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INTRODUCTION
Vous vous rappelez cette vieille publicité avec l’effet domino des morceaux de sucre ?
« Le sucre, le plus petit des grands plaisirs ! »
De rare à omniprésent
Il n’y a pas si longtemps que cela, le sucre était un produit de luxe, consommé uniquement lors d’occasions spéciales comme les fêtes religieuses, les anniversaires, les mariages…
Le sucre est ensuite devenu un produit beaucoup plus facile à se procurer et beaucoup moins cher. Il est devenu la solution à tous les maux de la vie moderne. Un coup de fatigue ? Un peu de sucre nous redonne de l’énergie. Un pic de stress ? Du sucre nous fera nous sentir mieux. Un coup de blues ? Une friandise sucrée nous rendra la pêche.
Ce qui était un plaisir des grands jours est devenu un ingrédient que l’on consomme désormais de façon quasi constante, sans qu’il y ait eu de réflexion sur l’impact de ce phénomène sur la santé publique.
On entend encore aujourd’hui que c’est le sucre qui fournit l’énergie à notre corps. Non, c’est le glucose – un composant simple du sucre – qui fournit cette énergie, et on peut le trouver dans de nombreux aliments. Ce dont notre corps n’a vraiment pas besoin, c’est de cette montagne de sucres ajoutés (c’est-à-dire des sucres qui ont été rajoutés dans les aliments et les boissons) que l’on trouve désormais dans notre alimentation quotidienne.

Le sucre : le plus petit des grands dangers ?
Des statistiques récentes indiquent qu’en Europe, un adulte consomme en moyenne 12,5 % de ses calories quotidiennes sous forme de sucres ajoutés. Cela équivaudrait à :
15 cuillerées à café de sucre en poudre par jour

Oui, vous avez bien lu… par jour ! Au niveau mondial, la consommation de sucre a augmenté de 5 cuillères à café par jour lors des 35 dernières années. Le nombre de personnes en état de surpoids et d’obésité a curieusement lui aussi augmenté… D’ailleurs, de plus en plus d’études établissent un lien non seulement entre la consommation de sucre et l’apparition des caries, mais aussi entre celle-ci et le gain de poids, le diabète voire certains cancers.
L’heure a sonné, il est grand temps de regarder en détail notre consommation de sucre et de nous poser les bonnes questions !
Certes, nous avons besoin de glucose pour produire notre énergie corporelle. Nous pouvons le trouver dans les céréales, les légumes et les fruits, il n’est donc pas nécessaire de le rechercher sous forme de sucres ajoutés.
Où se trouvent donc tous ces sucres en trop ? Là où on s’attend à les trouver :
les gâteaux ;

les biscuits ;

les bonbons ;

les boissons ;

les chocolats ;

les pâtisseries.


Mais aussi là où on les attend moins :
les paquets de céréales ;

les plats cuisinés ;

les sauces.


LE SAVIEZ-VOUS ?
Un verre de 200 ml de jus de pomme contient 20 g de sucre naturel, soit la même quantité que dans un verre de Cola ?

Vous pensez que le sirop d’agave ou le miel sont des options plus saines ? Détrompez-vous. Le sucre reste du sucre quelle que soit sa forme, et même si le miel et les sirops naturels ont une meilleure réputation concernant leur effet sur la santé, c’est toujours du sucre !
Et ce n’est pas tout, non seulement notre consommation de sucres ajoutés augmente, mais celle de sucres naturels aussi. Les jus de fruits, même s’ils ne contiennent pas de sucres ajoutés sont toujours très riches en sucres naturels.

