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    J'ARRÊTE

      LE SUCRE !

    VALÉRIE ESPINASSE

    [image: image]

  



Introduction


Au travers de cet ouvrage, je souhaite vous faire comprendre à quel point cette substance, cette douceur, ce nectar qu’est le sucre, qui vous apporte des frissons de plaisir, vous réconforte dans les moments de tristesse, ou même parfois vous enivre… peut être si néfaste pour votre organisme quand il est consommé en excès.
Je vous propose une méthode adaptée aux différents profils de « mangeurs de sucre » : le profil émotionnel, le profil hormonal et le profil digestif. Suivre mon coaching personnalisé vous permettra de diminuer significativement votre consommation de sucre, et dans certains cas, d’arrêter définitivement.
Tout ce que vous lirez ici est le fruit de mon expérience et de toutes les découvertes et travaux réalisés à ce jour sur le sujet.
En effet, le monde de la recherche nous aide à avancer pour mieux comprendre que l’attirance pour le sucre, voire la boulimie, ne sont pas toujours commandées par notre simple volonté mais font intervenir :
	Nos neuromédiateurs, qui commandent nos émotions, et par là même notre comportement alimentaire,

	Nos hormones, qui peuvent dans certains cas perturber nos humeurs et notre équilibre glycémique,

	Notre intestin, qui est effectivement notre deuxième cerveau et dont la flore peut influencer notre attirance pour le sucre.


Si la pulsion irrépressible de manger du sucré, des gâteaux, du chocolat… voire la boulimie de sucre était sous l’impulsion de notre simple volonté, alors il suffirait de se dire : « J’arrête le sucre », le problème serait résolu… Malheureusement, ce n’est pas si simple !
Il faut savoir que notre consommation de sucre annuelle ne cesse d’augmenter : en un siècle, elle est passée de 1 kg par an par personne à 35 kg par an aujourd’hui.
Cette consommation pourrait être corrélée à l’augmentation du nombre de malades atteints de diabète, de maladies cardio-vasculaires et de bien d’autres pathologies.
Il est donc temps de réagir, de comprendre que notre alimentation moderne a été profondément modifiée au cours de ces dernières décennies et que, sans nous en rendre compte, nous consommons beaucoup trop de sucre, bien au-delà de nos besoins physiologiques.
Le problème est que la plupart des préparations industrielles sucrées en contiennent des taux très importants, de même que les préparations salées.
 
Il est temps de vous libérer de votre addiction au sucre !
 
Ce livre présente une méthode destinée à vous permettre d’arrêter le sucre sans difficulté ni frustration car elle est personnalisée : adaptée aux causes et à votre personnalité, ou profil alimentaire.
Chacun pourra se reconnaître et suivre de manière très méthodique le coaching qui convient à son profil dans le but de changer son comportement alimentaire vis-à-vis du sucre.
Ce coaching se veut simple à suivre au jour le jour, avec des idées de repas.
La micronutrition sera le plus de cette méthode, puisqu’elle vous apportera l’aide nécessaire le temps de votre changement de comportement alimentaire.
Grâce à cet ouvrage, vous comprendrez quels sont les bienfaits liés à l’arrêt du sucre : bien évidemment sur votre poids et sur votre silhouette, mais surtout sur votre énergie et votre santé globale.
Tous ces bienfaits, que vous ressentirez rapidement, seront vos meilleurs arguments pour vous dire : « J’arrête le sucre ! »




CHAPITRE 1
POURQUOI J’ARRÊTE LE SUCRE ?






  

  Le sucre,

    c’est quoi ? C’est où ?

  
    

  

  
    Ce sucre, nous l’aimons tellement ! Il nous attire ! Nous pouvons en devenir dépendants car nous n’imaginons pas une journée sans lui. Plus nous en mangeons, plus nous avons besoin d’en manger… pour sa douceur, pour le plaisir, parce qu’il nous réconforte également.

