaucoup : 50 à 75 % plus de sucre par hectare que la canne à sucre.


L’index glycémique du sucre de coco est très bas : 24,5. Comparé au sirop d’agave (55 à 90), au sucre blanc (70), au miel (50 à 70), ou même à certains féculents (pain blanc, riz blanc…) situés autour de 70, le sucre de coco est sans comparaison le plus intéressant en termes d’index glycémique. Il contient aussi de nombreux nutriments (vitamines B, C, potassium…) et très peu de fructose.


Le sucre de coco est un sucrant intéressant. Mais comme tous les sucres concentrés, il reste à utiliser avec parcimonie.




À RETENIR







Ces sucres, même naturels, restent concentrés et ne contiennent pas de fibres, ni d’eau, au contraire des fruits. En ajouter au quotidien dans tous types de préparations encourage l’addiction au même titre que n’importe quel autre sucre. Ce sont les sucres à privilégier lorsqu’on a envie de se faire un petit plaisir, pour un dessert occasionnel, en quantité raisonnable, en respectant les associations alimentaires, et seulement lorsqu’ils ne peuvent pas être remplacés par des fruits entiers.





Les sucres industriels


Sucre blanc de betterave ou de canne, sucre roux, mélasse, sirop de fructose, sirop de céréales et sirop d’agave… Tous ces sucres sont obtenus par un processus industriel qui nécessite des cuissons hautes températures ou des processus industriels.

OEBPS/Images/bull.jpg





OEBPS/Images/leaf-r.jpg





OEBPS/Images/eyrolles.png





OEBPS/Images/leaf-l.jpg





OEBPS/Images/Cover.jpg
Marion THELLIEZ

Préface de Daniel Kieffer

¢ ME LIBERE DU

UCR!

Callcton digée par Anne Ghesquire

MON PROGRAMME

NATUROPATHIQUE EN 8 SEMAINES

EYROLLES






