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AVANT-PROPOS
À QUI S'ADRESSE
ce livre ?ce livre ?
À tout le monde ! Ici, pas de programmeÀ tout le monde ! Ici, pas de programme 
frustrant ou de régime contraignant. L'idéefrustrant ou de régime contraignant. L'idée 
est d'apprendre à adopter à votre rythmeest d'apprendre à adopter à votre rythme 

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



          

sucres cachés 

de produits industriels ultra-transformés  
des effets néfastes 
sur notre santé.D’ailleurs, si nous ne mangions que 
         


Autrement dit : le sucre blanc raffiné n’a rien d’es-
sentiel dans notre alimentation.  
même nous en passer totalement. Mais pour y 
« sevrage ». Oui, 
        

       

       
       
       

      

« la consommation de sucre produit des effets 
similaires à la consommation de cocaïne* ». Dans 
notre corps et notre cerveau, le sucre blanc aurait 
exactement les mêmes effets qu’une drogue dure : 



Nous serions donc dépendants, accros au sucre. 
      


fromages et soupes en briques… Aujourd’hui, 
les sucres ajoutés se cachent partout  
         







ME « SEVRER » DU SUCRE ? 
Mais je ne suis pas accro !
DES SYMPTÔMES 
désagréablesdésagréables

irritabilité… Vous pouvez ressentirirritabilité… Vous pouvez ressentir 
des symptômes désagréables durantdes symptômes désagréables durant 
votre sevrage. Ce phénomènevotre sevrage. Ce phénomène 
est bien connu des adeptes duest bien connu des adeptes du 
régime cétogène (qui consisterégime cétogène (qui consiste 
à consommer 75 % de lipides dansà consommer 75 % de lipides dans 
son alimentation et à diminuerson alimentation et à diminuer 
drastiquement les sucres), sousdrastiquement les sucres), sous 
le nom de « grippe cétogène » .le nom de « grippe cétogène » . 
Ces troubles disparaissentCes troubles disparaissent 
généralement en quelques jours.généralement en quelques jours.
Sugar addiction: 
isitreal? A narrative review, British Journal ofSports Medicine,
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Étape 1
UNE LEVURE QUI VOUS REND 

La levureLa levure 
Candida albicansCandida albicans

où elle nous aide à éliminer divers déchets. Lorsque nous encrassons notre systèmeoù elle nous aide à éliminer divers déchets. Lorsque nous encrassons notre système 

ces candidaces candida
 se multiplient pour faire face à la demande. Ils se mettent à tapisserse multiplient pour faire face à la demande. Ils se mettent à tapisser 
nos muqueuses intestinales, puis se propagent dans tout le corps. Résultat,nos muqueuses intestinales, puis se propagent dans tout le corps. Résultat, 
chez certaines personnes, cela génère ballonnements, allergies,chez certaines personnes, cela génère ballonnements, allergies, 
prise de poids, fatigue et troubles du sommeil.prise de poids, fatigue et troubles du sommeil.
Selon certains spécialistes, pour continuer à « se nourrir », leSelon certains spécialistes, pour continuer à « se nourrir », le 
candidacandida 
nous donneraitnous donnerait 
 

 
et des probiotiques permettraient un retour à la normaleet des probiotiques permettraient un retour à la normale 
chez de nombreuses personnes concernées.chez de nombreuses personnes concernées. 
les femmes 
ont plus d’appétit dans la semaine qui suit l’ovu-
lation.      
      

         


LES FEMMES : 
plus vulnérables aux pulsions sucrées ?
       
    




















[image: ]


COMBIEN DE SUCRES 
dans une journée ?
MATIN
MIDI
Menu 1

à tartiner 
sur une tartine
Un grand bol 


d’orange
Une pasta box 
ou une part 

Un donut 
 
aux pommes
10
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MIDI

SOIR
Un hamburger 
et des frites


 
de soda
Un grand bol 
de soupe en brique
 
de pain de mie 
 
aux fruits

Étape 1
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Étape 2
TOUT SUR 
















[image: ]
       

 Poids, métabolisme :   

 Peau, articulations :   
     

      

 Intestins :     


 Cœur : 



 Cerveau : 


 Dents : 

 Foie :       

 Reins :        
    

SUCRE ET GLUCIDES, 
pas la même chose !pas la même chose !
 

- Les- Les 
 
car leur composition moléculaire est une longue chaîne de sucres qui metcar leur composition moléculaire est une longue chaîne de sucres qui met 

- Les- Les glucides simplesglucides simples  
 
 
les produits sucrés et les fruits (le fructose est le sucre naturel des fruits).les produits sucrés et les fruits (le fructose est le sucre naturel des fruits). 
Ce que nous appelons couramment « sucre » (le sucre blanc de table)Ce que nous appelons couramment « sucre » (le sucre blanc de table) 
est en réalité du saccharose, un mélange de glucose et de fructose.est en réalité du saccharose, un mélange de glucose et de fructose.
LES MÉFAITS DU SUCRE 
en excès
14
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QUELLE QUANTITÉ 
de sucre par jour?
       
         
        



mande de ne pas consommer plus de 25 g de 
« sucres libres » par jour


      



        




Enfin, concernant les glucides en général, 
ils doivent idéalement constituer 50 % de votre 
alimentation














Étape 2
70% 
ALIMENTS À IG 
FAIBLES
20 %
ALIMENTS À IG 
MOYENS 
10 %
ALIMENTS À IG 
ÉLEVÉS
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
1. 50 % de glucides sur chaque repas

2. 
Parmi ces glucides consommés, les deux tiers doivent 
provenir d’aliments à IG faible ;
3. Pas plus de 5 c. à café de sucre pur

En résumé
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ajoutés dans notre alimentation. Auajoutés dans notre alimentation. Au XXXX
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 siècle, en France, la consommation annuellesiècle, en France, la consommation annuelle 
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de type 2, et accuse le sucre de jouer « un rôle délétère majeurde type 2, et accuse le sucre de jouer « un rôle délétère majeur 
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
16















[image: ]17



 Pain, pâtes, riz, farine : optez pour la version 
complète et non raffinée.    

son ou au raffinage.
 Limitez au maximum, voire supprimez les ali-
ments ultra-transformés et pâtisseries indus-
trielles.
 Faites la part belle aux légumes et produits frais.
Remplacez le sucre de tableRemplacez le sucre de table 
 
évitez les sucres à très fort IG

 Préférez-leur des sucres à IG bas  


 … et diminuez les doses !




Favorisez le sucre des fruitsFavorisez le sucre des fruits






        

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