Alors, que faut-il faire ?
Tout simplement apprendre à réduire notre désir de « sucreries » et diminuer considérablement notre consommation de sucre.
Je vous entends protester : le sucre est-il vraiment si mauvais que cela ?
Le sucre en tant que tel est un aliment comme les autres, et on ne va pas le diaboliser. D’ailleurs, avez-vous remarqué que ce qui est interdit ou nocif nous fait toujours envie ? Le sucre, c’est un peu un bad boy, on sait qu’il est mauvais pour nous, mais on est un peu addict !
Cherchons plutôt la bonne approche pour nous en séparer en douceur. Le sucre n’est pas un ingrédient essentiel pour notre vie quotidienne. Et chacun peut, s’il le souhaite, concentrer son alimentation sur les aliments naturels riches en nutriments. Théoriquement, il suffit d’éviter les sucres ajoutés et de limiter le sucre naturel, mais bon… Le tout est de le faire de manière équilibrée pour garder la forme, plutôt que sous un mode punitif en nous privant de tout ce que l’on aime.

Le programme
Ce livre sera votre ange gardien face aux tentations du sucre… Avec, au programme, ces ingrédients :
comprendre ;

se motiver ;

être autonome ;

changer.


Et encore deux ingrédients indispensables
rester gourmand…

…et dédramatiser votre love story avec le sucre !


Le programme vous permettra de cibler les 5 objectifs bien-être qui vont transformer votre vie quand vous aurez dit adieu au sucre :
la minceur ;

la santé ;

la beauté à tout âge ;

la joie de vivre et un bon moral ;

la gourmandise.


Vous allez ensuite apprendre à devenir le Sherlock Holmes du sucre, capable de détecter et reconnaître toutes les formes de sucre :
les sucres ajoutés ;

les sucres naturels ;

les autres sucres.


Vous trouverez plein d’idées, de conseils pratiques pour adopter un mode de vie libéré de l’addiction au sucre. Si vous avez des enfants, vous allez aussi apprécier notre section avec plein d’idées pour eux. Je vous propose aussi une semaine de menus de détox du sucre pour toute la famille, qui vous permettra un sevrage efficace et durable, ainsi que mes recettes faciles, rapides, des recettes bonnes pour la santé, avec une teneur très basse en sucre, et bonnes pour les papilles !
Et pour les phases de « Je n’y arrive pas » (tout le monde passe par là à un moment ou à un autre), des astuces pour gérer les situations délicates et vous permettre de maintenir le cap et d’établir une relation saine avec le sucre.



1
LE SUCRE, LA SANTÉ ET LE BIEN-ÊTRE
Le sucre est-il un aliment naturel nécessaire pour notre santé et notre bien-être ? Il est grand temps de rétablir certaines vérités !
Pourquoi limiter sa consommation de sucre ?
L’être humain est programmé pour rechercher ce qui est sucré. À l’époque préhistorique, un goût sucré indiquait que l’aliment n’était pas empoisonné… La nature n’a en revanche pas prévu que l’être humain parviendrait à consommer du sucre par wagons entiers !
Le sucre est un aliment naturel, mais il n’est pas indispensable pour notre santé et notre bien-être dans les quantités que nous consommons aujourd’hui.

Une petite histoire du sucre
Elle vous permettra de comprendre sa place dans nos vies aujourd’hui…
Il est un temps, pas si lointain, où l’ennemi no 1 était le cholestérol, et où l’on incitait les gens à consommer moins de graisses et à les remplacer par autre chose comme… les sucres.
Cette théorie reposait sur le fait que les matières grasses contiennent deux fois plus de calories que les protéines et les glucides, et donc qu’un régime riche en graisses faisait prendre du poids : « Les graisses rendent gras. » Les régimes à faible teneur en graisses étaient nés et tout le monde était incité à consommer davantage de glucides et de sucres.
Mais comme on retirait les matières grasses, il a fallu les remplacer par quelque chose, pour que les aliments aient toujours du goût et une texture agréable. Et devinez quoi ? L’option la moins chère a été de rajouter du sucre.
La fin de notre histoire est que nous n’avons jamais consommé autant de sucre qu’aujourd’hui.
Un produit à faible teneur en gras n’est donc pas nécessairement un produit à faible teneur en sucre.

