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Depuis 20 ans que nous décryptons la santé à la télévision, nous 
avons appris à écouter et à comprendre vos demandes, vos in-
quiétudes, vos colères, vos doutes, vos besoins, vos envies dans le 
domaine de la santé. 
Nous avons aussi appris à répondre à ces questionnements et 
 
la façon de le faire. Pour expliquer sans inquiéter. Pour informer 
sans blesser. Pour conseiller sans culpabiliser. 
Nous avons appris enﬁn que celles et ceux qui s’intéressent à leur 
santé avaient changé. 
Si, longtemps et un peu caricaturalement, les mères de famille 
étaient chargées de la santé du foyer, aujourd’hui, les hommes, les 
jeunes et les personnes âgées investissent ce domaine. Parce qu’ils 
ont découvert que la prévention existait, tout comme les dépistages, 
et qu’il était donc possible d’agir sur sa santé. Rester en bonne santé 
le plus longtemps possible dépend certes de la génétique, mais aussi 
de chacun d’entre nous. Voilà qui est rassurant. 
Hygiène de vie, alimentation, activité physique et bien-être psychique 
sont aujourd’hui des éléments essentiels de la vie des Français, qu’ils 
soient en bonne santé ou malades. 
Et les patients ? Eux aussi ont changé. Devenus acteurs à part 
entière de leur maladie, ils s’informent, échangent et choisissent au 
lieu de subir. De guérir, certes, quand cela est possible, mais aussi 
de bien vivre le temps des traitements ou le temps qui reste. Les 
médecines dites non conventionnelles ont ainsi émergé, permettant 















[image: ]de soulager, d’apporter un bien-être, une écoute, très demandés 
à notre époque. 
Toutes ces évolutions, nous les avons suivies et avons adapté notre 
écoute et nos réponses. 
Cette collection Allo Docteurs est la suite logique de tout cet 
apprentissage. Mettre sur papier et donner accès à toutes ces 
connaissances nous a paru utile pour rendre le plus de services 
possible dans tous les domaines pour lesquels nous sommes sollicités.
Bien manger est un élément incontournable d’une bonne santé. Et 
parmi les aliments essentiels mais souvent mal ou trop consommés, 
il y a le sucre. L’industrie agroalimentaire en a fait l’un de ses ingré-
dients favoris et ajoute du sucre partout, même dans les aliments 
salés comme la charcuterie et les plats préparés. Résultat, nous 
consommons beaucoup trop de sucres, en moyenne 35 kilos par 
an et par habitant, c’est 4 fois plus que les recommandations de 
l’Organisation mondiale de la santé. Un excès qui favorise le diabète 
de type 2, les maladies cardiovasculaires et l’obésité. 
Comprendre les diérents sucres, savoir les utiliser… et réduire 
leur consommation sans perdre le plaisir, repérer les sucres cachés, 
autant de connaissances indispensables à notre santé. 
Dr
 
Marina Carr
re d
’

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Introduction
Testez vos connaissances 
SUR LE SUCRE
Le sucre, nous en consommons tous les jours, mais connaissons-nous 
vraiment ses propriétés et ses eets? Voici un quiz pour battre en brèche 
toutes les idées reçues véhiculées par cet ingrédient et découvrir 
les diérentes thématiques que nous aborderons dans ce livre. 
Leucreoux est meilleur 
pour laanté que leucre blanc
FAUX
En France, le sucre blanc est un sucre rané 
principalement issu de la betterave. Cela 
signiﬁe qu’il a fait l’objet d’un processus 
de puriﬁcation et de décoloration qui a 
détruit ses principaux minéraux. Le sucre 
roux, ou cassonade, provient quant à lui de 
la canne à sucre. Légèrement moins rané, 
il contient quelques minéraux mais dans des 
quantités négligeables. Les deux sucres, tous 
deux composés de saccharose, sont donc 
comparables d’un point de vue nutritionnel. 
Unoda contient plus deucre 
qu’un jus de fruits
FAUX
C’est l’une des grandes erreurs commises par 
les consommateurs, qui pensent se faire du 
bien en buvant du jus de fruits. Mais cette 
boisson étant en réalité aussi sucrée qu’un 
soda, il ne faut pas en abuser. 
Mieux vaut manger une orange 
que boireon jus
VRAI
On pourrait penser qu’un jus possède les 
mêmesvertus que le fruit dont il est issu,mais 
c’est contre-intuitif. Si une orange contient 















