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    Introduction
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      Vous ne dites jamais « non » quand on vous propose un biscuit ou un chocolat ? Vous terminez systématiquement vos repas par un dessert ou une petite touche sucrée ?

    

    Et si vous étiez accro au sucre ? Réfléchissez bien : comment vous sentez-vous sans votre (ou vos) dose(s) de sucre quotidienne(s) ? Fatiguée ? De mauvaise humeur ? Parfois même un peu irritable, voire carrément irascible ?

    À qui la faute ? Nous sommes gavés de sucre depuis notre plus tendre enfance : rappelez-vous les bonbons « récompense » et les sucettes qu’on vous offrait pour vous consoler de vos petits bobos… Et puis, le goût sucré est inné. Comme la plupart d’entre nous, vous êtes sans doute tombée dans la marmite il y a bien longtemps ! Encore aujourd’hui, avec le rythme effréné de votre vie quotidienne, ne compensez-vous pas un peu (beaucoup) votre stress avec du chocolat ?

    Un soda bien frais en été, une bonne glace après la plage, un chocolat chaud pour se réchauffer en hiver près de la cheminée, c’est tellement bon… On consomme des produits sucrés à tout âge, à toute saison, alors pourquoi y aurait-il un problème avec le sucre ?

    Le problème c’est qu’on en mange trop ! Nous consommons entre 70 et 100 grammes de sucre par jour, notamment caché dans les laitages, les sodas, les biscuits, les friandises, les glaces… ce qui représente de 25 à 36 kilos par an ! Et plus on en mange, plus on en a envie, croyez-moi ! Sans oublier les céréales raffinées : la farine subit tellement de transformations industrielles pour devenir ultra-blanche qu’elle devient aussi nocive que le sucre lui-même !

    
      [image: image]

    

     

    Alors, il est grand temps de réagir et de dire « stop » ! Parce que trop de sucre ajouté et raffiné, c’est s’exposer au risque de diabète, favoriser la formation de caries dentaires, l’apparition d’acné (parfois sévère !), l’hyperactivité ou, au contraire, la fatigue, les troubles digestifs… Sans oublier la silhouette qui s’empâte au fil des années et cette vilaine peau d’orange qui nous gâche la vie…

     

    Pour vous aider à réduire progressivement et sans douleur votre consommation de sucre, je vous propose un programme de « désintox » facile à suivre. Débarrassez-vous de vos mauvaises habitudes en 3 semaines seulement et reprenez le contrôle de votre alimentation. Vous y gagnerez en vitalité, vous retrouverez une belle peau, davantage de tonicité et, en prime, votre cellulite va fondre… Il n’y a plus qu’à essayer pour être conquise.

    C’est parti !

  





  
    Test : Suis-je accro au sucre ?

  

  
    Quel est votre rapport au sucre ? En consommez-vous de manière compulsive ou juste pour le plaisir ? Évaluez votre niveau d’addiction au sucre grâce au test qui suit. À vos stylos !
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        Votre petit déjeuner habituel est constitué de…

      
        	
          ▲ Biscuits ou viennoiseries.

        

        	
          ● Céréales sucrées ou spécial « ligne ».

        

        	
          ◆ Pain complet avec du beurre et/ou du fromage.

        

      

    

    
    
      Vous buvez vos boissons chaudes (café, thé, infusions)… 

      
        	
          ▲ Avec 2 sucres, c’est le minimum !

        

        	
          ●  Avec 1 sucre maximum.

        

        	
          ◆  Sans sucre.

        

      

    

    
    
      Vous buvez des boissons sucrées (soda, jus de fruits sucré, sirop + eau)…

      
        	
          ▲ Tous les jours.

        

        	
          ●  2 ou 3 fois par semaine.

        

        	
          ◆  1 fois par semaine maximum.

        

      

    

    
    
      Pour vous, un dessert, c’est…

      
        	
          ▲ Toujours quelque chose de sucré : un laitage sucré, une glace, une part de tarte…

        

        	
          ●  Un laitage nature avec un peu de sucre.

        

        	
          ◆  Un fruit.

        

      

    

    
    
      Vous avez un petit creux dans l’après-midi…

      
        	
          ▲ Vous avez toujours des biscuits qui traînent dans votre sac.

        

        	
          ●  Un fruit frais, un morceau de chocolat… et ça repart !

        

        	
          ◆  Vous dégainez votre bouteille d’eau (effet coupe-faim garanti !)

        

      

    

    
    
      À table, vous préférez manger…

      
        	
          ▲ Du pain ultra-blanc ou du pain de mie.

        

        	
          ●  Un bon pain de campagne.

        

        	
          ◆  Du pain complet, voire carrément intégral.

