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 Avertissement
 Ce  livre  s'adresse  à  celles  et  ceux  qui  sont  en  (relative)
 bonne  santé.  Si  vous  souffrez  d'une  pathologie
 particulière,  demandez  conseil  à  un  praticien  avisé.
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 On  les  appelle  les  petits  plaisirs  coupables  :  l'assiette  de  frites,  la  pizza
 quatre  fromages  ou  bien  le  grand  pot  de  crème  glacée  et  la  tablette
 entière  de  chocolat.  Ce  que  nous  savons  –  au  moment  précis  où  nous  les
 mangeons  –  c'est  que  ces  aliments  ne  sont  pas  «  bons  pour  notre  santé  ».
 Il  serait  difficile  d'ignorer  cette  réalité,  nous  l'entendons  à  longueur  de
 journée…  Mais  il  se  trouve  que  l'envie  de  ces  plaisirs-là  se  cale  souvent  sur
 le  rythme  des  petites  contrariétés  de  nos  vies.  Et  la  recette  pour  une  vie
 sans  contrariété  n'ayant  pas  encore  été  inventée,  on  recraque.
 Lire  les  étiquettes  et  se  priver,  c'est  limiter  l'alimentation  à  ses  pouvoirs
 nutritionnels  et  ignorer  qu'il  y  a  d'autres  raisons  pour  lesquelles  on  mange  :
 avoir  du  plaisir,  faire  plaisir,  échanger,  partager  ou  satisfaire  notre  besoin
 social  !  Le  discours  censeur  n'aura  pas  apporté  autre  chose  que  de  la
 culpabilité.  Et  culpabilité  rimant  avec  contrariété,  on  craque  à  nouveau…
 Ce  livre  vous  propose  de  sortir  de  ce  cercle  vicieux.
 Son  principe  est  très  simple.  Il  vous  propose  de  comprendre  vos  tentations.
 Tout  ce  que  vous  aimez  est  passé  en  revue  !  Plusieurs  dizaines  de  plaisirs
 coupables.  La  fameuse  raclette,  les  chips,  les  glaces  ou  encore  le  verre  de
 rosé  (chacun  son  truc  !)  toujours  utile  pour  se  réconforter,  et  bien  sûr  le
 chocolat  !  Vous  en  saurez  bientôt  suffisamment  sur  chacun  d'entre  eux
 pour  définir  le  meilleur  moment  pour  en  consommer  et  leur  impact  sur
 l'organisme.
 Nous  vous  livrons  toutes  nos  astuces  pour  gérer  au  mieux  et  compenser  vos
 excès.  À  vous,  demain,  après-demain  ou  dans  quelques  années,  de  choisir
 de  modifier  ou  non  votre  alimentation.  Et  de  le  faire  à  votre  rythme  !  Vous
 êtes  seul  maître  dans  votre  cuisine,  devant  la  carte  au  restaurant  ou  au
 distributeur  de  friandises.
 Vous  souhaitez  ne  plus  être  ballotté  entre  les  discours  moralisateurs  et  vos
 envies  et  devenir  acteur  de  votre  alimentation  ?  Vous  voulez  le  beurre…  en
 limitant  l'impact  du  beurre  ?  Ce  livre  est  fait  pour  vous.
 ON  NE  VOUS  PROMET  PAS  UN  NOUVEAU  RÉGIME  MIRACLE  !
 On  vous  promet  en  revanche  toutes  les  informations  nécessaires  pour
 trouver  l'équilibre  qui  VOUS  correspond.  Comme  tout  bon  plat  qui  se
 respecte,  ça  peut  se  manger  d'un  coup  ou  se  picorer.
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 COMMENT  ÇA  MARCHE,  L'ENVIE  ?
 Nous  avons  tous  en  nous  quelque  chose  qui  nous  pousse  à  aller  vers  le
 plaisir  immédiat  (le  «  ça  »  disent  les  psychanalystes)  et  quelque  chose  qui
 nous  pousse  à  refréner  nos  envies  (le  «  surmoi  »  selon  les  mêmes).
 Le  «  ça  »  ressemble  à  un  enfant  capricieux.  Quand  il  voit  ou  même  sent
 quelque  chose,  il  le  veut  immédiatement  !  C'est  cette  pulsion  que  l'on
 ressent  quand  on  hume  le  parfum  du  beurre  devant  une  boulangerie.
 Pendant  un  bref  instant,  cette  pulsion  prend  toute  la  place  disponible  dans
 notre  cerveau.
 Le  «  surmoi  »,  lui,  cherche  à  refréner  les  satisfactions.  Il  est  terriblement
 plus  raisonnable.
 Ce  qu'on  peut  en  retenir,  c'est  que  nous  vivons  tous  entre  une  envie  de
 céder  aux  plaisirs  et  celles  de  les  refréner.
 On  trouve  cette  théorie  non  seulement  dans  la  psychanalyse,  mais
 aussi  dans  la  pensée  bouddhiste.  L'un  des  chemins  des  bouddhistes  vise
 justement  à  se  détacher  de  ses  tentations.  Nous  ne  serons  pas  si  ambitieux
 et  nous  nous  contenterons  de  proposer  deux  petites  conclusions  :
 –
 Nous  n'avons  pas  à  culpabiliser  de  ressentir  une  folle  envie  de  chocolat,
 de  glace  ou  d'un  cornet  de  frites  malgré  toutes  nos  bonnes  résolutions.
 C'est…  humain.
 –
 Si  nous  préférons  éviter  de  passer  notre  vie  entre  pulsions,  brèves
 satisfactions  et  culpabilisations,  il  est  temps  de  faire  la  connaissance  de
 nos  tentations.
[image: ]

