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Introduction
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Après les mauvaises graisses ou les excès de calories, ce sont maintenant les glucides qui sont sur le banc des accusés. L’ennemi public no 1 de votre santé et de votre silhouette, c’est le sucre et plus globalement les glucides ! Pourquoi ? Parce que les glucides sont présents un peu partout notamment dans les céréales et féculents comme le pain et les pâtes, mais aussi les fruits et les produits sucrés : bonbons, sodas, gâteaux, yaourts… Ils deviennent du glucose une fois ingérés et augmentent le taux de sucre dans le sang, ce qui a des répercussions immédiates sur la santé : coups de pompes fréquents, compulsions pour les produits sucrés, baisse de concentration, humeur en dents de scie, cycle féminin perturbé… Ils ont aussi des conséquences néfastes à long terme : peau terne et acnéique, fatigue chronique, prise de poids, augmentation des risques de maladies cardiovasculaires et de développement d’un diabète…
Faut-il supprimer les pâtes de votre assiette et faire une croix définitive sur toutes les petites douceurs que vous aimez tant ? Quoi manger au petit déjeuner à la place de vos tartines de confiture ? Les glucides sont tellement présents dans votre alimentation qu’il est difficile d’imaginer vos menus sans !
On vous rassure, il ne s’agit pas de supprimer purement et simplement tous les sucres, mais plutôt de les consommer de façon à ce qu’ils aient le moins d’impact possible sur votre glycémie et sur votre santé. Et c’est tout à fait réalisable !
Le programme ? Le choix judicieux des aliments et des sucres à mettre dans votre assiette mais aussi des astuces simples à appliquer durant vos repas pour améliorer votre digestion (comme privilégier certaines associations entre aliments, rajouter du vinaigre aux crudités pour abaisser l’impact du repas sur la glycémie, consommer les desserts sucrés à certains moments…).
Retrouvez un bon équilibre glycémique et reprenez le contrôle de votre santé grâce à de nombreux conseils qui faciliteront votre quotidien ! Vous allez constater jour après jour d’immenses bénéfices : un regain d’énergie quasi-immédiat, une amélioration de votre résistance immunitaire et une meilleure santé, un ventre sans douleur, un corps affiné et plus léger, une peau toute douce… Vous avez vraiment tout à gagner à suivre une diète glucose control !


Test
quelle glucose addict êtes-vous ?
Quel est votre rapport aux sucres ? Et surtout, quelles sont les conséquences de votre consommation de sucres dans votre vie de tous les jours ? Découvrez-le parmi les affirmations dans lesquelles vous vous reconnaissez.
Profil no 1
▢ Vous ressentez un gros coup de mou après le déjeuner : comme une envie de faire une petite sieste !
▢ La fin de matinée est difficile, vous avez tendance à grignoter quelque chose vers 11 heures ou à boire un café serré pour retrouver votre énergie.
▢ Vous avez parfois besoin de relire 2 fois le même texte parce que votre esprit a du mal à rester focus sur quelque chose…
▢ Vous avez parfois la sensation de vous trainer, même quand vous ne pratiquez pas spécialement votre activité physique préférée.

Ce profil vous colle à la peau ?
Vous manquez de vitalité !
Votre niveau d’énergie est au plus bas et vous avez l’impression que tout devient difficile au quotidien ! Du coup, vous carburez à la caféine et au sucre pour tenter de retrouver un semblant d’énergie. Côté concentration, vous sentez bien que quelque chose ne va pas et votre productivité au travail s’en ressent… Il est temps de réagir !
 
≻ L’astuce facile
Vous avez besoin de mieux organiser vos repas pour remonter votre niveau d’énergie au quotidien et de réduire drastiquement le sucre qui n’apporte que de l’énergie éphémère ! Choisir les bons aliments vous permettra de retrouver votre peps. Ce ne sera pas tous les jours facile, mais vous allez y arriver !

Profil no 2
▢ Votre ventre ballonne souvent après les repas alors que vous ne mangez pas forcément d’aliments riches en fibres.
▢ Vous tombez souvent malade… À croire que votre système immunitaire n’est plus aussi performant qu’avant…
▢ Côté féminin, on ne peut pas dire que votre cycle soit très régulier.
▢ Vous avez de plus en plus de douleurs au niveau des articulations sans comprendre vraiment pourquoi…

Ce profil vous parle ?
votre corps s’est mis en grève !
Un taux de sucre élevé dans le sang dérègle les hormones féminines et affaiblit le système immunitaire. La digestion est aussi perturbée, ce qui se traduit généralement par des ballonnements après les repas. Et les sécrétions abusives d’insuline, induites par le taux de sucre élevé dans le sang, s’accompagne d’inflammations dans le corps, ce qui explique les douleurs articulaires…
 
≻ L’astuce facile
Pour réduire l’impact des glucides sur votre organisme, il suffit de mieux les sélectionner (choisir des céréales à faible indice glycémique par exemple). Être davantage à l’écoute de votre corps vous permettra aussi d’identifier clairement les aliments que vous digérez mal. À la clé : une santé optimisée et un ventre heureux !