Ce que nous savons aujourd’hui, c’est que la consommation excessive de sucre est liée à de nombreux problèmes de santé, dans une proportion plus grande que la consommation de graisses.
LE SAVIEZ-VOUS ?
Ce que l’on appelle les « bonnes graisses » sont, dans des quantités raisonnables, essentielles pour notre santé. Les sucres ajoutés n’ont en revanche, quelles que soient leur forme ou leur quantité, aucun impact positif sur notre santé.

À l’opposé, supprimer ces sucres « en trop » nous permettra d’atteindre 5 grands objectifs bien-être : la silhouette de vos rêves, une santé préservée, une beauté détoxifiée, un moral au top et une gourmandise réinventée.

Objectif silhouette
Éviter les sucres ajoutés est le moyen le plus simple et le plus rapide pour contrôler votre poids. Ne succombez pas à la mode des régimes forts en protéines, qui sont même dangereux !
L’insuline et le stockage des graisses
Que se passe-t-il lorsque nous mangeons des sucres ? On ne peut pas éviter ici une petite leçon de chimie pour comprendre vraiment l’impact du sucre sur le poids…
Les sucres appartiennent à la famille des glucides. Lorsque nous mangeons du sucre, il se décompose, très rapidement, en trois composants de base qui passent dans notre sang. Ces trois composants sont le glucose, le galactose et le fructose.
le sucre de table, ou saccharose, est composé à la fois de molécules de glucose et de fructose ;

le lactose, qui est le sucre naturel présent dans le lait, est composé de glucose et de galactose.


On utilise principalement le glucose pour fournir de l’énergie aux cellules de notre corps. Le galactose et le fructose peuvent être convertis en glucose si besoin, sinon, on les utilise pour renforcer les cellules ou le stockage « en direct ».
Glucose, galactose et fructose sont donc transportés vers nos organes et les cellules de notre corps. Ce qui se passe ensuite est un peu comme dans une gare de triage.
Le chef de gare, c’est le pancréas, qui décide quoi faire de tout ce sucre. Sa mission, c’est de contrôler le niveau de sucre dans le sang. Il a le choix, en fonction des besoins de l’organisme :
soit une utilisation immédiate ;

soit le stockage, pour une utilisation ultérieure.


Lorsqu’il trouve qu’il y a tout d’un coup trop de sucre dans le sang, le pancréas suscite la sécrétion d’une hormone, l’insuline. Celle-ci va déclencher le stockage du sucre dans nos cellules.
Les aliments sucrés sont comme un supercarburant que le corps stocke (malheureusement !) trop et très facilement.

Le problème, c’est la rapidité avec laquelle les molécules de sucre pénètrent notre système sanguin. Quand nous absorbons des aliments sucrés, il arrive tout d’un coup à notre corps plus de sucre que ce qui correspond à nos besoins immédiats. La partie destinée au stockage est donc importante et la sécrétion d’insuline va être très forte.
Et là, c’est le début des problèmes de matériel et des erreurs d’aiguillage !

Les trois erreurs d’aiguillage
1 Plus nous faisons travailler notre insuline, plus nous « musclons » nos capacités de stockage… Nous allons donc accumuler de plus en plus vite dans nos cellules tous ces sucres qui n’auront pas été utilisés immédiatement par l’organisme. Et donc prendre du poids.
2 Lorsqu’il veut « régler » un pic de sucre dans le sang, le pancréas déclenche une libération massive d’insuline pour le faire baisser. Ce phénomène peut parfois être brutal, car l’arrivée de sucre a été très soudaine. Contrecoup, il va retirer trop de sucre du flux sanguin… Paradoxalement, on se retrouve alors avec un niveau de sucre trop bas dans le sang et… une forte envie de manger une sucrerie ou un gâteau pour compenser ! Ce sont les petites faims et les grosses fringales que l’on ressent entre les repas, en milieu de matinée ou d’après-midi, ou tard le soir…
[image: Illustration]3 Le sucre détruit vos « détecteurs » de faim ! Un niveau élevé d’insuline interfère avec le fonctionnement de la leptine, une hormone impliquée dans la régulation de l’appétit et le stockage des graisses. Manger trop de sucre perturbe la capacité de votre corps à réguler correctement sa présence dans le sang. Et les sucres sont digérés si vite que le système digestif n’a pas le temps de communiquer au cerveau qu’il a assez mangé. Ce qui vous donne envie de manger plus… et trop par rapport à vos besoins corporels. Vous ne savez plus trop si vous avez faim et vous risquez alors de prendre du poids…


