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RÈGLE
Pourquoi diminuer 
votre consommation 
de sucre
Même si les consciences commencent à s’affûter 
en matière de consommation de sucre, nous avons 
toujours tendance à surconsommer ce produit qui, 
à forte dose, se transforme en poison.
UNe COnSoMmATIOn EXCEsSIVEUNe COnSoMmATIOn EXCEsSIVE
Notre consommation de sucre est passée de 3,5kg 
par an et par personne en 1850 à 35kg aujourd’hui. 
Cela correspond à une moyenne de 100g de sucre 
ajouté par jour et par personne. C’est peu par 
rapport aux Australiens (160g), mais beaucoup 
trop par rapport à nos besoins réels ! D’autant plus 
que l’on consomme également des glucides avec 
les céréales, les fruits, les légumes sucrés comme 
la caroe, la beerave ou la pomme de terre, et 
tous les aliments à index glycémique élevé.
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25 G PAR JOUR AU PlUS25 G PAR JOUR AU PlUS
L’OMS recommande de ne pas dépasser 25g de 
sucre ajouté par jour pour un adulte, soit 6 cuille-
rées à café. À titre de comparaison, une cuillerée 
à soupe de ketchup contient déjà 4g de sucre et 
une cannee de soda 20g !
ATtEnTIOn AUX SUCReS AJOUTéSATtEnTIOn AUX SUCReS AJOUTéS
La principale raison de cee surconsommation est 
que la plupart des produits industriels contiennent 
des sucres ajoutés… même les préparations salées ! 
Si nous supprimions des rayons des supermarchés 
tout ce qui contient du sucre ajouté, il ne resterait 
pas grand-chose.
ToUS ACCRoS !ToUS ACCRoS !
Pourquoi les industriels meent-ils du sucre dans 
leurs produits ? C’est parce que le sucre 
nous rend accros. Selon une étude 
de 2007, il serait plus addictif 
que la cocaïne. Et plus nous 
sommes dépendants, plus 
nous avons tendance à acheter 
la boîte de petits pois conte-
nant du sucre ajouté.
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RÈGLE
Comprenez 
vosbesoins en 
glucides au quotidien
Les glucides sont nécessaires au bon 
fonctionnement de notre organisme, au même titre 
que les protéines, les lipides, les vitamines et les 
oligoéléments. Attention cependant à ne pas en 
abuser !
LeS GlUCIDEs SoNt NéCEsSAIReS…LeS GlUCIDEs SoNt NéCEsSAIReS…
Les glucides sont essentiels à notre métabolisme de 
base (la respiration, les baements du cœur, la circu-
lation du sang, la digestion,etc.) et à notre cerveau, 
qui consomme environ 5g de glucose par heure !
… MAIS IL Ne FAUT PAS En ABUSeR !… MAIS IL Ne FAUT PAS En ABUSeR !
Nous avons besoin de glucides, mais pas n’im-
porte lesquels et pas en n’importe quelle quan-
tité. À l’heure actuelle, les céréales et les féculents 
sont au cœur de nos assiees. Les textes oﬃciels 
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recommandent que 50 % de nos calories quoti-
diennes proviennent des glucides. Cependant, avec 
du pain blanc au petit déjeuner, un sandwich à midi, 
des biscuits l’après-midi et des pâtes le soir…, il est 
facile de baser son alimentation sur les glucides !
UNe CRoYANCE QUI EnCOURAGeUNe CRoYANCE QUI EnCOURAGe 
L’A D D I C T I O nL’A D D I C T I O n
Si nous ne mangeons pas de glucides à chaque repas, 
nous avons peur d’avoir faim ou de manquer d’énergie. 
Les recommandations oﬃcielles encouragent cee 
croyance: à la base de la pyramide alimentaire, on 
trouve les féculents. Il est recommandé d’en man-
ger à chaque repas et selon l’appétit. Les légumes 
n’arrivent qu’en deuxième position. Une fois digérés, 
ces aliments glucidiques –qu’ils soient complets ou 
raﬃnés, considérés comme bons ou mauvais– se 
transforment en sucre (glucose, fructose…).
Le SUCRe, VOlEUR D’ÉnErGIELe SUCRe, VOlEUR D’ÉnErGIE
Dans nos esprits, le sucre est intimement lié à la 
notion de dynamisme. On a souvent peur de manquer 
d’énergie si l’on évite le sucre ou les index glycémiques 
élevés (voir page40). En fait, c’est le contraire. En 
arrêtant le sucre, vous allez renforcer votre vitalité.
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RÈGLE
Limitez le sucre 
pour un intestin 
en bonne santé
Le sucre inﬂue sur les bactéries et les levures 
qui peuplent nos intestins, entraînant 
un déséquilibre de notre microbiote et des troubles 
digestifs.
Le DÉsÉQUILIBrE DEs BACTéRIEs,Le DÉsÉQUILIBrE DEs BACTéRIEs, 
OU DYSbIOsEOU DYSbIOsE
•• Le sucre, ça fermente !
C’est pour cela qu’on utilise des fruits ou des 
céréales pour faire de l’alcool. Dans notre intestin, 
c’est pareil: l’excès de sucre fait fermenter. Ces 
gaz, d’une odeur neutre à désagréable, prennent 
naissance dans le côlon ascendant. Si vous avez 
des gaz, vous consommez probablement trop de 
sucre (fruits, sucres concentrés, céréales à index 
glycémique élevé) ou de ﬁbres végétales (légumes 
ﬁbreux, aliments complets,etc.).
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