    Le sucre, c’est pour chacun, souvent, un rappel de son enfance : la tarte Tatin de sa grand-mère, la mousse au chocolat de sa mère, l’île flottante de sa tante… chacun ayant enfoui dans sa mémoire une madeleine de Proust dont l’intensité du plaisir à la retrouver est telle qu’elle vaut tous les bonheurs.

    Sachant que parmi les quatre saveurs (amer, acide, sucré, salé), le sucré est celle qui est préférentiellement appréciée par les bébés, avec un réflexe immédiat de sourire ou de langue ! De nombreuses études tendent à prouver le caractère inné de cette acquisition du goût sucré, qui aurait lieu dès la période fœtale.

    
      
        Quand on parle de sucre, on pense souvent au chocolat. Je ne viendrai pas offenser les « croqueurs de chocolat » qui savent savourer la qualité d’un chocolat, de préférence noir, avec très peu de sucre. Mais je pense à tous les autres qui mangent toutes sortes de chocolats, additionnés de sucre, de lait, et qu’ils dévorent avec pulsion, boulimie, toujours en quantité bien supérieure à leur envie.

      

    

    Le sucre alimentaire, c’est-à-dire le sucre blanc ou le sucre roux, est extrait de la canne à sucre ou de la betterave sucrière qui sont riches en saccharose.

    Les sucres appartiennent à une catégorie de nutriments que l’on nomme les GLUCIDES. Dans cette catégorie, le glucose et le fructose sont chimiquement des molécules simples. Les autres, le saccharose, le lactose, le maltose, l’amidon, sont des molécules complexes qui associent une molécule de glucose à d’autres molécules.

    Ces nutriments sont dits énergétiques car ils apportent les calories nécessaires au bon fonctionnement des cellules de l’organisme. Les autres nutriments énergétiques sont les protéines et les lipides.

    Il existe également d’autres nutriments non énergétiques (vitamines, sels minéraux, oligoéléments) qui n’apportent aucune calorie mais qui sont indispensables au bon fonctionnement des métabolismes de l’organisme.

    Parmi les sucres, on différenciera les sucres dits « rapides » et ceux dits « lents ».

    
      	
        Les sucres rapides sont des glucides qui ont un pouvoir sucrant et les aliments qui les contiennent ont un index glycémique moyen ou élevé : sucre blanc ou roux, miel, fruits…

      

      	
        Les sucres lents sont des glucides complexes tels que l’amidon. Les aliments qui les contiennent ont, en général, un index glycémique moyen ou faible : ce sont les féculents, avec les céréales, le pain, les pâtes, les farines (le blé…), le riz, les pommes de terre…

      

    

    L’index glycémique (IG) est un indicateur de l’incidence de la consommation des aliments sur l’augmentation de la glycémie, soit le taux de sucre dans le sang. Plus l’index est élevé, plus le taux de glycémie est haut.

    L’index glycémique des aliments varie entre 0 et 100, le glucose étant considéré comme la référence à 100.

    
      	
        Entre 0 et 40 : index glycémique faible

      

      	
        Entre 40 et 60 : index glycémique moyen

      

      	
        Entre 60 et 100 : index glycémique élevé

      

    

    Il faut savoir que l’index glycémique d’un même aliment peut varier en fonction de sa forme (solide, purée-compote, liquide) et de son mode de cuisson. Voir le tableau index glycémique (ici).

    C’est le sucre blanc qui est, en général, utilisé pour sucrer de nombreuses préparations culinaires : gâteaux, entremets, yaourts, friandises, bonbons… tous ces aliments ont un index glycémique élevé.

    Mais dans notre alimentation moderne, industrialisée, nous consommons ce sucre à notre insu !

    En effet, il se trouve également additionné dans de nombreux sodas et jus de fruits, dans de nombreuses préparations salées : sauces, charcuteries, plats cuisinés, conserves… toutes ces préparations industrielles ont donc des index glycémiques non négligeables.

