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Jessie est française, biochimiste et auteure. Elle s’est  xé pour mission de traduire les 
dernières découve es  scienti ques en conseils simples pour aider le grand public à 
améliorer sa santé physique et mentale. Dans son premier livre, Faites votre glucose 
révolution (Robe  La ont, 2022), best-seller international traduit dans plus de 40 langues, 
elle pa ageait ses principes scienti ques sur le rôle de la glycémie dans tous les aspects de 
notre vie, ainsi que des conseils exclusifs pour l’optimiser. Jessie est la fondatrice du compte 
Instagram @glucosegoddess, où elle appo e de l’aide à plus d’un million d’abonnés pour 
s’alimenter en évitant les pics glycémiques. Elle est titulaire d’une licence en 
mathématiques du King’s College de Londres et d’un master en biochimie de l’université 
Georgetown, Washington DC.
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 [image: ]«Ne plus avoir de fringales change radica-
lement la donne. Je ne pense plus à la 
nourriture toute la journée. J’ai l’impres-
sion d’avoir brisé mes chaînes.»
«Ce programme est parfait quand on a du 
mal à se discipliner. Les conseils sont si 
faciles à mettre en place et si peu contrai-
gnants que c’est réellement faisable. La 
plupart des régimes sont tellement stricts 
qu’en cas d’entorse (ce qui arrive dans 
100% des cas), on se sent mal et on mange 
d’autant plus. Au fur et à mesure que l’on 
intègre les conseils Glucose Goddess dans 
son quotidien, on adapte progressivement 
son alimentation à ses besoins sans se 
priver.»
«Je me sens en super forme et, à ma 
grande surprise, j’ai perdu du ventre – 
alors que je mange plus et que je prends 
même du dessert.»
«Mes règles sont de retour après plu-
sieurs années d’aménorrhée.»
«Je me sens tellement mieux, à tous les 
niveaux! C’est comme si j’étais devenue 
quelqu’un d’autre. Je n’ai jamais été aussi 
heureuse ! J’ai perdu du poids, j’ai 
l’impression que ma dépression est qua-
siment guérie. C’est incroyable! En plus, 
je ne sou re plus de brouillard mental.»
«Je n’avais pas ovulé depuis plus de cinq 
mois à cause du syndrome des ovaires 
polykystiques. J’étais sur le point de com-
mencer un traitement pour la fertilité, 
mais grâce à la Méthode, je suis tombée 
enceinte naturellement au bout de deux 
semaines. Mon mari et moi sommes sur 
un petit nuage.»
«Avant cette méthode, je prévoyais tou-
jours de terminer tout ce que j’avais à faire 
à 14 heures parce que, après, je m’e on-
drais. Je pouvais à peine bouger et je fai-
sais souvent la sieste. Maintenant, j’ai de 
l’énergie toute la journée. C’est 
incroyable. »
«J’ai longtemps sou ert de diabète de 
type2. Mon diététicien me disait que, 
comme je sou rais de la maladie cœliaque 
en plus du diabète, ajuster mon métabo-
lisme, c’était tenter l’impossible. Mais, 
avec cette méthode, j’ai constaté des 
résultats en l’espace de quatre jours. 
Àl’issue des quatre semaines, j’ai continué 
à en suivre les principes, et en quatre mois 
TÉMOIGNAGES des personnes qui ont essayé 
la
MÉTHODE GLUCOSE GODDESS
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 [image: ]mon taux d’hémoglobine glyquée [ou “A1c” 
ou “HbA1c”] a été divisé par deux, jusqu’à 
atteindre le seuil minimum: il est passé 
de 9,6 à 4,7. Je ne suis plus du tout diabé-
tique. Et j’ai perdu 25kg. Le gouvernement 
devrait proposer ce programme à toute 
personne sou rant de prédiabète ou de 
diabète.»
«Àma grande surprise, c’est sur ma peau 
que j’ai observé l’une des plus grandes 
di érences! Mon acné a diminué de façon 
spectaculaire. Même la kératose pilaire 
sur mes bras s’est atténuée. C’est un e et 
secondaire inattendu mais bienvenu.:)»
«Je sou re d’eczéma et d’allergies. Tous 
deux provoquent des éruptions cutanées 
rouges sur le visage et le corps. J’ai consta-
té une nette amélioration dès la première 
semaine.»
«Ce que cette méthode a fait de mieux, 
c’est me montrer qu’à 55ans, je peux me 
sentir mieux en modiﬁ ant mon alimenta-
tion sans suivre un régime qui me donne 
l’impression d’être punie.»
« Ma tension a baissé, mes cheveux 
tombent moins et j’ai perdu du poids, sur-
tout au niveau du ventre. Dans l’ensemble, 
je me sens mieux. Je suis si reconnaissant 
pour ces conseils qui changent la vie! 
C’est le plus beau cadeau que nous puis-
sions nous faire. Je connais tellement de 
personnes que cette méthode pourrait 
aider.»
«Mon endocrinologue m’a demandé ce que 
j’avais fait pour aller mieux. Il n’en reve-
nait pas de voir à quel point je suis en 
forme!»
« Toute personne qui se sent légèrement 
à côté de la plaque sans comprendre pour-
quoi devrait essayer cette méthode. »
«Mon rapport à la nourriture a complète-
ment changé. Ce que j’adore, c’est que la 
Méthode ne diabolise aucun aliment ni 
aucune envie. On ne s’interdit rien.»
«Je me sens bien dans mon corps. J’ai 
moins mal aux articulations, et mes frin-
gales ont quasiment disparu!»
«Je suis en pleine préménopause, et j’ai 
l’impression que ces conseils ont atténué 
la sensation de fatigue, de manque d’éner-
gie, de brouillard mental et de faim 
permanente.»
«Merci pour cette méthode. Je me sentais 
bloquée depuis si longtemps! Et là, j’ai eu 
un déclic et je vois les résultats.»
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« Jessie, tu ne voudrais pas emménager chez 
moi ? » 
La première fois que l’on m’a posé ce e ques-
tion, c’était sur Instagram en mai 2022 – 
quelques jours après la so ie de mon premier 
livre,  Faites votre glucose révolution. Dans cet 
ouvrage, j’expliquais l’impact de la  glycémie (le 
taux de glucose ou de sucre dans le sang) sur 
tous les aspects de notre vie et je pa ageais dix 
conseils faciles pour la stabiliser a n de retrou-
ver la joie de vivre, l’énergie, et su out la santé.
Pourquoi tout le monde voulait-il soudain que 
je devienne sa colocataire ? Parce que vous vou-
liez plus que ce que je proposais dans mon pre-
mier livre. Vous aviez compris la science, qui 
nous montre que la majorité de la population 
enregistre des pics de glucose. Vous aviez repéré 
les signes de ces pics chez vous ( fringales, 
fatigue chronique, addiction au sucre, sommeil 
agité,  in ammation, brouillard mental, syndrome 
des ovaires polykystiques,  ménopause di  cile, 
diabète de type 2, et bien d’autres encore), com-
pris les conseils et adoré leur simplicité, mais 
vous vouliez un plan pour vous lancer.
Vous souhaitiez m’avoir à vos côtés pour vous 
aider à appliquer la science du glucose jour 
après jour, repas après repas. Vous vouliez un 
manuel, des rece es, des encouragements et 
des idées. Vous vouliez savoir comment d’autres 
avaient guéri. Vous vouliez de l’aide pour trans-
former ces conseils en habitudes pour la vie.
Je me suis emparée de ce e idée géniale, me 
suis assise à mon bureau et me suis mise au 
travail.