        

      

    

    
    
      Pour vos déplacements en train ou en voiture…

      
        	
          ▲ Vous faites vos provisions de friandises et de boissons sucrées.

        

        	
          ●  Vous achetez un panini sur votre trajet ou au wagon-bar.

        

        	
          ◆  Vous avez prévu une belle salade composée.

        

      

    

    
    
      Votre journée de travail a été particulièrement stressante. De retour à la maison…

      
        	
          ▲ Vous vous détendez avec une grosse part de gâteau ou de glace.

        

        	
          ●  Vous buvez une boisson chaude et savourez un carré de chocolat ou un petit biscuit.

        

        	
          ◆ Vous allez faire du sport pour vous défouler ou allez chercher du réconfort auprès d’un(e) ami(e).
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      Il est 20 heures, le repas n’est pas prêt et vous êtes trop fatiguée pour vous mettre aux fourneaux…

      
        	
          ▲ Vous ouvrez le placard et le frigo, et engloutissez tout ce qu’il y a de sucré.

        

        	
          ●  Vous commandez une pizza et l’accompagnez de salade verte.

        

        	
          ◆  Vous composez un petit repas équilibré avec les restes et terminez avec un fruit.

        

      

    

    
    
      Vous êtes invitée à manger chez des amis, et le dessert se limite à une simple salade de fruits…

      
        	
          ▲ Vous vous sentez complètement frustrée et espérez que le café sera accompagné de mignardises au chocolat.

        

        	
          ●  Vous êtes un peu déçue, vous auriez préféré une bonne tarte aux pommes.

        

        	
          ◆  Aucun problème, vous partagez un bon moment entre amis, peu importe le menu !

        

      

      
         [image: image] Faites les comptes !
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          Vous avez une majorité de ▲ : Vous êtes sans conteste une « sucre addict » !

          Vous êtes « un bec sucré » jus’au bout des ongles et compensez chaque contrariété par une petite douceur. Pas de panique : le programme qui vous est proposé vous sera grandement profitable et votre dépendance aux produits sucrés ne sera plus qu’un mauvais souvenir d’ici quelques semaines, soyez-en certaine. À vous le ventre plat !
[image: image]

          

        

        
            
          Vous avez une majorité de ●  : Vous êtes une gourmande raisonnable !

          
          Vous l’avouez : vous aimez le sucre ! Mais comme vous êtes certainement sensible à l’équilibre alimentaire, vous vous raisonnez pour en limiter la consommation. Le programme qui suit vous permettra de développer de nouvelles stratégies pour vous débarrasser définitivement de vos compulsions sucrées et réduire de façon significative votre consommation de sucres raffinés. Parole de diététicienne !
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          Vous avez une majorité de ◆  : Vous êtes plutôt du genre « consommatrice plaisir » !

         
          Bravo ! Votre dépendance au sucre est plutôt faible et vous n’êtes pas spécialement attirée par les aliments sucrés. Le programme que je vous propose de suivre est dans la lignée de ce que vous faites déjà, et il vous permettra aussi d’adopter une alimentation saine et équilibrée pour garder la ligne, la santé et la forme !

        

      

    

    







Chapitre 1

Pourquoi le sucre me rend « addict » ?
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Notre consommation de sucre ne date pas d’hier : l’homme en consommait déjà il y a plus de 4 000 ans sous forme de miel. Les techniques de raffinage sont arrivées bien plus tard ! Associé aux plaisirs de la table, le sucre est, pour beaucoup d’entre nous, synonyme d’énergie… Mais qu’en est-il vraiment ?


Le sucre : quel est son rôle dans l’organisme ?

On entend dire : « Le sucre est indispensable à la vie ». Et pour cause : c’est le carburant du cerveau ! Oui, mais il y a sucre et sucre : certains, tels que l’amidon des céréales ou le sucre des fruits, participent effectivement à l’équilibre alimentaire, tandis que d’autres, notamment le sucre de table, n’ont pas de réel intérêt en nutrition, hormis le plaisir que leur consommation procure !



À retenir : Les sucres ont un rôle énergétique dans l’organisme (1 gramme de sucre fournit 4 calories).






Le sucre appelle le sucre !

Une fois avalés, tous les sucres (appelés aussi « glucides ») sont dégradés en petites molécules de glucose par les enzymes digestives avant d’être absorbés au niveau de l’intestin grêle. Ce glucose passe ensuite dans le sang, ce qui fait monter la glycémie (c’est-à-dire le taux de sucre dans le sang).