    Ce qui fait que notre consommation de sucre ne cesse d’augmenter d’année en année, pour atteindre 35 kg par an par personne de nos jours.

    
      FICHE TECHNIQUE :

        LES DIFFÉRENTS SUCRES

      
        
          ◆ Les sucres industriels

          Sucre blanc, sucre roux, cassonade et également : sirop d’agave, sirop de fructose, sirop d’érable. Index glycémique élevé > 65 (sauf le sirop d’agave, faible) 

          Où : sucre blanc ou roux, sucre en poudre, ajoutés dans gâteaux, friandises, bonbons, laitages : yaourts/entremets…

          À savoir : tous sont des sucres raffinés. Les procédés industriels d’extraction ont pour conséquence d’aboutir à des produits sucrants vidés de nutriments : ce sont des calories « vides ».

        

        
        
          ◆ Les sucres naturels

          Miel, ﬂeur de coco, rapadura…

          Index glycémique faible à élevé.

          Le miel est le sucre naturel par excellence, mais son index glycémique varie de moyen (55) à élevé (75) et il est très riche en vitamines et antioxydants.

          Le rapadura est un sucre complet tiré de la canne à sucre, mais non raffiné, donc il contient de nombreux nutriments, son IG est moyen. Le sucre de ﬂeur de coco est un sucre naturel non raffiné avec un IG faible.

          À savoir : les sucres naturels peuvent avoir un index glycémique élevé, néanmoins, ils sont plus intéressants que les sucres industriels car ils contiennent des vitamines et des antioxydants.

        

        
        
          ◆ Les édulcorants

          Aspartame, saccharine, acésulfame K, sucralose et stévia.

          Index glycémique variable, plutôt faible. 

          Les quatre premiers sont des édulcorants issus de la synthèse chimique. 

          La stévia est une plante naturellement édulcorante. 

          À savoir : leur pouvoir sucrant est variable. Les édulcorants de synthèse sont régulièrement décriés en termes de santé, on conseillera donc de s’abstenir.

        

        
        
          ◆ Les aliments « sucrés »

          Dans cette catégorie, on placera tous les aliments qui n’ont pas le goût sucré mais qui contiennent des sucres, comme l’amidon. On y trouvera essentiellement les céréales et les pommes de terre. 

          Leur index glycémique sera variable : élevé pour les pains, moyen pour le riz et les pâtes. Cet IG pourra diminuer si les céréales sont complètes. 

          L’IG des pommes de terre variera en fonction de leur présentation : moyen pour les pommes de terre vapeur à élevé pour la purée. 

          À savoir : les céréales raffinées, c’est-à-dire blanches, sont dénutries alors que les céréales complètes contiennent des vitamines et oligoéléments.

        

        

    

  




Le métabolisme du sucre


Quand nous mangeons, les aliments, après avoir été mastiqués, descendent le long du tube digestif pour être transformés en bol alimentaire qui va subir les attaques des différents sucs digestifs. Ces sucs sont des sécrétions chimiques qui vont permettre de dégrader progressivement les aliments en nutriments, et ce sont ces derniers qui seront absorbés par l’intestin.
Les aliments sucrés, lors de leur digestion, donnent des molécules simples de glucose qui sont absorbées par l’intestin. Cette absorption entraîne l’élévation de la glycémie sanguine, soit le taux de glucose dans le sang.
Ceci a pour conséquence la sécrétion d’une hormone hypoglycémiante, l’insuline, destinée à faire diminuer le taux de glucose sanguin.
Pour cela, elle va stimuler le stockage du glucose sous forme de glycogène, qui est chimiquement un enchaînement de molécules de glucose, dans le foie et dans les muscles.
Le glycogène constitue la réserve énergétique de l’organisme :
	Dans les muscles : c’est une réserve énergétique rapidement utilisable en fonction des besoins ponctuels de l’organisme, pour toute activité physique, même le simple fait de manger, de marcher et encore plus en cas de pratique sportive.