Je me suis replongée dans mes souvenirs pour 
me rappeler comment j’avais moi-même com-
mencé à intégrer ces conseils dans mon quoti-
dien, au tout début de ma glucose révolution.
Je me suis demandé comment j’avais choisi le 
premier conseil. Puis le deuxième. J’ai ré échi à 
ma liste de courses et aux premiers plats que 
j’avais cuisinés.
Je me suis rappelé ce que je réponds aux amis 
qui me demandent un plan étape par étape pour 
lisser leur  glycémie.
Je me suis adressée aux lecteurs de mon pre-
mier livre pour savoir ce qui les avait aidés à 
transformer les conseils en habitudes. Puis j’ai 
également questionné ceux qui avaient eu du 
mal à suivre les conseils sur le long terme pour 
comprendre ce dont ils avaient besoin.
Toute ce e ré exion a mené à deux résultats : 
d’abord, une excitation maximale face à un tel 
projet. Ensuite, le livre que vous tenez entre vos 
mains. Je vous présente… La Méthode Glucose 
Goddess. Tadam !
Ce guide complète mon premier livre, Faites 
votre glucose révolution. Son programme en 
quatre semaines vous aidera à intégrer dans 
votre vie quotidienne les conseils les plus impor-
tants pour lisser votre  glycémie. Il contient un 
 carnet dans lequel vous pourrez prendre des 
notes, 100 de mes rece es préférées, aussi fa-
ciles que savoureuses, et les réponses à toutes 
vos questions.
Avec ce livre, j’emménage chez vous pendant 
quatre semaines pour vous montrer comment 
stabiliser votre taux de  glucose et être en pleine 
forme. Ensemble, nous allons voir comment vous 
épanouir de l’intérieur pour que vous puissiez 
vous sentir mieux que jamais et pro ter pleine-
ment de votre vie. 
Bravo d’être là et merci de me recevoir chez 
vous. Promis, je serai une bonne colocataire. 
LA QUESTION 
QUI A TOUT DÉCLENCHÉ
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Depuis le tout début du mouvement Glucose 
Goddess en 2019, l’implication de la communauté 
a été phénoménale. Pour ce livre, je voulais mener 
une  expérience pilote au cours de laquelle des 
pa icipants suivraient le programme, livreraient 
leurs commentaires et feraient pa  de leurs résul-
tats. En préparant le formulaire de candidature, je 
me disais que si 100 personnes se manifestaient, 
ce serait déjà magni que. À mon immense sur-
prise et pour mon plus grand plaisir, vous avez été 
des milliers à vous po er volontaires.
2 700 d’entre vous ont donc testé la Méthode 
Glucose Goddess avant tout le monde et contri-
bué à la pe ectionner. Je tiens à les remercier. 
Vous trouverez leurs noms aux pages 272-276. Ils 
viennent de 110 pays et sont âgés de 20 à 70 ans.
Après les quatre semaines de pratique 
de la Méthode Glucose Goddess :
Des dizaines de femmes qui n’avaient plus 
leurs règles (un symptôme courant des pics de 
glucose mal régulés) ont retrouvé un cycle nor-
mal. Et trois femmes qui essayaient depuis des 
mois d’avoir un enfant sont tombées enceintes 
au cours de ce e  expérience pilote ! J’ai reçu 
d’innombrables messages témoignant d’un 
changement de vie, d’une amélioration des rela-
tions et d’une baisse des marqueurs du diabète. 
Vous trouverez plus de détails sur ce e étude 
à cette adresse : www.glucosegoddess.com/
method-whitepaper
À propos de la pe e de  poids
La Méthode Glucose Goddess n’est pas un ré-
gime. Son objectif n’est pas la pe e de poids. Elle 
n’est pas restrictive et n’exige pas de compter les 
calories. En réalité, elle vous demande même de 
manger plus que d’habitude. Il s’agit d’aller bien 
de l’intérieur et de se sentir mieux, quelle que soit 
sa taille de jean. Lorsque nous lissons nos courbes 
de  glycémie, les  fringales disparaissent, l’équilibre 
hormonal revient, et notre organisme se met 
davantage en mode combustion des graisses. 
La pe e de poids est un e et secondaire courant 
de la stabilisation de notre  glycémie. Chez les pa i-
cipants, 38 % de celles et ceux qui souhaitaient 
perdre du poids en ont perdu pendant ces quatre 
semaines.
En n, 99 % des pa icipants ont déclaré vouloir 
continuer à suivre les conseils à l’issue des 
quatre semaines. Les habitudes qu’ils ont adop-
tées ont transformé leur vie à jamais. Et c’est à 
votre tour, maintenant.
Avant de nous plonger dans le vif du sujet, 
voici quelques informations fondamentales.
UNE EXPÉRIENCE PILOTE 
AVEC 2700PARTICIPANTS
67%
des pa icipants 
sont plus heureux ;
90%
des pa icipants 
ont moins  faim 
en général ;
41%
des pa icipants 
a eints de diabète 
ont constaté une 
amélioration ;
58%
des pa icipants 
se plaignant de 
problèmes de sommeil 
dorment mieux ;
89%
des pa icipants 
ont moins 
de  fringales ;
46%
des pa icipants 
qui avaient des 
 problèmes de peau 
en ont moins ;
58%
des pa icipants qui 
avaient des problèmes 
de santé mentale 
vont mieux ;
77%
des pa icipants 
ont plus 
d’énergie ;
35%
des pa icipants 
sou rant de 
problèmes hormonaux 
en ont moins.
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Comme la plupa  d’entre nous, j’ai longtemps cru que seules les personnes 
a eintes de diabète devaient se préoccuper de leur  glycémie. Mais, en me plon-
geant dans les études scienti ques de pointe (que vous pouvez trouver page 
286), j’ai compris le contraire : la majorité de la population enregistre des pics de 
glucose pouvant déclencher symptômes et maladies. J’aime penser que, si ces 
symptômes existent, c’est parce que notre corps essaie de nous faire com-
prendre que notre  glycémie joue aux montagnes russes.
Voici quelques questions qui vous aideront à savoir si vous avez des pics de 
glucose et si la Méthode Glucose Goddess peut vous  aider :
 ●
Avez-vous souvent des envies de sucré ?
 ●
Avez-vous l’impression d’être « accro au sucre » ?
 ●
Êtes-vous tout le temps fatigué·e ?
 ●
Avez-vous du mal à trouver l’énergie pour faire ce que vous aimeriez faire ?
 ●
Avez-vous besoin de caféine pour tenir toute la journée ?
 ●
Sou rez-vous de confusion mentale ?
 ●
Avez-vous un coup de pompe après les repas ?
 ●
Avez-vous du mal à rester plusieurs heures sans manger ?
 ●
Vous sentez-vous agité·e ou énervé·e lorsque vous avez  faim ?
 ●
Avez-vous des  fringales dans la journée ?
 ●
 Êtes-vous pris·e de tremblements, de ve iges ou d’étourdissements quand 
l’heure du repas est repoussée ?
 ●
Avez-vous de l’acné ?
 ●
Avez-vous de l’eczéma ?
 ●
Avez-vous du psoriasis ?
 ●
Savez-vous si vous sou rez  d’in ammation ?
 La MÉTHODE 
GLUCOSE GODDESS 
      
est-elle pour vous?
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 ●
Sou rez-vous  d’endométriose ?
 ●
Avez-vous un syndrome des ovaires polykystiques ou de l’aménorrhée ?
 ●
Avez-vous un syndrome prémenstruel sévère ou des règles douloureuses ?
 ●
Si vous êtes une femme, avez-vous de la calvitie ou de la pilosité faciale ?
 ●
Avez-vous des troubles de la  fe ilité ?
 ●
Essayez-vous en vain de perdre du  poids ?