Le pancréas sécrète alors une hormone, l’insuline, dont le rôle est de faire revenir la glycémie à un taux d’environ 1 g/litre. Sans insuline, le glucose ne peut pas être assimilé par les cellules de l’organisme. Le glucose est utilisé comme « carburant » par les muscles, ou mis en réserve dans le foie, et la glycémie revient ainsi progressivement à la normale.


[image: image]



Le hic, c’est que certains glucides ont un impact désastreux sur la glycémie : le sucre de table, le riz ou le pain blanc, par exemple, l’élèvent de façon disproportionnée. On dit qu’ils ont un « index glycémique (IG) élevé ». D’autres au contraire, comme les lentilles ou les fruits rouges, élèvent peu la glycémie. On dit qu’ils ont un « index glycémique faible ».



À retenir : C’est le glucose qui est indispensable à la vie, pas le sucre de table !





Là où ça se corse, c’est que ce pic d’insuline créé par les aliments à index glycémique élevé est suivi d’une baisse brutale de la glycémie, ce qui entraîne généralement des compulsions sucrées ou d’affreuses fringales dont on peut difficilement se défaire sans avoir englouti la moitié d’un paquet de biscuits ou la plaquette de chocolat qui traînait dans le placard… Voilà pourquoi on dit que le sucre appelle le sucre : plus on en mange, plus on en a envie !
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Une énergie éphémère…
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Les sucres à IG élevé donnent une sensation d’énergie immédiate : dès que vous en mangez, vous vous sentez en pleine forme, gonflée d’énergie. Mais, très vite, la glycémie baisse, et vous ressentez à nouveau un (gros) coup de fatigue. Il s’agit donc d’un leurre !




… qui favorise la prise de poids

L’insuline sécrétée lors de la consommation des glucides a aussi pour rôle de mettre les graisses en réserve. Plus vous mangez sucré, plus votre pancréas sécrète de l’insuline, et plus vous stockez du gras… C.Q.F.D.



Le sucre n’est pas toujours à bannir !

En cas d’activité physique soutenue et/ou prolongée, le fait de consommer un produit sucré (fruit sec, barre de céréales…) permet d’obtenir un coup de peps appréciable… Mais à quand remonte votre dernier 400 mètres ?










Faut-il supprimer tous les sucres ?
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Bien sûr que non ! Les sucres (les glucides en général) fournissent l’énergie dont l’organisme a besoin. Il s’agit donc plutôt de trier les glucides. L’objectif est de réduire (ou même de supprimer pour les plus courageux !) le « sucre ajouté », présent à outrance dans les biscuits, les glaces ou les sucreries, et, plus généralement, tous les glucides à index glycémique très élevé (les céréales raffinées comme le pain de mie ou le riz blanc), qui entraînent un goût de « reviens-y ». Pour cela, un bon coup de balai dans vos placards s’impose : ces aliments ont le même impact que le sucre de table sur la glycémie !


Et le sucre des fruits ?


Les fruits ont généralement un IG bas, on pourrait donc penser qu’on peut en manger sans compter… Erreur ! Le fructose qu’ils contiennent est acheminé jusqu’au foie pour y être dégradé en glucose, processus qui aboutit à la formation de graisses. Il ne faut donc pas abuser des fruits dans l’alimentation.











Petit abécédaire des différents sucres

Saccharose, lactose, fructose… Vous êtes perdue avec tous ces mots en « -ose » ?

Ces quelques définitions très simples éclaireront votre lanterne, et vous deviendrez incollable en matière de sucres.
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Amidon : Glucide composé de nombreuses molécules de glucose, tel un collier de perles, présent dans les céréales, le pain et les légumes secs. L’amidon fait partie des sucres à privilégier pour rester en forme. À bon entendeur…

Cellulose : Glucide présent dans les végétaux, et plus précisément dans leurs fibres. À ne pas confondre avec « cellulite ».

Dextrose : C’est l’autre nom du glucose, tout simplement !

Édulcorant : Produit ou substance ayant un goût sucré. Si l’aspartame fait partie des édulcorants de synthèse, le sucre, quant à lui, est un édulcorant naturel puisqu’il répond à la définition officielle.

Fructose : Sucre majoritairement présent dans les fruits. Attention, consommé en excès, il a la fâcheuse tendance à se transformer en graisses.

Galactose : Glucide présent dans le lait (qui a certainement donné son nom au célèbre chocolat blanc Galak®, riche en lait).

Glucides : C’est le terme générique des sucres. Les glucides regroupent l’amidon, le glucose, le fructose…

Glucose : Sucre présent dans le sang, issu de la digestion des glucides (amidon, saccharose…). Le glucose est aussi naturellement présent dans les fruits et les légumes.

Glycémie : Taux de sucre (glucose) dans le sang. La glycémie normale est d’environ 1 g/litre.