Profil no3
▢ Vous faites globalement attention au sucre, mais vous reconnaissez avoir des envies fréquentes de chocolat et autres sucreries que vous contrôlez très difficilement.
▢ Vous vous sentez souvent irritable, et passez parfois à une humeur exécrable sans raison particulière.
▢ Il vous arrive de commencer un paquet de chips et de ne pas arriver à vous arrêter…
▢ Vous avez du mal à boire de l’eau plate alors vous vous faites plaisir avec un soda light ou avec un jus de fruits.

Ce profil vous parle ?
Vous êtes esclave de vos fringales !
Vous êtes dans le contrôle permanent et cela génère des frustrations qui vous mènent à des compulsions alimentaires… Et c’est normal de craquer ! Le « sucre appelle le sucre » : plus vous essayez d’y résister, plus vous craquez, plus vous en avez envie… C’est un cercle vicieux dont vous devez sortir absolument !
 
≻ L’astuce facile
Vous avez besoin de retrouver une relation apaisée avec votre alimentation : apprendre à mieux structurer vos repas, à intégrer davantage de petits plaisirs au quotidien pour éviter les frustrations qui génèrent des compulsions ! À la clé : une silhouette plus légère que vous garderez sur le long terme !






Chapitre 1
Mon nouveau credo anti-glucose
[image: Image]

Avant de passer à l’action, voici toutes les infos indispensables pour comprendre comment le sucre agit dans votre corps et pourquoi il a des effets parfois très nocifs sur votre santé. Lorsqu’on parle du « sucre », on englobe généralement le sucre ordinaire, mais aussi tous les glucides (amidon dans les pâtes, le pain ou les pommes de terre, tout comme les sucres des fruits…).

Petite histoire du glucose
Glucides, sucres, glucose… Pas toujours facile de s’y retrouver avec tous ces termes qui se ressemblent ! Une petite mise au point s’impose…
Glucose et glucides, c’est quoi ?
Le glucose, c’est la forme de sucre qui se retrouve dans le sang une fois que la digestion des glucides est terminée.
Les sucres : ce sont les « sucres simples » qui comprennent le sucre ajouté (saccharose), mais aussi le sucre du lait (lactose), des fruits (fructose)…
Les glucides sont des « nutriments » (éléments nutritifs) au même titre que les protéines et les lipides (graisses), apportés par les aliments que nous consommons. Sur l’étiquette d’un aliment quelconque, les glucides regroupent tous les sucres au sens large (amidon dans la farine, sucre ajouté, lactose du lait, fructose…). Ils ont un rôle essentiellement énergétique, c’est-à-dire que leur fonction principale est de fournir de l’énergie (des calories) à l’organisme (le cerveau se nourrit exclusivement de glucose).

D’où viennent les glucides ?
Nous mangeons tous les jours des aliments qui apportent des glucides !
L’amidon dans les céréales et autres féculents : riz, pâtes, blé, quinoa, pommes de terre, pain, légumes secs…
Les fructose et saccharose dans les fruits et dérivés (compotes, jus de fruits).
Les saccharose et glucose dans les produits sucrés : le sucre de table, miel, confiture, confiseries… et tous les aliments industriels qui en contiennent en grande quantité (biscuits, viennoiseries, glaces…).
Le lactose dans le lait.
Le glucose dans les légumes (c’est le même qui se retrouve dans le sang après la digestion des autres glucides).
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Que deviennent les glucides après la digestion ?
Une fois avalés, tous les 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 et vient alimenter le cerveau et les muscles. Comme toute l’énergie libérée par les glucides n’est pas utilisée immédiatement, le surplus est transformé en glycogène et stocké dans le foie et les muscles, puis transformé en graisses de réserve si besoin : c’est comme ça qu’on stocke les graisses et qu’on prend du poids ! Les glucides stockés dans le foie peuvent être aussi transformés en graisses quand ils sont présents en excès, ce qui pose des problèmes : le foie devient fibreux puis « gras » à long terme.

L’équilibre glycémique, c’est quoi ?
Comment les glucides agissent sur le taux de sucre sanguin ?
Les molécules de glucose issues de la dégradation des glucides (amidon, saccharose…) et absorbées au niveau de l’intestin grêle passent ensuite dans le sang, ce qui fait monter la glycémie (le taux de sucre dans le sang). C’est ainsi que la glycémie peut être très instable et subir des pics durant la journée.
[image: Image]

Qu’est-ce qu’il se passe ensuite pour les glucides ?
Une fois les glucides arrivés dans le sang, le pancréas sécrète une hormone, l’insuline, dont le rôle est de faire revenir la glycémie à un taux d’environ 1 g/litre, et de permettre au glucose de rentrer dans les cellules de l’organisme afin de les nourrir. Eh oui, sans sécrétion d’insuline, le glucose ne peut pas être assimilé.