[image: ]

[image: ]
 10
 LE  SUCRE,
 COMMENT  ÇA  MARCHE  ?
 Une  grande  famille…
 On  le  trouve  dans  de  nombreux  aliments  :  les  fruits,  les  céréales,  les
 légumineuses,  les  farineux,  les  légumes  ou  encore  le  miel.  Le  sucre
 appartient  à  la  famille  des  glucides,  qui  se  décomposent  en  trois  types  :
 glucose  (issu  du  riz,  du  pain,  des  pâtes,  des  sucres  transformés  ),  fructose
 (contenu  dans  les  fruits)  et  galactose  (sucre  du  lait).  Tous  n'agissent  pas
 de  la  même  façon,  selon  qu'ils  sont  des  glucides  simples  ou  complexes.
 On  parle  de  sucres  simples  pour  ceux  qui  sont  rapidement  assimilés  par
 l'organisme  (sucre  blanc,  roux,  sirop  de  maïs,  caramel,  jus  de  fruits  )  et
 de  sucres  complexes  pour  ceux  qui  sont  assimilés  plus  lentement  (le
 plus  connu  est  l'amidon,  que  l'on  retrouve  dans  les  pommes  de  terre,  les
 céréales,  les  légumineuses  et  certains  fruits  comme  la  banane).
 Ce  qu'il  faut  retenir,  c'est  que  nous  ne  pouvons  pas  vivre  sans  les  bonnes
 molécules  de  sucre,  qui  sont  le  carburant  essentiel  des  mitochondries,
 centrales  énergétiques  présentes  dans  chacune  de  nos  cellules.  Les
 glucides  sont  métabolisés  sous  forme  de  glucose,  directement  utilisé,  ou
 bien  sont  stockés  dans  le  foie  et  les  muscles  sous  forme  de  glycogène,  en
 réserve  pour  être  utilisé  plus  tard.
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 Continuons  notre  petit  tour  d'anatomie  :  lorsqu'on  mange  un  aliment,
 il  subit  tout  d'abord  une  action  mécanique  dans  la  bouche  via  la
 mastication,  ainsi  que  des  transformations  chimiques  grâce  à  la
 salive,  puis  aux  sucs  digestifs  présents  dans  l'estomac.  La  digestion
 se  poursuit  ensuite  dans  l'intestin  grêle  où,  sous  l'action  d'enzymes
 digestives,  les  glucides  sont  transformés  en  glucose.  Les
 nutriments  sont  absorbés  via  la  barrière  intestinale  et  passent
 dans  le  sang  qui  les  transporte  à  travers  l'organisme  jusqu'aux
 cellules.
 Les  sucres  naturels  –  ceux  des  fruits  et  des  céréales,  bruts  –
 mangés  en  quantités  raisonnables  ne  sont  pas  un  danger,
 car  les  fibres  qu'ils  renferment  permettent  une  diffusion
 des  glucides  au  fil  de  la  journée.  Il  y  a  donc  le  sucre  qui
 est  bénéfique  pour  l'organisme,  dont  le  corps  a  besoin
 chaque  jour…  et  celui  que  l'on  trouve  partout,  surtout
 là  où  on  ne  l'attend  pas  (le  pain  industriel,  la  mayo).  En
 termes  de  quantités,  ce  dernier  est  devenu  d'assez  loin
 le  sucre  le  plus  consommé.
 Si  nos  ancêtres  consommaient  environ  2  kg  de  sucre
 par  personne  et  par  an  il  y  a  200-300  ans,  aujourd'hui,
 un  Occidental  moyen  consomme  46  kg  de  sucre  par
 an…  Impressionnant,  non  ?
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 Qui  consomme
 le  plus  de  sucre  ?