[image: ]Testez vos connaissances sur le sucre — 7
naturellement du sucre, elle se compose 
également de ﬁbres qui permettent à l’orga-
nisme de l’assimiler plus lentement. Préférez 
donc toujours le fruit à son jus. 
Si je veux mangeransucre, 
je mange des produits 
light
FAUX
Grossière erreur: les produits light, souvent 
allégés en graisse, contiennent du sucre en 
quantité parfois plus importante que leurs 
équivalents conventionnels. Les industriels 
y ajoutent en eet du sucre pour améliorer 
leur goût et leur consistance. 
Les produitsalés vendus 
enupermarché contiennent 
duucre
VRAI
Méﬁez-vous de ces produits, souvent très 
riches en sucre. Ce dernier est utilisé pour 
rectiﬁer les saveurs des aliments ou comme 
conservateur. Un exemple des plus parlants: 
la soupe liquide industrielle, qui contient 
généralement plusieurs grammes de sucre. 
Les enfants en pleine croissance 
n’ont pas besoin dee priver 
deucre
FAUX
La croissance n’est pas un blanc-seing pour 
manger du sucre à volonté. Les enfants 
doivent en consommer avec modération, 
dans les mêmes proportions que les adultes, 
et en moindre quantité en raison de leur 
plus petite corpulence.
Lesucres ne peuvent êtreéduits 
à deux catégories
VRAI
On a longtemps classé les glucides en deux 
catégories: d’un côté, les sucres rapides 
comme le sucre blanc ou celui des fruits, 
qui seraient rapidement assimilés par l’or-
ganisme; de l’autre, les sucres lents comme 
le pain et les féculents, qui s’y diuseraient 
beaucoup plus lentement. Cette distinction 
montre aujourd’hui ses limites car il a été 
démontré que certains féculents étaient 
métabolisés presque aussi rapidement que 
le sucre blanc.
La graisse de notre corps 
ne provient pas duucre 
que nous mangeons
FAUX
Consommé en excès, le sucre est transformé 
en réserves de graisse par notre organisme 
sous la forme de triglycérides qui se logent 
dans notre tissu adipeux. Le gras de nos 
cuissesa donc également à voir avec notre 
consommation de sucre!
L’alcool est aussi calorique 
que leucre
FAUX
Dans 1gramme de glucides se trouvent 
4calories, contre 7 dans 1gramme d’alcool. 
Les boissons alcoolisées sont donc plus ca-
loriques que les boissons sucrées. D’autant 
que l’alcool comporte également des sucres 
ajoutés lorsqu’il est mélangé avec du jus de 
fruits dans des cocktails, par exemple. 















[image: ]8
Introduction
Gare 
À L’OVERDOSE!
 