 ●
Avez-vous du mal à dormir ou vous réveillez-vous avec des  palpitations ?
 ●
Avez-vous des baisses d’énergie qui vous laissent en sueur et nauséeux·se ?
 ●
Sou rez-vous  d’anxiété ? 
 ●
Connaissez-vous des épisodes dépressifs ? 
 ●
 Êt es-vous  souvent  irrité·e sans raison apparente par vos amis et votre 
famille ?
 ●
Avez-vous des sautes d’ humeur ?
 ●
Êtes-vous souvent enrhumé·e ?
 ●
Avez-vous des re ux gastriques ou une gastrite ?
 ●
Vous a-t-on déjà dit que votre  glycémie était élevée ?
 ●
Faites-vous de l’hypoglycémie réactionnelle ?
 ●
Faites-vous de la résistance à  l’insuline ?
 ●
Avez-vous du prédiabète ou du diabète de type 2 ?
 ●
Avez-vous une stéatose hépatique non alcoolique ?
 ●
Avez-vous une maladie cardiaque ?
 ●
Avez-vous du mal à contrôler votre diabète gestationnel ?
 ●
Avez-vous du mal à contrôler votre diabète de type 1 ?
 Et  su out…
 ●
Pensez-vous que vous pourriez vous sentir mieux en général ?
Si vous avez répondu oui à au moins une de ces questions, ce e méthode est 
pour vous. Bienvenue !
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LE GLUCOSE, 
   C’EST QUOI, déjà?
Le glucose est la principale source d’énergie de notre organisme. Chaque cellule 
de notre corps en a besoin pour remplir sa fonction : les cellules de nos poumons 
pour respirer, celles de notre cerveau pour ré échir, celles de notre cœur pour 
pomper le sang, celles de nos yeux pour voir, etc. Le glucose, c’est impo ant. 
Et sa première source pour notre corps est l’alimentation. On le trouve principa-
lement dans les féculents (pain, pâtes, riz, pommes de terre…) et les aliments 
sucrés (fruits, bonbons, desse s…).
Vous vous dites peut-être que, si nous avons besoin de glucose pour avoir 
de l’énergie, plus nous en prendrons, plus nous aurons d’énergie. Nous de-
vrions donc essayer de manger le maximum de féculents et de sucres, n’est-ce 
pas ? Non ! De la même manière qu’une plante a besoin d’un peu d’eau pour 
vivre, mais meu  si elle en a trop, si vous donnez trop de glucose à un être hu-
main, cela pose des problèmes.
Lorsque nous appo ons trop de glucose, trop vite, à notre organisme, nous 
subissons ce que l’on appelle un pic de glucose après le repas – même sans 
être diabétique. La majorité de la population enregistre des pics de glucose. 
Malheureusement, ces pics ont des conséquences qui peuvent nuire à notre 
santé physique et mentale.
Lorsque nous avons beaucoup de pics de glucose au cours d’une journée, notre courbe 
de glycémie ressemble à ceci :
glucose 
(mg/dl)
+60
+30
(pic)
taux 
de base
6 heures midi 18 heures
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Ces pics et ces creux ne provoquent rien de bon chez nous : fatigue, fo es 
fringales, impression d’avoir faim toutes les deux heures. Ils sont aussi liés à 
des phénomènes in ammatoires, à un vieillissement accéléré, à des baisses de 
moral, à des déséquilibres hormonaux qui peuvent aggraver les symptômes de 
la ménopause, du SOPK (syndrome des ovaires polykystiques) et sa longue 
liste de conséquences, à de la confusion mentale… et, à long terme, à des 
maladies comme le diabète de type 2 et celle d’Alzheimer.  
Comment réduire ces désagréments, du plus léger au plus grave ? En 
commençant par lisser nos pics de glucose. Et c’est là que ce livre entre en jeu. 
Lorsque nous adoptons les conseils de ce livre, voici à quoi ressemble notre glycémie :
Le plus merveilleux dans tout ça ? Les conseils qui nous perme ent de lu er 
contre ces problèmes sont faciles à suivre. Pas question de s’astreindre à un 
régime ni de supprimer des aliments de notre quotidien. 
glucose 
(mg/dl)
+60
+30
(pic)
taux 
de base
18 heures6 heures midi
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Avant de passer aux conseils, je voudrais vous donner quelques clés scienti ques 
pour que vous sachiez ce qui se passe dans votre corps lorsque vous subissez 
des pics de glucose (si vous souhaitez approfondir le sujet, je vous conseille mon 
premier livre, Faites votre glucose révolution).
Un  pic de glucose n’a pas seulement des conséquences au niveau sanguin. 
Chacune de nos cellules, chacun de nos organes le subit, car le  glucose se 
répand dans tous les coins et recoins de notre organisme. Et les pics 
déclenchent en nous trois réactions principales.
Tout d’abord, QUELQUES DONNÉES  
       SCIENTIFIQUES essentielles…
Mitochondries
Premièrement, nos  mitochondries (les 
centrales électriques de nos cellules) 
sont submergées. Ces éléments cellu-
laires sont chargés de transformer le 
glucose en énergie. Mais, lors d’un  pic 
de glucose, la quantité de glucose qui 
leur parvient est trop impo ante à gérer. 
Surchargées, elles stressent et fonc-
tionnent moins bien. Cela provoque 
une  in ammation qui les empêche de 
produire correctement de l’énergie. 
Conséquence : fatigue chronique.
 Glycation
Deuxièmement, plus nous avons de pics 
de glucose, plus nous vieillissons vite, 
car ces pics accélèrent le processus de 
glycation, acteur clé du  vieillissement. 
Ce processus s’apparente à la cuisson. 
En fait, nous sommes un peu comme un 
poulet au four. Dès sa naissance, l’être 
humain commence à cuire lentement 
(je sais, dit comme cela, c’est très bizarre, 
mais c’est vrai !). Et une fois complète-
ment cuit, il meu  . Chaque  pic de glucose
(en pa iculier s’il est provoqué par des 
 aliments sucrés) accélère ce phéno-
mène de glycation, qui se traduit exté-
rieurement par l’apparition de rides, et 
intérieurement par une lente dégrada-
tion de la santé de nos organes. La 
glycation augmente également  l’in am-
mation, au même titre que le précédent 
processus lié aux  mitochondries.
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Insuline
Troisièmement, parlons de  l’insuline. 
Notre organisme dispose d’un méca-
nisme de défense astucieux qui nous 
protège contre certains dommages 
causés par une  glycémie élevée. Lors 
d’un  pic de glucose, notre  pancréas 
sécrète une hormone appelée  insuline, 
dont le rôle est de faire redescendre 
la  glycémie et donc de limiter les pro-
blèmes de surcharge des  mitochon-
dries et le phénomène de glycation. 
Que fait  l’insuline de l’excès de 
 glucose ? Elle le stocke dans le foie, les 
muscles et les cellules adipeuses. C’est 
ainsi, notamment, que nous stockons 
de la  graisse. Nous devrions être 
reconnaissant à  l’insuline, car sans elle, 
notre corps serait en état de crise per-
manente. Le hic, c’est que la présence 
 d’insuline désactive la combustion de 
graisses. Avec le temps, l’excès  
d’insuline engendre lui aussi des 
conséquences, comme l’appari-
tion de problèmes hormonaux ou 
de diabète de type 2.
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Le  glucose est tellement essentiel au fonctionne-
ment de notre organisme que son excès a des 
répercussions sur tous les aspects de notre santé 
physique et mentale. Examinons quelques-uns 
des symptômes et des troubles courants. Ce ains 
d’entre eux vous sembleront peut-être familiers.