 Le  cerveau  !  Il  consomme  environ  20  %  de  l'énergie
 nécessaire  à  notre  métabolisme  de  base.  Il  ne  peut
 pas  stocker  plus  de  quelques  minutes  de  glucose.
 Ainsi,  pour  soutenir  un  effort  cérébral  au  long  cours,
 il  préfère  un  afflux  efficace  de  glucides  complexes,  et
 non  des  pics  apportés  par  le  chocolat  ou  les  sucreries.
 La  prochaine  fois  qu'on  vous  surprend  la  cuillère  dans
 le  pot  de  glace,  vous  pourrez  donc  dire  que  vous  êtes
 en  train  de  réfléchir  (mais  vous  risquez  le  coup  de
 pompe  ensuite).
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 L'index  glycémique  (IG),  quèsaco  ?
 Pour  quantifier  de  manière  plus  précise  l'effet  d'un  aliment  glucidique  sur
 la  glycémie,  l'université  de  Toronto,  au  début  des  années  1980,  en  a  défini
 «  l'index  glycémique  »  (IG).  L'IG  d'un  aliment  est  calculé  en  mesurant
 l'effet  sur  la  glycémie  de  50  g  de  glucides  contenus  dans  un  aliment  par
 rapport  à  l'ingestion  de  50  g  de  glucose  pur  (ou  pain  blanc  selon  les  études)
 dont  l'effet  sur  la  glycémie  est  utilisé  comme  référence  (index  glycémique
 du  glucose  pur  =  100).  Plus  l'index  glycémique  d'un  aliment  est  élevé,  plus
 la  sécrétion  d'insuline  (l'hormone  qui  régule  la  concentration  de  sucre  dans
 le  sang)  est  importante,  et  inversement.  En  clair  :  plus  l'index  glycémique
 d'un  aliment  est  élevé,  plus  l'action  de  cet  aliment  sur  la  glycémie  se
 rapproche  de  celle  du  glucose.
 Sur  une  échelle  de  0  à  100,  les  aliments  possèdent  :
 un  index  glycémique  élevé  au-delà  de  70  :
 ce  sont  les  vrais  sucres,  dits  «  rapides  »
 un  index  glycémique  moyen  entre  55  et  69  :
 indice  glycémique  modéré
 un  index  glycémique  faible  à  moins  de  55  :
 ce  sont  les  glucides  «  lents  »  (faible  sécrétion  d'insuline)
 Une  fluctuation  importante  de  la  glycémie  au  cours  de  la  journée  peut
 favoriser  du  stress,  de  la  fatigue  et,  à  terme,  des  problèmes  de  santé  plus
 importants.
 Pour  avoir  le  détail  des  indices  glycémiques  des  aliments,  rendez-vous  en
 annexe,  p.  146.
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On les appelle les petits plaisirs coupables : I'assiette de frites, la pizza
uatre fromages ou bien le grand pot de créeme glacée et la tablette
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le rythme des petites contrariétés de nos vies. Et la recette pour une vie
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Lire les étiquettes et se priver, c’est limiter 'alimentation a ses pouvoirs
nutritionnels et ignorer qu’ily a d’autres raisons pour lesquelles on mange :
avoir du plaisir, faire plaisir, échanger, partager ou satisfaire notre besoin
social ! Le discours censeur n’aura pas apporté autre chose que de la
culpabilité. Et culpabilité rimant avec contrariété, on craque a nouveau...
Ce livre vous propose de sortir de ce cercle vicieux.