Pour commencer, une devinette. Je suis 
le goût préféré des enfants, celui que l’on 
découvre dans le ventre de sa mère et vers 
qui, par la suite, nous nous dirigeons sans 
eort. J’appartiens à la grande famille des 
glucides et je suis naturellement présent 
dans les fruits, mais également dans cer-
tains légumes. Vous m’identiﬁez facilement 
lorsque je prends la forme du petit carré 
que vous plongez dans votre café, ou que 
vous dégustez du miel, des conﬁseries, des 
desserts ou des sodas, mais, souvent, vous 
ne soupçonnez même pas ma présence...
...pourtant, j’ai conquis tous les pans de 
votre alimentationet me trouve dans qua-
siment tous les produits industriels(soupes, 
yaourts, charcuteries, plats cuisinés…) que 
vous achetez. En un siècle, ma consom-
mation n’a cessé d’augmenter, au point de 
devenir aujourd’hui une véritable question 
de santé publique. Qui suis-je? 
LE GRAND DÉSÉQUILIBRE
Vous l’aurez compris, c’est évidemment 
du sucre qu’il s’agit. Cette devinette nous 
semblait essentielle pour exposer les enjeux 
de cet ouvrage, qui n’a pas pour objet de 
diaboliser un aliment mais de dénoncer 
le déséquilibre pernicieux qui s’est installé 
dans nos assiettes. Le sucre, en eet, n’a 
rien de problématique en soi: il est source 
d’énergie et permet à nos cellules et nos 
muscles de fonctionner. 
Cependant, alors que nous n’en avons ingéré 
que très peu pendant des siècles et que 
le régime de nos ancêtres en était quasi-
ment dépourvu –à peine quelques légumes, 
quelques fruits et un peu de miel pour les 
plus nantis–, notre consommation de sucre 
a explosé dans les sociétés occidentales 
depuis un siècle. 
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Deux raisons peuvent expliquer ce phéno-
mène: d’une part, dans les années 1960, les 
autorités publiques ont attribué aux graisses 
alimentaires la responsabilité des maladies 
cardiovasculaires alors en pleine augmenta-
tion; de l’autre, l’industrie agroalimentaire 
a trouvé dans le sucre un allié de taille: un 
produit à bas coût permettant de mieux 
conserver les aliments, de camouﬂer leur 
médiocrité gustative et de les rendre plus 
addictifs. Résultat: en 1850, les Français 
consommaient 1kilo de sucre par an ; au-
jourd’hui, c’est 35fois plus! Notre corps 
n’avait jamais été habitué à de tels excès. 
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AUSSI DANGEREUX 
QUE LE TABAC? 
Quelles ont été les conséquences de ce 
changement nutritionnel radical sur notre 
santé? Face à cette question, la science se 
heurte à un problème: en matière d’alimen-
tation, les conclusions sont plus diciles à 
établir que dans d’autres domaines. S’il est, 
en eet, possible de comparer une popu-
lation qui se drogue à une autre qui ne se 
drogue pas, on ne peut pas comparer une 
population qui mange à une autre qui ne 
mange pas. Les lobbys du secteur l’ont bien 
compris et vous répondront qu’il est impos-
sibled’incriminer formellement le sucre dans 
l’augmentation de maladies métaboliques 
comme l’obésité et le diabète. Dans une 
étude scientiﬁque
*
, il a été établi que, dans 
les années 1960, le lobby du sucre américain 
avait ﬁnancé des chercheurs pour qu’ils 
minimisent les eets du sucre dans le dé-
veloppement de maladies cardiovasculaires. 
* Stanton A. Glantz et al.,“Sugar Industry and Coronary 
Heart Disease Research: A Historical Analysis of Internal 
Industry Documents”,JAMA Internal Medicine, septembre 
2016.
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Comment manger sainement lorsque les 
fruits et légumes frais coûtent plus cher que 
les produits ultratransformés? Rappelons 
par ailleurs qu’en la matière, certains slogans 
publicitaires, parfois relayés par les autorités 
sanitaires, ont encouragé la consommation 
de produits transformés allégés, pauvres en 
graisse mais souvent riches en sucre. 
ALORS, QUE FAIRE? 
Pas de fatalisme: vous avez la capacité de 
changer la donne ou, du moins, vous l’aurez 
après avoir lu ce livre. S’il commence par 
dresser un état des lieux, cet ouvrage pro-
pose également un véritable plan d’action 
visant à vous permettre de reprendre les 
rênes de votre alimentation: rééquilibrer 
la part des glucides dans votre assiette, 
apprendre à débusquer les sucres cachés 
et réduire votre consommation de sucres 
ajoutés. Vous allez constater qu’avec de nou
-
velles connaissances et un peu de créativité 
culinaire, vous pouvez faire des merveilles 
et ce, sans vous priver! Car, enﬁn, ce livre 
n’est pas synonyme d’austérité: il est es-
sentiel que l’alimentation reste source de 
plaisir, parce que c’est le seul moyen de 
rester en bonne santé sur la durée. Prêt à 
réduire votre consommation de sucre sans 
vous départir de votre gourmandise? Alors 
tournez la page! 
Des méthodes qui rappellent celles d’une 
autre industrie, celle du tabac, qui avait, 
de la même manière, tenté d’étouer les 
ravages de la cigarette. Aujourd’hui, certains 
médecins comme le célèbre endocrinologue 
américain Robert Lustig, engagé dans une 
croisade contre le sucre, n’hésitent pas à 
comparer ces deux industries en armant 
même que le sucre tue autant, si ce n’est 
davantage, que le tabac. Et certains chires 
ont de quoi faire réﬂéchir: 650millions de 
personnes sourent aujourd’hui d’obésité 
selon l’Organisation mondiale de la santé 
et cette maladie causerait 2,8millions de 
morts chaque année. L’obésité favorise, de 
plus, l’apparition de diabète, d’hypertension 
et de maladies cardiovasculaires.
CE N’EST PAS 
DE VOTRE FAUTE!
Face à ces ﬂéaux, les pouvoirs publics ont 
longtemps mis en avant la responsabilité 
individuelle. Selon le dogme dominant, 
l’obésité est causée par un apport calorique 
supérieur aux dépenses énergétiques. En 
d’autres termes: mangez moins, faites du 
sport et le problème sera réglé. Mais il n’est 
jamais question de la qualité des aliments 
que notre société propose à sa population 
et plus particulièrement aux personnes 
en situation précaire. Il est évident que le 
sport et l’équilibre des apports énergétiques 
aident à réguler la prise de poids ; néan-
moins, comment contrôler son alimentation 
quand le sucre est le plus souvent dissimulé? 
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Avt de rler dees effets otetielleet dévstteurs,
relos ue leucre est  l’oriie u utriet très utile 
 otre orise. Il costitue l ricileource d’éerie 
de otre cors, lui erettt de bie foctioer.
À NOTRE ORGANISME
Leucre, 
idisesble
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Comprendre
Un formidable 
CARBURANT
Le sucre, qui appartient à la grande famille des glucides, représente 
une importante source d’énergie pour le fonctionnement de notre organisme. 
Sans lui, nous serions «raplapla», et voilà pourquoi.
UN SUCRE ET ÇA REPART!
Cela nous est déjà tous arrivé: le coup de 
mou de ﬁn de matinée. Le petit déjeuner 
n’est plus qu’un lointain souvenir, le déjeuner 
ne pointe pas encore le bout de son nez 
et on se sent légèrement en sous-régime. 
Heureusement, dans le coin d’un tiroir, se 
trouve un petit gâteau pour nous redonner 
un coup de fouet. Mais que contient ce 
sauveur qui arrive à point nommé? Du 
sucre, évidemment! 
VITAL POUR NOS CELLULES
Le sucre que nous absorbons est dégradé 
par notre système digestif, qui le transforme 
en glucose. Ce nutriment passe la barrière 
intestinale, puis circule dans le sang. Il est 
ainsi transporté vers toutes les cellules de 
notre corps. À l’intérieur de chacune d’entre 
elles se trouve la mitochondrie, «l’usine» 
qui sert à produire de l’énergie et utilise le 
glucose comme combustible. Toutes les 
cellules de notre corps se servent donc de 
sucre pour fonctionner. 
ET POUR LES MUSCLES?
Le sucre est le meilleur allié du spor-
tif. En eet, le glucose transporté par le 
sang vers les cellules musculaires permet 
le fonctionnement des muscles, et no-
tamment leur contraction. Ces derniers 
sont capables de stocker le sucre sous la 
forme de glycogène, mais ces réserves 
sont limitées. C’est pour cela que, lors 
d’eorts intenses et prolongés, le sportif 
doit consommer régulièrement du sucre. 
C’est le cas du marathonien qui proﬁte 
de ravitaillements tout le long de son 
parcours. Les boissons énergétiques des 
sportifs sont d’ailleurs très sucrées pour 
répondre à ces besoins. 
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4 clories
 