Fringales surprise
«Je suis surprise de constater à quel point 
mes  fringales ont diminué. Avant, je ressen-
tais toujours le besoin de manger d’énormes 
quantités de chocolat, tous les jours. Plus 
maintenant.»
Une expérience menée en 2011 sur le campus de 
l’université Yale aux États-Unis nous a permis de 
mieux comprendre les  fringales. Les pa icipants 
ont accepté de passer une IRM fonctionnelle tan-
dis qu’ils visionnaient des photos d’aliments très 
caloriques. Ils devaient ensuite évaluer ces ali-
ments en fonction de leur envie de les consom-
mer. Les chercheurs ont alors fait une découve e 
incroyable. Lorsque la  glycémie des pa icipants 
était stable, tout semblait normal. En revanche, 
lorsqu’elle était basse, la zone du cerveau respon-
sable des  fringales s’activait, et les pa icipants 
a ribuaient à ces aliments une note beaucoup 
plus élevée sur l’échelle du « J’ai envie de le man-
ger ». C’est exactement ce qui se produit lorsque 
la  glycémie chute après un  pic de glucose : nous 
avons envie d’aliments qui, en d’autres circons-
tances, ne nous a ireraient pas. La solution : lisser 
la courbe de notre  glycémie pour limiter la fré-
quence des  fringales.
 Fatigue  chronique
«Depuis des mois, je sou rais de fatigue 
chronique. Depuis que j’ai commencé la 
Méthode, pour la première fois, je vais enﬁ n 
mieux. Ces conseils font désormais partie 
intégrante de ma vie.»
Surmonter des difficultés, qu’elles soient phy-
siques ou mentales, requie  l’énergie générée par 
nos  mitochondries. Mais lorsqu’un excès de 
glucose les pousse à démissionner, elles cessent 
de produire de l’énergie e  cacement et nous 
sommes fatigués. Lorsque nos  mitochondries 
sont endommagées, po er notre enfant ou nos 
courses est une épreuve, et gérer le stress est 
épuisant. Des études montrent qu’une alimen-
tation qui fait faire le yoyo à notre  glycémie 
engendre des accès de fatigue qui pourraient 
être évités grâce à une alimentation stabilisant 
la courbe de notre  glycémie.
Sensation constante de  faim
«Je n’ai plus  faim tout le temps, et je me sens 
rassasiée plus rapidement. Les aliments ont 
aussi plus de goût – est-ce normal?»
Vous avez constamment  faim ? Vous n’êtes pas 
seul·e. Là encore, c’est lié au glucose. Voyons 
d’abord ses e ets à cou  terme : si vous compa-
rez deux repas contenant le même nombre de 
calories, celui qui provoque un plus petit pic 
vous procurera une sensation de  satiété plus 
durable. Donc, même si vous absorbez un nombre 
identique de calories, le simple fait de surveiller 
votre glycémie vous évitera d’avoir constamment 
 faim.
SYMPTÔMES et MALADIES 
liés aux pics de glucose
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Maintenant, regardons du côté des e ets à long 
terme : après des années de pics de glucose, 
nos  hormones de la  faim sont pe urbées. La  lep-
tine, qui nous ave it que nous sommes rassasié·es 
et que nous devons arrêter de manger, est blo-
quée. Et la  ghréline, l’hormone qui nous signale 
que nous avons  faim, prend le dessus. Quelle que 
soit la quantité de réserves de graisse et d’énergie 
dont nous disposons, notre corps nous dit qu’il 
nous en faut encore plus. Alors nous mangeons ! 
Manger provoque de nouveaux pics de glucose et 
un a  ux  d’insuline pour stocker l’excès de glucose 
sous forme de  graisse, ce qui a pour e et d’ac-
croître l’action de la  ghréline. Plus nous prenons 
du  poids, plus nous avons  faim. C’est un terrible 
cercle vicieux, aussi injuste que dommageable.
La solution ne consiste pas à manger moins, 
mais à diminuer notre taux  d’insuline en lissant la 
courbe de notre  glycémie – ce qui signi e souvent 
manger plus, comme nous le verrons au cours de 
la première et troisième semaine de la Méthode.
Prise de poids
«Jusqu’ici, j’ai perdu 5kg et j’ai vraiment 
beaucoup plus d’énergie. Je ne vais jamais 
arrêter cette méthode. C’est mon nouveau 
mode de vie.»
Nous sommes nombreux·ses à avoir une relation 
compliquée avec le gras qui peut enrober cer-
taines pa ies de notre corps. En réalité, il faut 
savoir qu’il est très utile : en faire des réserves 
permet de stocker l’excédent de  glucose qui 
circule dans notre sang. Nous ne devrions donc 
pas en vouloir à notre organisme de prendre du 
gras, mais plutôt le remercier d’essayer de nous 
protéger de la glycation et de  l’in ammation !
Cela dit, quand on souhaite perdre du poids, 
surveiller son taux de glucose s’avère très utile. 
Lorsqu’on lisse ses courbes de  glycémie, plusieurs 
phénomènes majeurs se produisent. Première-
ment, les  fringales, puis la  faim diminuent. Deuxiè-
mement, comme le niveau  d’insuline en circulation 
dans l’organisme baisse, notre métabolisme passe 
en mode de combustion des graisses.
Perdre du poids n’est pas le premier objectif 
d’une stabilisation de la  glycémie, mais c’en est 
souvent une conséquence. Selon votre orga-
nisme, le délai peut être plus ou moins long.
 Sommeil  agité
«J’ai des problèmes de sommeil. Avant, il me 
fallait une heure pour m’endormir. Au-
jourd’hui, je m’endors en un rien de temps.»
Le sommeil et le glucose sont très étroitement 
liés : plus nous avons de pics de glucose, plus nous 
avons de problèmes de sommeil.
Pour commencer, en cas de dérèglement de la 
 glycémie, il nous faut plus de temps pour nous 
endormir, et notre sommeil est moins profond et 
moins réparateur. Il a également été démontré 
que s’endormir avec une  glycémie élevée, ou juste 
après un gros pic, était une cause de réveils noc-
turnes chez les femmes ménopausées et d’apnée 
du sommeil chez une pa ie de la population mas-
culine. Se réveiller subitement, le cœur ba ant la 
chamade, est le symptôme courant d’un dérègle-
ment de la  glycémie. Cela provient souvent d’un 
e ondrement de notre taux de glucose en pleine 
nuit. Et ce n’est pas tout : après une mauvaise nuit 
de sommeil, les études démontrent que notre 
petit déjeuner engendrera de plus gros pics que 
d’habitude, avec la difficulté que l’on sait à 
s’extraire ensuite du cercle vicieux. Pour y me re 
 n, commençons par lisser nos courbes.
15
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 Santé  mentale
«Je me sens plus heureux et j’ai le sentiment 
de mieux contrôler ma  dépression et mon 
 anxiété. J’ai encore des hauts et des bas, 
mais je les maîtrise mieux.»
Le cerveau étant dépourvu de ne s sensoriels, il 
ne peut nous alerter par une douleur quand 
quelque chose ne va pas, contrairement aux 
autres organes. Nous ressentirons plutôt des 
troubles mentaux, de l’anxiété et de la mauvaise 
 humeur, par exemple. Lorsque notre alimentation 
fait faire le yoyo à notre  glycémie, nos symptômes 
dépressifs et nos troubles de l’humeur s’aggravent. 
Et les symptômes empirent à mesure que les pics 
s’ampli ent. Tout e o  pour lisser notre courbe, 
même modérément, devrait donc nous aider à 
nous sentir mieux.
Humeur
«Je suis tellement moins déprimée et éner-
vée! La di érence est incroyable. Et ma rela-
tion avec mon conjoint s’est améliorée.»