Son principe est trés simple. |l vous propose de comprendre vos tentations.
Tout ce que vous aimez est passé en revue ! Plusieurs dizaines de plaisirs
coupables. La fameuse raclette, les chips, les glaces ou encore le verre de
rosé (chacun son truc !) toujours utile pour se réconforter, et bien sir le
chocolat ! Vous en saurez bientot suffisamment sur chacun d’entre eux
pour définir le meilleur moment pour en consommer et leur impact sur
Porganisme.

Nous vous livrons toutes nos astuces pour gérer au mieux et compenser vos
exces. A vous, demain, apres-demain ou dans quelques années, de choisir
de modifier ou non votre alimentation. Et de le faire a votre rythme ! Vous
étes seul maitre dans votre cuisine, devant la carte au restaurant ou au
distributeur de friandises.

Vous souhaitez ne plus étre ballotté entre les discours moralisateurs et vos
envies et devenir acteur de votre alimentation ? Vous voulez le beurre... en
limitant 'impact du beurre ? Ce livre est fait pour vous.

ON NE VOUS PROMET PAS UN NOUVEAU REGIME MIRACLE !
On vous promet en revanche toutes les informations nécessaires pour
trouver I'équilibre qui VOUS correspond. Comme tout bon plat qui se
respecte, ¢a peut se manger d’un coup ou se picorer.
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(CMMENT (A /NARCHE. LENVIE ?

Nous avons tous en nous quelque chose qui nous pousse a aller vers le
plaisir immédiat (le « ga » disent les psychanalystes) et quelque chose qui
nous pousse a refréner nos envies (le « surmoi » selon les mémes).

Le « ga » ressemble a un enfant capricieux. Quand il voit ou méme sent
quelque chose, il le veut immédiatement ! Clest cette pulsion que I'on
ressent quand on hume le parfum du beurre devant une boulangerie.
Pendant un bref instant, cette pulsion prend toute la place disponible dans
notre cerveau.

Le « surmoi », lui, cherche a refréner les satisfactions. Il est terriblement
plus raisonnable.

Ce qu’on peut en retenir, c’est que nous vivons tous entre une envie de
céder aux plaisirs et celles de les refréner.

On trouve cette théorie non seulement dans la psychanalyse, mais
aussi dans la pensée bouddhiste. L'un des chemins des bouddhistes vise
justement a se détacher de ses tentations. Nous ne serons pas si ambitieux
et nous nous contenterons de proposer deux petites conclusions :

- Nous n’avons pas a culpabiliser de ressentir une folle envie de chocolat,
de glace ou d’un cornet de frites malgré toutes nos bonnes résolutions.
C’est... humain.

- Si nous préférons éviter de passer notre vie entre pulsions, bréves
satisfactions et culpabilisations, il est temps de faire la connaissance de
nos tentations.
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Le cerveau ! Il consomme environ 20 % de I’énergie
nécessaire a notre métabolisme de base. Il ne peut
pas stocker plus de quelques minutes de glucose.
Alinsi, pour soutenir un effort cérébral au long cours,
il préfere un afflux efficace de glucides complexes, et
non des pics apportés par le chocolat ou les sucreries.
La prochaine fois qu’on vous surprend la cuillére dans
le pot de glace, vous pourrez donc dire que vous étes
en train de réfléchir (mais vous risquez le coup de
pompe ensuite).
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LE SUCRE.
COMMENT (A INARCHE ?
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On le trouve dans de nombreux aliments : les fruits, les ceréales, les
légumineuses, les farineux, les légumes ou encore le miel. Le sucre
appartient a la famille des glucides, qui se décomposent en trois types :
glucose (issu du riz, du pain, des pates, des sucres transformés ), fructose
(contenu dans les fruits) et galactose (sucre du lait). Tous n’agissent pas
de la méme facon, selon qu'ils sont des glucides simples ou complexes.
On parle de sucres simples pour ceux qui sont rapidement assimilés par
Iorganisme (sucre blanc, roux, sirop de mais, caramel, jus de fruits) et
de sucres complexes pour ceux qui sont assimilés plus lentement (le
plus connu est 'amidon, que l'on retrouve dans les pommes de terre, les
céréales, les legumineuses et certains fruits comme la banane).