Objectif santé
« Je suis mince donc je n’ai pas à me soucier de ma consommation de sucre ! » diront certains. Vous arrivez peut-être à consommer beaucoup de sucre sans qu’il y ait d’impact sur votre poids, mais regardons un peu ce qui se passe à l’intérieur de votre corps !
Beaucoup d’entre nous sont obsédés par le poids, alors que ce dernier n’est qu’un indicateur parmi d’autres de notre état de santé. En effet, même sans effet sur notre silhouette, le sucre est dangereux pour la santé quels que soient notre âge, notre poids ou notre apparence physique. Consommé en excès, il nous expose davantage au risque de diabète et aux maladies cardiaques. Une étude a démontré que le risque de diabète augmente de 1,1 % pour une personne qui absorbe chaque jour 150 calories de plus lorsque celles-ci proviennent du sucre.
LE DIABÈTE TUE
Le diabète est un trouble de l’assimilation, de l’utilisation et du stockage des sucres apportés par l’alimentation. Le diabète de type 2 apparaît en général chez des personnes d’un certain âge et/ou en situation de surpoids à cause de leur alimentation.
On estime qu’en 2013 le diabète a causé 5,1 millions de décès dans le monde, dont la moitié des personnes touchées avaient moins de 60 ans. Il est considéré comme la qarième cause de mortalité dans le monde.


L’insuline et le coup de fatigue des cellules
Face à des apports constants et élevés en sucre, le pancréas va « fatiguer » et sa capacité à produire de l’insuline va diminuer.
Par ailleurs, nos cellules se « fatiguent » et ne répondent plus très bien à l’insuline : c’est ce qu’on appelle la « résistance à l’insuline », une maladie à part entière.
Le niveau de sucre dans le sang est donc de moins en moins bien régulé et le risque de développer un diabète de type 2 s’accroît.

Le fructose et cette vicieuse graisse viscérale
La consommation excessive de fructose est souvent associée à l’augmentation de la quantité de graisse viscérale, à ne pas confondre avec la graisse sous-cutanée : il s’agit de la graisse stockée autour de notre abdomen et des organes internes importants comme le foie, les reins et le cœur.
Des niveaux élevés de ce type de graisse sont très mauvais : ils facilitent les inflammations qui endommagent les cellules et organes du corps – on pense par exemple à l’arthrite, à la tension et aux troubles du système digestif…
Par ailleurs, le fructose, lorsqu’il est consommé en grandes quantités, est transformé par le foie en un type de graisses nommées « triglycérides ». Or, des niveaux élevés de triglycérides sont associés à un risque accru de maladie cardio-vasculaire…
POMME OU POIRE ?
Si votre tour de taille est de plus de 80 cm pour les femmes et de plus de 94 cm pour les hommes, vous risquez davantage de problèmes de santé, parce que votre graisse est stockée sous forme de graisse viscérale. La génétique et les hormones jouent aussi un rôle dans notre façon de stocker les graisses.
Ceux qui stockent les graisses selon une forme de « pomme » ont tendance à avoir les bras et les jambes naturellement minces, mais une largeur de taille plus grande et des niveaux plus élevés de graisse viscérale.
Ceux qui stockent les graisses selon une forme de « poire » ont tendance à avoir un fessier et des jambes plus larges, et des niveaux beaucoup plus faibles de graisse viscérale.
[image: Illustration][image: Illustration]La graisse viscérale est plus facile à perdre que la graisse située dans le bas du corps. Si cette situation peut se révéler très frustrante pour les personnes qui stockent les graisses dans le bas du corps, elles peuvent se consoler : ce type de graisse, particulièrement résistante aux régimes, n’est pas en soi la cause de problèmes de santé. Par conséquent, si vous êtes dans cette situation, apprenez à arborer vos courbes avec fierté !
Les hommes et les femmes ne sont pas forcément égaux par rapport au stockage des graisses.
Pour les hommes, la testostérone va faciliter l’apparition de la « brioche » car elle encourage le stockage autour du ventre.
Pour les femmes après la ménopause, si elles ne surveillent pas leur alimentation, la tendance sera de prendre une forme à mi-chemin entre pomme et poire que l’on pourra appeler la forme du tonneau.