Saviez-vous que votre  glycémie pouvait in uen-
cer votre  personnalité et vos rappo s aux autres ? 
Les études scienti ques récentes ont révélé des 
liens très clairs entre  glycémie et humeur : lorsque 
notre  glycémie est instable, nous avons un risque 
accru d’être irrité·e par notre pa enaire et de 
nous en prendre à ceux qui nous entourent lors-
qu’ils comme ent une erreur. Pourquoi ? Parce 
que le  glucose in ue sur ce aines molécules de 
notre cerveau responsables de l’humeur. Les gros 
pics provoquent une baisse du taux de  tyrosine, 
un acide aminé ayant un e et positif sur l’humeur. 
Plus vous avez de pics et de chutes de glucose 
impo ants, plus vous courez de risques d’être en 
colère parce que vous avez  faim. Je suis ce aine 
que vous l’avez déjà constaté couramment avant 
même de lire ces explications.
 Brouillard  mental
«Le plus grand progrès, c’est que mon brouil-
lard mental a disparu. Je suis super heu-
reuse.»
Le glucose est une source d’énergie essentielle 
pour le cerveau, mais trop de glucose est nocif. 
Premièrement, plusieurs études ont montré que 
des décennies de courbes en dents de scie du 
glucose endommagent les vaisseaux sanguins et 
les neurones. La conséquence est une diminution 
des fonctions cérébrales et un risque accru d’AVC. 
Deuxièmement, une  glycémie qui fait le yoyo 
ralentit la transmission des signaux entre les neu-
rones et provoque souvent un brouillard cérébral 
(di  cultés de concentration, ve iges, confusion) 
et des troubles de la mémoire et des fonctions 
cognitives. Votre cerveau vous sera reconnaissant 
de lisser vos courbes de  glycémie.
Troubles intestinaux
« Depuis que j’ai commencé la Méthode, 
je n’ai plus ni problèmes de digestion ni 
ballonnements. Et j’ai le ventre plus plat.»
Vous vous souvenez d’avoir lu plus haut que les 
pics de glucose augmentent  l’in ammation dans 
tout l’organisme ? Eh bien,  l’in ammation peut 
altérer la qualité de la paroi intestinale, provo-
quant le syndrome de l’intestin perméable, des 
gaz et des ballonnements, mais aussi des allergies 
alimentaires et des maladies auto-immunes 
comme la maladie de Crohn et la polya hrite rhu-
matoïde. Nous avons également découve  qu’une 
alimentation qui provoque de nombreux pics de 
glucose fait proliférer les « mauvaises » bactéries 
dans l’intestin et élimine les « bonnes », engen-
drant ainsi toutes so es de symptômes et une 
gêne. Si vous sou rez de troubles intestinaux, lis-
ser vos taux de glucose peut être très utile pour 
comba re  l’in ammation et repeupler votre in-
testin de bonnes bactéries.
SYMPTÔMES ET MALADIES LIÉS AUX PICS DE GLUCOSE
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 Rides  et   vieillissement
«Je me sentais vieillir très rapidement. Tous 
les problèmes que j’avais ont disparu ou sont 
en train de disparaître. Mes médecins n’en 
reviennent pas.»
À l’âge de 80 ans, en fonction de notre historique 
alimentaire, nous aurons peut-être enregistré des 
milliers de pics de glucose de plus que notre voi-
sin. Cela se remarquera autant à l’extérieur qu’à 
l’intérieur. Vous le savez, la glycation et  l’in am-
mation sont responsables de la lente dégradation 
de nos cellules – c’est ce que nous appelons le 
 vieillissement. En endommageant le collagène, 
elles provoquent un relâchement de la peau, l’ap-
parition de rides, et peuvent même engendrer de 
 l’in ammation des a iculations, une polya hrite 
rhumatoïde, une dégradation du ca ilage et de 
l’a hrose. Plus les pics sont fréquents, plus nous 
vieillissons vite.
Acné,  rosacée et autres 
 problèmes de peau
«Je sou re d’eczéma et j’ai des rougeurs sur 
le visage et le corps. J’ai constaté une nette 
amélioration dès la première semaine du pro-
gramme. Ma peau guérit beaucoup plus vite 
et est beaucoup moins fragile.»
De nombreuses a ections cutanées, dont l’acné, 
la rosacée, l’eczéma et le psoriasis résultent d’un 
processus in ammatoire qui, comme nous l’avons 
vu, est une conséquence des pics de glucose. 
Lorsque nous adoptons une alimentation stabili-
sant nos courbes de  glycémie, les boutons s’es-
tompent, et  l’inflammation est maîtrisée. Une 
étude menée auprès d’hommes âgés de 15 à 
25 ans a montré que, comparée à une alimentation 
favorisant les pics de glucose, une alimentation qui  
les minimise diminue l’acné de façon signi cative. 
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Maîtriser les pics de glucose soulage  l’in amma-
tion à l’origine des a ections cutanées et redonne 
santé et éclat à la peau.
Infertilité,  SOPK et 
dérèglements hormonaux
«Les symptômes du  syndrome prémens-
truel, de  l’endométriose et de  l’adénomyose se 
sont considérablement atténués pendant le 
programme. Et après avoir lutté contre le 
SOPK et tenté de retrouver un cycle régulier 
depuis six mois… je suis tombée enceinte!»
Syndrome des ovaires polykystiques,  bromes, 
 endométriose,  ménopause, syndrome prémens-
truel, aménorrhée… Tous ces maux sont dus à des 
dérèglements hormonaux. Pour y remédier, la pre-
mière étape est de retrouver une  glycémie stable. 
Le SOPK, en pa iculier, est de plus en plus répan-
du. Dans la plupart des cas, cette maladie est 
causée par un excès  d’insuline. Pourquoi ? Parce 
que  l’insuline dicte aux ovaires de produire 
davantage de  testostérone (l’hormone sexuelle 
masculine). Pour ne rien arranger, en cas d’excès 
 d’insuline, la conversion naturelle des  hormones 
mâles en  hormones femelles est entravée, entraî-
nant une hausse du niveau de testostérone dans 
l’organisme. Ce surplus de testostérone donne 
aux personnes souffrant de SOPK des traits 
« masculins » : pilosité à des endroits où elles n’en 
veulent pas (notamment au menton), pe e mas-
sive de cheveux, cycles menstruels irréguliers 
voire aménorrhée, ou encore acné. De nom-
breuses femmes a eintes de SOPK rencontrent 
des difficultés pour perdre du  poids, et pour 
cause : trop  d’insuline empêche la combustion 
des graisses. La bonne nouvelle est que, souvent, 
lorsque le taux  d’insuline redescend, la testosté-
rone et les symptômes du SOPK aussi.
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Préménopause et  ménopause
«Les symptômes de la préménopause ont 
disparu. J’ai également perdu les 2kg dont je 
souhaitais me débarrasser depuis si long-
temps – sans aucun autre e ort que celui de 
suivre ces conseils.»
Durant la  ménopause, la production  d’hormones 
est en chute libre, ce qui engendre des change-
ments pouvant être vécus par les femmes comme 
un tremblement de terre : tout est bouleversé, et 
les symptômes ressentis vont de la baisse de la 
libido aux sueurs nocturnes en passant par  l’in-
somnie, les bou ées de chaleur et plus encore. 