Ce qu'il faut retenir, c’est que nous ne pouvons pas vivre sans les bonnes
molécules de sucre, qui sont le carburant essentiel des mitochondries,
centrales énergétiques présentes dans chacune de nos cellules. Les
glucides sont métabolisés sous forme de glucose, directement utilisé, ou
bien sont stockés dans le foie et les muscles sous forme de glycogene, en
réserve pour étre utilisé plus tard.
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Ce livre s’adresse a celles et ceux qui sont en (relative)
bonne santé. Si vous souffrez d’'une pathologie
particuliére, demandez conseil a un praticien avisé.






OEBPS/images/toc001_img004.jpg





OEBPS/images/titl001_img002.jpg
ANNE-CLAIRE MERET & GERMAIN PILON
Illustrations de Youlie dessine

FIRST
& Editions





OEBPS/images/chap003_img005.jpg





OEBPS/images/chap005_img007.jpg





OEBPS/images/chap007_img009.jpg





OEBPS/nav.xhtml
Table des matières

		Sommaire

		Le gang du sucre

		La mafia du gras

		L'alcool ce vieux pirate

		Le clan des excités thé & café

		Annexes



Pages

		I

		II

		1

		2

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		28

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		74

		75

		76

		77

		78

		79

		80

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89

		90

		91

		92

		93

		94

		95

		96

		97

		98

		99

		100

		101

		102

		103

		104

		105

		106

		107

		108

		109

		110

		111

		112

		113

		114

		115

		116

		117

		118

		119

		120

		121

		122

		123

		124

		125

		126

		127

		128

		129

		130

		131

		132

		133

		134

		135

		136

		137

		138

		139

		140

		141

		142

		143

		144

		145

		146

		147

		148

		149

		150

		151

		152



Guide

		Cover

		Text

		Sommaire





OEBPS/images/chap012_img014.jpg
Uindex ycémique (16), quesnce?

Pour quantifier de maniére plus précise I'effet d’un aliment glucidique sur
la glycémie, I'université de Toronto, au début des années 1980, en a défini
« lindex glycémique » (IG). UIG d’un aliment est calculé en mesurant
Peffet sur la glycémie de 50 g de glucides contenus dans un aliment par
rapport al'ingestion de 50 g de glucose pur (ou pain blanc selon les études)
dont I'effet sur la glycémie est utilisé comme référence (index glycémique
du glucose pur = 100). Plus index glycémique d’un aliment est élevé, plus
la sécrétion d'insuline (’hormone qui régule la concentration de sucre dans
le sang) est importante, et inversement. En clair : plus I'index glycémique
d’un aliment est élevé, plus I'action de cet aliment sur la glycémie se
rapproche de celle du glucose.

Sur une échelle de 0 3 100, les aliments possédent :

un index glycémique élevé au-dela de 70 :

ce sont les vrais sucres, dits « rapides »

un index glycémique moyen entre 55 et 69 :

indice glycémique modéré

un index glycémique faible 3 moins de 55 :

ce sont les glucides « lents » (faible sécrétion d’insuline)

Une fluctuation importante de la glycémie au cours de la journée peut
favoriser du stress, de la fatigue et, a terme, des problémes de santé plus
importants.

Pour avoir le détail des indices glycémiques des aliments, rendez-vous en

annexe, p. 146.
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Continuons notre petit tour d’anatomie : lorsqu’on mange un aliment,
il subit tout d’abord une action mécanique dans la bouche via la
mastication, ainsi que des transformations chimiques grace a la
salive, puis aux sucs digestifs présents dans I'estomac. La digestion
se poursuit ensuite dans I'intestin gréle o, sous I'action d’enzymes
digestives, les glucides sont transformés en glucose. Les
nutriments sont absorbés via la barriére intestinale et passent
dans le sang qui les transporte a travers I'organisme jusqu’aux
cellules.

Les sucres naturels — ceux des fruits et des ceréales, bruts —
mangés en quantités raisonnables ne sont pas un danger,
car les fibres qu'ils renferment permettent une diffusion
des glucides au fil de la journée. Il y a donc le sucre qui
est bénéfique pour organisme, dont le corps a besoin
chaque jour... et celui que I'on trouve partout, surtout
la ol on ne 'attend pas (le pain industriel, la mayo). En
termes de quantités, ce dernier est devenu d’assez loin

le sucre le plus consomme.

Si nos ancétres consommaient environ 2 kg de sucre
par personne et paran il ya 200-300 ans, aujourd’hui,
un Occidental moyen consomme 46 kg de sucre par
an... Impressionnant, non ?
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