Index glycémique : Valeur mesurant la capacité d’un aliment à élever la glycémie.

Lactose : Sucre du lait (au goût pas du tout sucré !), composé de galactose et de glucose.
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Saccharose : C’est le sucre de table provenant de la canne à sucre et de la betterave sucrière, à réduire au strict minimum ! Le saccharose est composé de fructose et de glucose.

Sucre ajouté : Matière sucrante (sucre de betterave ou de canne, mélasse…) généralement raffinée, ajoutée par les industriels à de très (trop) nombreux produits alimentaires. Reléguez-le aux oubliettes !

Sucre raffiné : Sucre de table ou aliment riche en glucides, comme la farine qui a subi une transformation industrielle pour devenir plus blanche que blanche… et vide de tout intérêt nutritionnel. À la poubelle !










[image: image]



Le sucre et moi : une longue histoire

La saveur sucrée est innée : tous les bébés acceptent le sucre et rejettent les aliments au goût acide ou amer ; ils ne le disent pas avec des mots mais avec des mimiques ou des grimaces très éloquentes. Finalement, manger du sucre serait presque… naturel !


Le sucre récompense

Plongez dans vos souvenirs : comment étiez-vous récompensée quand vous aidiez votre mère à faire la vaisselle ou quand vous rameniez des bonnes notes de l’école ? Avec un bonbon ? Un chocolat ? Un petit gâteau ? Le sucre est une récompense parce qu’il nous fait du bien. Et c’est prouvé : les produits sucrés déclenchent la sécrétion de sérotonine et de dopamine, ces fameuses hormones du plaisir. Le sucre, c’est bon et ça rend heureux !




Le sucre réconfort
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Plus tard, toujours à cause de l’association entre sucre et plaisir, nous compensons nos petits tracas de la vie quotidienne, nos montées de stress et autres angoisses en mangeant du sucre. Une contrariété ? Hop, je mange quelques biscuits pour m’apaiser ! Le taux de dopamine monte, je me sens mieux… Mais mes soucis sont toujours là !




Le sucre : une drogue légale ?
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Selon la définition issue du dictionnaire, une drogue est « une substance psychotrope naturelle ou synthétique, qui conduit au désir de continuer à la consommer pour retrouver la sensation de bien-être qu’elle procure ». S’il est un peu fort de comparer le sucre à une drogue puisqu’il ne perturbe pas réellement le psychisme, les produits sucrés relèvent certainement de l’addiction : non seulement ils procurent un plaisir immédiat, mais ils déclenchent parfois de véritables compulsions – vous savez, cette irrésistible envie d’y revenir – et, parfois même, de véritables pertes de contrôle !



Selon certaines études menées sur des rongeurs, le sucre serait plus addictif que la cocaïne !











Je calcule ma consommation de sucre ajouté



Vous ne mangez pas certains aliments tous les jours ? Faites des moyennes !





Vous connaissez maintenant votre rapport au sucre (sucre addict, gourmande ou simple consommatrice plaisir). Je vous propose ici de quantifier votre consommation de sucre ajouté et, surtout, de la visualiser en morceaux de sucre, c’est beaucoup plus parlant !












	Aliments

	Quantité de sucre ajouté

	Nombre de parts consommées

	Quantité totale




	Biscuits secs (2 unités = 20 g)

	7 g

	

	




	Bonbon ou caramel (à l’unité)

	5 g

	

	




	Cake ou quatre-quarts (1 part = 50 g)

	15 g

	

	




	Céréales du petit déjeuner (40 g)

	12 g

	

	




	Chocolat (1 carré = 10 g)

	5 g

	

	




	Compote classique

	8 g

	

	




	Confiture (1 cuillerée à soupe)

	8 g

	

	




	Glace ou sorbet (2 boules)

	15 g

	

	




	Jus de fruits, avec sucre ajouté (1 verre de 20 cl)

	8 g

	

	




	Laitage sucré : yaourt, flan, crème dessert…

	10 g

	

	




	Miel (1 cuillerée à café)

	5 g

	

	




	Pain au chocolat ou croissant

	8 g

	

	




	Pâte à tartiner chocolatée (1 cuillerée à café)

	5 g

	

	




	Pâtisserie/gâteau

	20 g

	

	




	Snack sucré (Mars®, Snickers®…)

	20 g

	

	




	Soda (1 grand verre = 20 cl)

	20 g

	

	




	Sucre en morceaux (à l’unité)

	5 g

	

	




	Sucre en poudre (1 cuillerée à café)

	5 g

	

	




	Verre de sirop

	10 g

	

	











[image: image] Faites les comptes !
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Notez ci-dessous la quantité moyenne de sucre ajouté que vous consommez chaque jour :

............................................
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