Plus la  glycémie est élevée ou instable et les taux 
 d’insuline élevés, plus les symptômes de la  méno-
pause sont pénibles. Les recherches montrent 
que les bou ées de chaleur et les sueurs noc-
turnes, symptômes courants de la  ménopause, 
sont plus fréquentes chez les femmes qui ont des 
taux de  glucose et  d’insuline élevés. Mais il y a de 
l’espoir : une étude réalisée en 2020 par l’univer-
sité Columbia, aux États-Unis, a établi un lien 
entre le lissage des courbes de  glycémie et une 
diminution des symptômes. 
  Diabète  gestationnel
«On m’a diagnostiqué un diabète gestationnel 
à 29 semaines de  grossesse. Grâce à la 
Méthode, les changements sont énormes: 
je ne me suis jamais sentie aussi bien durant 
ma  grossesse. J’ai dégonflé, ma  glycémie 
est stable et sous contrôle, mon médecin est 
content et, surtout, je ne suis plus inquiète.»
Chez toutes les femmes, le taux  d’insuline aug-
mente pendant une  grossesse. Pourquoi ? Parce 
que ce e hormone est responsable de la crois-
sance – celle du bébé et celle du tissu mammaire 
en préparation à l’allaitement. Malheureusement, 
ce surplus  d’insuline déclenche un diabète dit 
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gestationnel. En lissant la courbe de leur  glycémie, 
les futures mamans peuvent réduire leur besoin 
de médicaments, réduire le risque de surpoids du 
bébé in utero (ce qui présente le double avantage 
d’être bon pour la santé du bébé et de faciliter 
l’accouchement par voie basse) et limiter leur 
propre prise de  poids pendant la  grossesse.
Si vous êtes enceinte, véri ez toujours auprès 
de votre médecin que ce e méthode est sans 
danger pour vous (et, pendant la deuxième 
semaine du programme, privilégiez le vinaigre 
pasteurisé. La plupa  des vinaigres le sont, sauf 
le vinaigre de cidre, qui l’est rarement).
Pa ois, le diabète gestationnel est lié à une  gly-
cémie déjà élevée avant la  grossesse – révélée 
lors du dépistage du diabète gestationnel. Dans 
ce cas, le taux de glucose reste trop haut en 
post-pa um. Pour anticiper ce problème de fond, 
il est primordial de prendre l’habitude de lisser sa 
 glycémie.
 Diabète de type1
«J’ai un diabète de type1, et mes résultats 
sont excellents. Merci!»
Le diabète de type 1 est une maladie auto-immune
qui réduit ou empêche notre capacité à produire 
de  l’insuline. En cas de diabète de type 1, à chaque 
 pic de glucose, faute  d’insuline, l’organisme n’est 
pas en mesure de stocker l’excédent de glucose 
dans les casiers habituels, d’où la nécessité de 
compenser par des injections  d’insuline. Au quoti-
dien, ce e gestion des gros pics et des gros creux 
est une épreuve. Lisser les courbes de  glycémie 
permet d’atténuer cette épreuve. La Méthode 
Glucose Goddess est également valable pour les 
personnes a eintes de diabète de type 1 ; toute-
fois, si vous en sou rez, il est impo ant de consul-
ter votre médecin avant de l’essayer. Vous devrez 
adapter votre dose  d’insuline si nécessaire.
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cellules cancéreuses. Enfin, un taux  d’insuline 
élevé accélère encore la propagation du cancer. 
En réduisant les pics de glucose, nous limitons ces 
trois processus. Les chi res parlent d’eux-mêmes : 
le prédiabète multiplie par deux le risque de mourir 
d’un cancer. Consultez votre équipe de soins avant 
de suivre les conseils de ce livre.
Maladie  d’Alzheimer 
et  démence
«Je me sens plus lucide, j’ai moins de brouil-
lard mental. J’arrive mieux à me concentrer 
sur certaines tâches.»
Le cerveau abrite un grand nombre de  mitochon-
dries. En cas d’excès de  glucose dans notre orga-
nisme, il devient vulnérable, car nos neurones 
subissent  l’in ammation, la glycation et la résis-
tance à  l’insuline causées par des pics de glucose 
répétés. Au  l du temps, les vaisseaux sanguins de 
notre cerveau sont également endommagés. La 
maladie d’Alzheimer est à ce point liée à la  glycé-
mie qu’elle est pa ois quali ée de « diabète de 
type 3 ». Les personnes atteintes de diabète 
de type 2 ont quatre fois plus de risques de 
développer la maladie d’Alzheimer que les non-
diabétiques. Les signes sont visibles très tôt : chez 
les personnes a eintes de diabète de type 2, il 
existe un lien prouvé entre un dérèglement de la 
 glycémie et des troubles de la mémoire et de l’ap-
prentissage. De récentes recherches montrent 
que l’apparition précoce d’une résistance à  l’insu-
line (dès 35 ans) est un facteur prédictif du futur 
déclin cognitif. Conserver une  glycémie optimale 
peut donc réduire le risque de développer la 
maladie d’Alzheimer. De même que pour tous les 
symptômes évoqués ci-avant, nous pouvons agir 
sur le déclin cognitif. De plus en plus d’études font 
état d’améliorations à cou  et à long terme de la 
mémoire et des facultés cognitives lorsque les 
patients suivent une alimentation perme ant de 
stabiliser leur  glycémie.
Résistance à  l’insuline, 
prédiabète et diabète de type2
«En quatre semaines, mon taux d’hémoglo-
bine glyquée est passé de 6,3 (prédiabétique) 
à 5,7 (presque normal). J’ai enﬁ n l’impression 
d’avoir repris ma vie en main.»
Le diabète de type 2 est la plus courante des 
maladies liées à la résistance à  l’insuline (consé-
quence d’un trop-plein  d’insuline dans l’orga-
nisme pendant trop longtemps). Lentement au  l 
des années, chaque  pic de glucose aggrave notre 
résistance à  l’insuline et augmente notre  glycémie 
à jeun, jusqu’à pa ois provoquer un prédiabète 
puis un diabète de type 2.
Il est donc logique qu’une alimentation qui 
réduit la sécrétion  d’insuline contribue à faire 
reculer le diabète de type 2. En 2021, une étude 
compilant les résultats de vingt-trois essais cli-
niques a établi que la meilleure stratégie pour 
faire reculer le diabète de type 2 était de lisser la 
courbe de notre  glycémie. En 2019, l’Association 
américaine du diabète a commencé à encourager 
une alimentation qui réduit les pics de glucose au 
regard des preuves de son impact sur le diabète 
de type 2. Ce  e méthode vous aidera à faire dimi-
nuer votre taux  d’insuline sans renoncer à vos 
aliments préférés. Parlez-en à votre médecin 
avant de vous y me re.
Risques de  cancer
«Je me sens plus forte dans mon combat 
contre le cancer du sein. J’ai l’impression que 
cette nouvelle alimentation m’aide.»
La cause de 50 % des cancers est aujourd’hui 
a  ribuée soit à une mauvaise alimentation, soit au 
tabagisme. Premièrement, les études montrent 
que les radicaux libres déclenchés par un pic 
peuvent causer les mutations génétiques respon-
sables de l’apparition d’une tumeur. Deuxième-
ment,  l’in ammation favorise la prolifération des 
SYMPTÔMES ET MALADIES LIÉS AUX PICS DE GLUCOSE





 [image: ]20
Dans mon premier livre, Faites votre glucose 
révolution, je présentais dix conseils pour 
réduire les pics de glucose (voir encadré 
ci-dessous). Pour commencer ce programme 
de quatre semaines, je mets l’accent sur les 
quatre conseils essentiels. Pourquoi ceux-
là ? Parce que ce sont ceux qui ont le plus 
d’impact sur la  glycémie et la santé. J’évo-
querai les autres plus tard, mais ces quatre-
là sont fondamentaux. Ils amélioreront 
instantanément votre  glycémie sans que 
vous deviez changer radicalement vos habi-
tudes alimentaires, compter les calories ou 
éliminer quoi que ce soit de votre vie. Ce sont 
les bonnes fées dont nous avons tous·tes 
besoin pour arriver là où nous voulons sans 
trop d’e o s.