 




Leucre,ource d’éerie
Sortifs,  l vôtre !
 
de glycogène, rien de tel qu’un bon 

 



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Comprendre
Le cerveau, 
GRAND CONSOMMATEUR 
DE SUCRE
Les muscles ne sont pas les seuls à avoir besoin de glucose pour fonctionner. 
Le cerveau en est aussi un grand consommateur. Point de concentration 
ni d’eort intellectuel sans une bonne dose de sucre. 
DE GRANDS BESOINS
Avec ces quelque 100milliards de neu-
rones, le cerveau est l’un des organes les 
plus actifs de notre corps, qui contrôle les 
principales fonctions de notre organisme. 
Pour cela, chaque neurone peut établir 
près de 
1000
connexions nerveuses. Si l’on 
étalait le réseau neuronal sur une carte, il 
mesurerait près de 
160000
kilomètres! Les 
informations voyagent dans notre cerveau à 
la vitesse de 
120
mètres/seconde, autrement 
dit à plus de 
430
kilomètres/heure. Pour 
lui permettre de s’activer, comme pour les 
muscles, le glucose est indispensable. Ce 
dernier est converti en molécules d’ATP, 
qui fournissent nos cellules en énergie. 
U vri louto !


 



 

Mais le cerveau ne pouvant pas les stocker, il 
est nécessaire de lui apporter régulièrement 
du glucose.
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ATTENTION 
AU MANQUE DE SUCRE
Une étude américaine
*
 a montré les eets 
délétères d’un manque de sucre sur nos 
capacités cognitives. Elle opposait deux 
groupes de chiens: un groupe témoin et 
un autre à qui un eort de concentration 
prolongé était demandé, et qui brûlait 
donc davantage d’énergie pour alimenter 
le cerveau. Les chercheurs ont constaté
*Miller H.C. et al., “Too dog tired to avoid danger: self-control 
depletion in canines increases behavioral approach toward an 
aggressive threat”, Psychonomic Bulletin & Review, 2012. 
que le second groupe, ayant consommé 
son stock énergétique plus rapidement, 
avait tendance à développer davantage 
de conduites à risque que le groupe té-
moin. En se rapprochant par exemple d’un 
animal féroce sans en mesurer le danger, 
quand le premier groupe se montrait plus 
précautionneux. 
Hlte ux idéeseçues

 
 
du sucre car le cerveau ne peut s’en 


carbure au glucose tout au long 






Mais ce processus, lent à se mettre 

 
le corps en vienne à puiser dans 

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