	Dans le foie : c’est une réserve qui permet de maintenir le taux de glycémie stable, car les différents organes sont des consommateurs permanents de sucre, le cerveau en particulier.


Vous l’aurez compris, c’est l’élévation de la glycémie qui entraîne la sécrétion d’insuline, laquelle est, elle-même, responsable de la baisse de la glycémie vers des valeurs normales.
Cette chute de glycémie peut entraîner une sensation de faim et, plus particulièrement, une envie de sucre.
« Le sucre appelle le sucre »







Les effets néfastes du sucre








Le diabète

On parlera ici, essentiellement, des effets néfastes d’une consommation excessive de sucre, sous quelque forme que ce soit. Même les fruits et le miel, qui contiennent des sucres rapides tels que le fructose et le glucose, peuvent avoir des effets néfastes s’ils sont consommés en excès.

Néanmoins, à la différence du sucre industriel, les fruits apportent aussi des fibres végétales qui diminuent et régulent l’absorption des sucres qu’ils contiennent. De plus, les fruits et le miel contiennent de nombreuses vitamines, des antioxydants, des oligoéléments qui sont bénéfiques pour un bon fonctionnement et une bonne santé de l’organisme.

Manger trop de sucre, trop fréquemment, expose à un épuisement du pancréas qui est l’organe secrétant l’insuline. Cet épuisement aura pour conséquence, à terme, l’incapacité de faire baisser suffisamment la glycémie, entraînant une élévation permanente de la glycémie. À terme, c’est le diabète.

La prise en charge de cette pathologie est un changement radical de l’alimentation de la personne, avec des corrections importantes sur les apports glucidiques.

Le diabète est traité par des médicaments, comme l’insuline injectable, qui ont pour but de faire redescendre la glycémie à des valeurs normales, en dessous de 1 gramme par litre de sang.

Néanmoins, dans certains cas, il peut y avoir des complications, qui vont toucher essentiellement les nerfs et les vaisseaux, avec la survenue de cécité, cataracte, thromboses, neuropathies, néphropathies, etc.

Mais à côté de cette pathologie bien connue qu’est le diabète, la consommation régulière de sucre en excès peut entraîner d’autres perturbations physiologiques et métaboliques.





Le vieillissement accéléré

L’excès de sucre dans le sang entraîne une réaction chimique : la glycation des protéines, aussi appelée « réaction de Maillard ». Cette réaction biochimique est induite par l’élévation chronique de la glycémie.

Le principe de cette réaction est la fixation d’une molécule de sucre sur une protéine, aboutissant à la formation d’une protéine glyquée, une grosse molécule qui, physiologiquement, ne peut plus se comporter comme une simple protéine dans l’organisme.

Ces nouvelles structures protéiques sont appelées « produits de Maillard », leur nombre sera proportionnel à la durée des hyperglycémies : plus le temps d’élévation de la glycémie est long et plus le nombre de protéines glyquées est important.

Les conséquences de la présence de ces molécules dans l’organisme sont diverses : altération de la fluidité membranaire des vaisseaux, altération de nombreuses structures protéiques telles que les fibres de collagène et d’élastine, altération de la réplication de l’ADN d’où des perturbations diverses et variées qui ont toutes en commun une accélération du vieillissement.

Cette réaction a la même conséquence sur l’organisme que la chute hormonale (ménopause pour les femmes et andropause pour les hommes) et l’oxydation de nos cellules avec formation de radicaux libres.

C’est une cause, à mon avis, trop négligée. Il est évident qu’on ne mesure pas encore toutes les conséquences de l’alimentation industrialisée, très sucrée, sur l’accélération du vieillissement, qu’il soit cérébral, artériel, articulaire, musculaire, énergétique, cutané, car il est extrêmement difficile de pouvoir évaluer une relation de cause à effet.

Quoi qu’il en soit, l’excès de sucre et l’alimentation moderne industrialisée ont comme conséquences de nous apporter trop peu de nutriments.
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