Les QUATRE CONSEILS 
     
de cette MÉTHODE
Voici les dix conseils que vous pouvez retrouver dans mon 
premier livre, Faites votre glucose révolution.
En caractères gras apparaissent les quatre que nous allons commencer à appliquer durant 
ce e méthode.
 ●
 Mangez les aliments dans le bon ordre (les   bres d’abord, les  protéines et les  matières 
grasses ensuite, les  féculents et les sucres en dernier).
 ●
Ajoutez une entrée à base de  légumes à un repas par jour.
 ●
Cessez de compter les calories.
 ●
Prenez un  petit déjeuner salé.
 ●
Mangez n’impo e quel type de sucre, ils se valent tous.
 ●
Préférez un desse  à un goûter sucré.
 ●
 Buvez une cuillère à soupe de vinaigre par jour avant votre repas le plus riche en 
 glucose.
 ●
Après un repas, bougez !
 ●
Si vous devez grignoter, optez pour le salé.
 ●
 Habillez vos  glucides. (Évitez de manger les  aliments sucrés et les  féculents seuls – 
accompagnez-les de  protéines, de matières grasses et de   bres pour ralentir 
l’absorption du glucose. Par exemple, mangez votre brownie avec un yaou  grec ou 
votre pain avec du jambon.)
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à prendre des petits déjeuners salés. Au cours de 
la deuxième semaine, vous ferez entrer le  vinaigre 
dans votre vie. Pendant la troisième semaine, vous 
continuerez d’appliquer les deux premiers conseils 
et ajouterez les entrées à base de  légumes. En n, 
la quatrième semaine, vous ajouterez le dernier 
conseil : bouger après les repas.
Ce e progression ne doit rien au hasard. C’est 
la plus e  cace pour lisser les pics de glucose et 
en ressentir rapidement les e ets.
J’introduirai un conseil chaque semaine. Et je 
vous proposerai des dizaines de rece es pour 
vous donner des idées et vous aider à les inté-
grer dans votre vie.
En dehors de ces conseils, vous êtes libre de 
manger et de faire tout ce que vous voulez. Je 
répète : en dehors de ces conseils, vous êtes 
libre de manger et de faire tout ce que vous 
voulez. Vous pouvez consommer de  l’alcool, du 
sucre, tous vos aliments préférés en fait.
Au terme de ces quatre semaines, je parie (et 
j’espère) que vous les aurez trouvés si faciles 
et si puissants qu’ils deviendront de vrais piliers 
de votre vie. Maintenant, passons aux présen-
tations en bonne et due forme.
Le PROGRAMME 
           
de QUATRE SEMAINES
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JOUR 1
JOUR 8
JOUR 15
JOUR 22
JOUR 2
JOUR 9
JOUR 16
JOUR 23
JOUR 3
JOUR 10
JOUR 17
JOUR 24
JOUR 4
JOUR 11
JOUR 18
JOUR 25
JOUR 5
JOUR 12
JOUR 19
JOUR 26
JOUR 6
JOUR 13
JOUR 20
JOUR 27
JOUR 7
JOUR 14
JOUR 21
JOUR 28
1
2
3
4
SEMAINE
SEMAINE
SEMAINE
SEMAINE
 PETIT  DÉJEUNER  salé
 PETIT  DÉJEUNER  salé
 PETIT  DÉJEUNER  salé
 PETIT  DÉJEUNER  salé
VINAIGRE une fois par jour
VINAIGRE une fois par jour
VINAIGRE une fois par jour
ENTRÉE à base de légumes
ENTRÉE à base de légumes
Après un repas, BOUGEZ !
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La conviction que manger sucré au petit déjeuner 
donne de l’énergie est très répandue. En réalité, 
c’est faux. Au petit déjeuner, le sucre procure du 
plaisir, mais ce n’est pas la meilleure source 
d’énergie. Le  pic de glucose provoqué par un 
petit déjeuner sucré endommage nos  mitochon-
dries (et nous fatigue). Et, à calories égales, sous 
l’action de  l’insuline sécrétée pour stocker le 
 glucose, un petit déjeuner sucré donne en réalité 
moins d’énergie à notre organisme qu’un petit 
déjeuner salé.
Malheureusement, le petit déjeuner occiden-
tal typique privilégie les aliments qui augmen-
tent la  glycémie, comme les céréales, le pain et 
la con ture, les croissants, le granola, les pâtis-
series, les   ocons d’avoine, les biscuits, les jus de 
fruits, les smoothies aux fruits, les bols d’açaï, 
etc. Tous ces aliments sont principalement com-
posés de féculents et de sucre. Conséquence : 
de gros, gros pics de glucose, avec des e ets 
tout au long de la journée.
La première semaine de la Méthode va per-
me re d’en  nir avec les pics de glucose du pe-
tit déjeuner. Vos journées vont radicalement 
changer : adieu les  fringales, et vous retrouverez 
une énergie stable.
Comment faire ? Pendant la première semaine, 
vous prendrez un petit déjeuner salé tous les 
jours.
Retrouvez toutes les réponses à vos ques-
tions, des rece es et les indications pour prépa-
rer votre propre petit déjeuner salé à pa ir de la 
page 36.
Pendant la deuxième semaine, vous continuerez 
à manger un petit déjeuner salé et vous intégre-
rez un autre conseil : le vinaigre. Ce e fois-ci, 
vous n’aurez pas à changer quoi que ce soit à 
votre alimentation. Vous ajouterez simplement 
une cuillère à soupe de notre cher ami le vinaigre 
à vos habitudes quotidiennes.
Le vinaigre est un aliment santé depuis des 
générations, notamment dans des pays comme 
l’Iran, où il est courant de le fabriquer chez soi et 
d’en consommer tous les jours. Au 
XVIII
e
 siècle, il 
était même prescrit en tisane aux personnes 
sou rant de diabète.
Aujourd’hui, nous savons comment il fonc-
tionne et d’où proviennent ses bienfaits.
Les études montrent qu’une cuillère à soupe 
de vinaigre peut réduire le  pic de glucose d’un 
repas jusqu’à 30 %, et le pic  d’insuline de 20 %. 
Tout cela permet de réduire les  fringales, d’ap-
privoiser la  faim et de brûler plus de graisses. 
Par ailleurs, ce conseil ne coûte presque rien : 
une bouteille de vinaigre standard (vinaigre de 
cidre, de fruits, de vin…) coûte moins de 5 euros 
au supermarché et contient plus de 60 cuillères 
à soupe. Enjoy.
À pa ir de la deuxième semaine, votre objectif 
sera donc de consommer une cuillère à soupe 
de vinaigre par jour.
Vous trouverez dans ce livre de nombreuses 
idées de rece es, de la plus classique – du 
vinaigre dans un verre d’eau (à boire à la paille, 
pour protéger l’émail des dents) – à des sauces 
pour salades, des infusions insolites et des 
cocktails sans  alcool.
Vous découvrirez d’autres détails ainsi que les 
réponses à toutes vos questions à pa ir de la 
page 94.
SEMAINE 1. 
PETIT 
DÉJEUNER salé
SEMAINE 2. 
 VINAIGRE 
une fois par jour
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En ce e troisième semaine, vous conserverez le 
petit déjeuner salé et la cuillère de vinaigre, et 
ajouterez une entrée à base de légumes au début 
du déjeuner ou du dîner.