Sucre et cancer ?
Voilà un sujet très controversé… Le sucre peut-il être une cause directe de cancer ? Les choses ne sont pas tranchées.
Ce que nous savons en revanche, c’est qu’une consommation excessive de sucre peut déclencher une inflammation soit directement, soit indirectement du fait de l’augmentation des niveaux de graisse viscérale ou de l’effet induit de résistance à l’insuline. Et ces inflammations sont quant à elles bien associées à un risque accru de cancer.

Sucre et maladies neurodégénératives ?
Sans vouloir ici vous rendre insomniaque à la pensée de cette énorme gaufre au sucre que vous avez mangée pour le goûter, il faut quand même garder en tête que des études récentes ont ici aussi montré l’association entre les inflammations qui peuvent être causées par la consommation de sucres et le risque accru de maladies neurodégénératives.


Objectif beauté
Les arguments en faveur d’une reéduction du sucre pour préserver ou améliorer votre santé ne vous ont pas encore complètement convaincu ? En voici d’autres, plus légers mais tout aussi importants !
Un beau sourire
Seulement 35 % des Français de plus de 18 ans ont encore toutes leurs dents naturelles…
Voulez-vous des vraies dents blanches et brillantes ? Ou préférez-vous vous retenir de sourire pour cacher des dents jaunes, voire pire ? La question ne se pose pas, n’est-ce pas ?
Le sucre est un allié précieux des bactéries, car il leur permet de se fixer sur nos dents avant de s’attaquer à leur émail. Et ces bactéries ne sont pas difficiles, elles aiment tous les sucres et ne font pas de distinction entre sucres naturels et ajoutés. À vous d’en tirer les conclusions…

Une peau durablement jeune
La beauté se situe bien en dessous du niveau de la peau. Manger moins de sucre vous fera vous sentir plus jeune à tout point de vue sans avoir besoin de recourir à des crèmes coûteuses ou à la chirurgie plastique. Motivant, non ?
Quand il y a trop de sucre dans le sang, les molécules de sucre commencent à s’accrocher à d’autres substances pour former ce que l’on appelle en français les « produits de glycation avancée » et en anglais des Advanced Glycation End Products ou des AGE (ça porte bien son nom !). En surface, les molécules de sucre se collent aux fibres de collagène et aux cellules de la peau, ce qui lui fait perdre son élasticité et fait apparaître les rides.
Ces AGE n’affectent pas seulement votre peau, ils peuvent également s’accumuler dans les articulations, les muscles et les artères… Donc pour avoir une belle peau et être bien dans votre peau, vous savez maintenant quoi faire !
La fontaine de Jouvence est sans sucre !



Objectif bonheur
Avouez que vous ne vous attendiez pas à cette équation : moins de sucre = plus de bonheur. Et pourtant c’est vrai !
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