Pourquoi ? Parce que les  légumes contiennent 
un composant puissant appelé…   bres ! Consom-
mées en premier, elles réduisent considérable-
ment le  pic de glucose des aliments absorbés 
ensuite. Le mécanisme à l’origine de cet exploit 
est étonnant : en arrivant dans l’intestin, les   bres 
se déploient et tapissent notre paroi intestinale, 
où elles forment un maillage protecteur qui 
ralentit et réduit l’absorption dans le sang du 
 glucose qui arrive ensuite.
Après l’entrée à base de légumes, vous pouvez 
manger comme à votre habitude, car votre repas
provoquera un  pic de glucose moindre. Le choix 
est vaste, de la simplicité de quelques légumes 
crus (page 150) à la délicatesse des poireaux 
cuits à feu doux (page 186). L’idéal est que l’en-
trée à base de légumes représente environ 30 % 
du repas. Je vous proposerai plus de 30 rece es, 
toutes plus simples et délicieuses les unes que 
les autres. Parmi celles-ci, j’en ai aussi concocté 
qui contiennent du  vinaigre. Si vous les choisis-
sez, vous cocherez deux cases en une.
Voici le dernier des conseils… Ce e semaine, vous 
mobiliserez vos alliés les plus puissants dans votre 
quête d’une  glycémie stable : vos muscles ! Il sera 
temps de les initier à leur nouveau rôle.
Plus un muscle se contracte, plus il a besoin 
d’énergie. Et plus il a besoin d’énergie, plus il a 
besoin de glucose.
Le taux de combustion du glucose varie 
considérablement selon l’intensité de l’activité, 
c’est-à-dire de la quantité d’énergie requise par 
nos muscles. Il peut être multiplié par 1 000 
entre le moment où nous sommes au repos 
(assis dans notre canapé à regarder la télévision) 
et celui où nous faisons un exercice intense (en 
piquant un sprint pour ra raper notre chien qui 
s’est échappé dans le parc). Mais chaque nou-
velle contraction musculaire brûle des molé-
cules de glucose. Nous pouvons utiliser ce e 
simple équation à notre avantage pour lisser la 
courbe de notre  glycémie.
Ce e quatrième semaine, en plus de continuer 
à prendre un petit déjeuner salé, à consommer 
du vinaigre et une entrée à base de légumes, 
vous utiliserez vos muscles pendant 10 minutes 
une fois par jour dans les 90 minutes qui suivent 
la  n d’un repas.
Vous trouverez les réponses à toutes vos 
questions sur la quatrième semaine à pa ir de la 
page 216.
SEMAINE 3. 
ENTRÉE 
à base de légumes
SEMAINE 4. 
Après un repas, 
BOUGEZ!
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Puis-je rejoindre un groupe qui suit la Méthode ?
Bien sûr, et ce serait probablement très utile. Les 
2 700 participants à  l’expérience pilote m’ont 
con é avoir adoré suivre la Méthode en groupe. 
Ils se sentaient solidaires et pouvaient pa ager 
leurs di  cultés et s’encourager mutuellement. J’ai 
donc mis en place un dispositif en ligne. Vous 
pouvez rejoindre des groupes qui appliquent la 
Méthode Glucose Goddess sur mon site web 
www.glucosegoddess.com/method-group-fr ou 
en scannant le QR code ci-dessous. C’est une 
expérience amusante qui vous procurera de la 
motivation et vous perme ra d’entrer en contact 
avec d’autres personnes dans le monde entier. 
Vous y trouverez du soutien, des encouragements 
et une communauté. Je vous y propose aussi des 
vidéos pour vous guider dans les différentes 
étapes du programme de quatre semaines (c’est 
une page en anglais).
Dois-je po  er un  capteur de glucose en continu ?
Non, vous n’en avez pas besoin. J’utilise les don-
nées de mon  capteur de glucose en continu pour 
illustrer des concepts scientifiques (les gra-
phiques que vous trouverez dans ce livre et sur 
mon compte Instagram @glucosegoddess en 
sont tous issus), mais il n’est pas nécessaire que 
vous en po iez un vous-même. Mais si vous en 
avez un, ce sera l’occasion d’observer en temps 
réel l’évolution de votre  glycémie en suivant la 
Méthode.
Suis-je obligé·e de suivre les rece es ?
Non. Les rece es sont uniquement des sugges-
tions destinées à vous guider et à vous donner des 
idées. Au commencement de chaque semaine, 
j’explique le conseil et comment créer vos propres 
rece es si vous le souhaitez.
Proposez-vous des rece  es végétariennes, vegan 
ou sans gluten ?
Oui ! C’est toujours précisé sur la page de la 
rece e.
Puis-je prendre mes repas au restaurant ?
Bien sûr. Au début de chaque semaine, je vous 
donne quelques pistes pour suivre les conseils si 
vous ne mangez pas chez vous.
Dois-je suivre les conseils tous les jours ?
Dans l’idéal, c’est mieux. Plus vous les appliquerez, 
plus vous observerez de résultats. Mais la 
Méthode fonctionnera même si vous ne les suivez 
que 80 % du temps. Et, si vous ne les appliquez 
pas du tout un jour, ce n’est pas grave. Ça arrive. 
Ces nouvelles habitudes s’inscrivent dans la 
durée, et il est normal qu’il soit plus di  cile de 
s’y tenir ce ains jours.
VOUS VOUS DEMANDEZ 
PEUT-ÊTRE…






 [image: ]Puis-je boire de  l’alcool ?
Oui, vous pouvez manger et boire normalement. 
Comme on me pose souvent ce e question, je 
vous donne plus de détails sur l’alcool : le vin 
(quelle que soit sa couleur) et les alcools mélan-
gés à de l’eau gazeuse sont les meilleures options 
pour maintenir une  glycémie stable. Les cocktails 
et la bière risquent davantage de provoquer un 
 pic de glucose. Cela étant dit, j’ai une philosophie : 
lorsque l’on boit de l’alcool, on ne le fait pas pour 
la santé, mais pour le plaisir. Donc, autant choisir 
son alcool préféré. Et n’oubliez pas : toujours avec 
modération !
Ce  ains  aliments sont-ils interdits ?
Aucun aliment n’est interdit. Suivez les conseils et 
mangez absolument tout ce que vous voulez. Oui, 
du desse  et de la pizza aussi. Le petit déjeuner 
est le seul moment où il n’y aura « aucun » ali-
ment sucré (sauf les fruits entiers, en option pour 
le goût), mais vous pouvez en manger plus tard 
dans la journée.
Si je suis allergique à un ingrédient des rece es, 
est-il possible de s’en passer ou de le remplacer ?
Oui, absolument.
Puis-je compléter ou modi er les rece es ?
Oui, tant que vous n’y ajoutez pas de sucre. 
Je prends des médicaments. Dois-je arrêter ?
Non, jamais sans consulter votre médecin. Si vous 
suivez un  traitement, quel qu’il soit, parlez de ce e 
méthode à votre médecin avant de commencer.
Et si j’applique déjà les conseils ?
C’est génial ! Vous pouvez continuer à les appli-
quer mais aussi les enrichir avec de nouvelles 
rece es ou en essayant des cocktails de vinaigre 
di érents, par exemple. 
Dois-je compter les calories ou éliminer des 
aliments ?
Non ! Il vous su  t d’intégrer ces conseils dans 
votre vie. Le reste du temps, vous êtes totalement 
libre.
Puis-je intégrer les nouveaux conseils plus 
rapidement que le suggère la Méthode ?
Bien sûr, mais ce n’est pas nécessaire.
Quel jour de la semaine dois-je commencer ?
Quand vous voulez. Pourquoi pas demain ?
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