L’insuline : l’ennemi santé et bien-être no 1
Dans une alimentation classique, riche en céréales raffinées et en sucres ajoutés, le corps doit sécréter beaucoup d’insuline car il est sur-stimulé par des aliments à IG élevé ! Et quand le corps sécrète beaucoup d’insuline, les ennuis de santé commencent : mise en stock du glucose sous forme de graisse et prise de poids, problèmes inflammatoires, envies récurrentes de manger, risque accru de diabète…

Votre mission pour une meilleure santé ? Baisser votre taux de glycémie !
Tout l’enjeu consiste à avoir une glycémie la plus stable possible pour minimiser les sécrétions d’insuline dans votre corps, et ceci est possible :
● en donnant votre préférence aux aliments à faible IG,
● en contrôlant votre consommation de produits riches en glucides de tous types,
● mais aussi grâce à certaines astuces nutritionnelles importantes à connaître pour faire votre transition « glucose control » (pour avoir un taux de glucose stable) : comme commencer vos repas par des aliments riches en fibres (crudités par exemple) ou en protéines (viande, poisson…) qui permettent de ralentir la digestion et l’assimilation des glucides (et donc d’en réduire l’impact sur la glycémie), ou ajouter à votre repas du jus de citron ou du vinaigre (dont l’acidité permet de réduire l’impact des autres aliments sur la glycémie).



Tous les glucides n’agissent pas de la même façon !
Tous les aliments contenant des glucides n’agissent pas de la même façon au niveau sanguin : certains font élever la glycémie de façon importante (et sécréter davantage d’insuline), d’autres beaucoup moins !
L’IG c’est quoi ?
L’indice glycémique (ou IG) est une valeur qui permet de classer les glucides selon leur capacité à élever la glycémie, et donc leur capacité à stimuler la sécrétion d’insuline.
À noter qu’on parle indifféremment d’« index » ou d’« indice » glycémique (le dernier est le terme français).

Classification des IG (très bas à élevés)
[image: Image]
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Par exemple, les lentilles (IG = 30) et les carottes crues (IG = 20) stimulent peu la sécrétion d’insuline par rapport à la purée de pommes de terre (IG = 80) ou au glucose (sucre de référence) dont l’Indice glycémique est le plus élevé (= 100 sur une échelle de 0 à 100).
[image: Image]
L’Indice Glycémique (IG) des aliments en un coup d’œil
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Et si je faisais ma glucose révolution ?
La guerre aux glucides !
Vous avez certainement entendu parler du livre de Jessie Inchauspé : Faites votre glucose révolution (éd. Robert Laffont). Dans son livre, l’auteure propose de consommer les glucides de manière à ce qu’ils aient le moins d’impact possible sur la glycémie : éviter les collations, manger le sucre en dessert, commencer ses repas par des légumes, prendre un petit déjeuner salé, consommer du vinaigre…
Ces préceptes ne sont pas nouveaux : on sait déjà depuis de nombreuses années (grâce à des études nutritionnelles dans le monde entier) que le vinaigre et le citron réduisent l’impact du repas sur la glycémie, ou bien que le sucre consommé au moment du dessert élève moins la glycémie que lorsqu’il est consommé en dehors des repas (le taux de glucose est stabilisé par les fibres et protéines de l’assiette qui vient d’être ingérée…).

Les limites
Des recommandations nutritionnelles de ce type permettent de lisser la glycémie et de réduire les sécrétions abusives d’insuline. Donc tout se tient ! En revanche, zapper comme le fait cette auteure la notion d’index glycémique (qui permet efficacement de réguler la glycémie) est certainement une erreur, notion qui a fait l’objet de nombreuses recherches scientifiques depuis les années 1970. Par ailleurs, certains préceptes de Jessie Inchauspé sont parfois difficiles à appliquer dans la vie quotidienne : par exemple prendre un petit déjeuner salé, tôt le matin, peut être compliqué pour certaines personnes.
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Le meilleur combo
On vous propose dans ce cahier de trouver le meilleur compromis possible, celui qui vous permet de réduire l’impact des glucides sur votre glycémie, mais aussi de tenir compte de vos envies, de vos habitudes, de votre rythme… Vous apprendrez à sélectionner des aliments à faible IG et à utiliser d’autres astuces nutritionnelles (comme consommer vos produits sucrés favoris uniquement en dessert pour en réduire l’impact sur votre glycémie).
Dans notre société, on consomme des glucides en permanence, du matin au soir, en snack, à l’apéro, pour fêter un événement ou pour apaiser son stress… Vous pouvez être quasi dépendante du glucose ! Alors, libérez-vous des glucides et reprenez le contrôle de votre glycémie, pour retrouver votre énergie et optimiser votre santé !


Glucose et santé : le grand méchant loup ?
Les effets pervers du glucose
D’un côté nous avons besoin du glucose car c’est le carburant du cerveau et des muscles mais de l’autre côté, le glucose stimule la sécrétion d’insuline, une hormone qui favorise et entretient un état inflammatoire dans le corps.
L’inflammation chronique favorise à son tour de nombreux problèmes de santé…
● L’augmentation du risque cardiovasculaire.
● L’augmentation du risque de diabète de type 2.
● L’augmentation du risque de maladie du foie.
● Les douleurs articulaires chroniques.
● Le vieillissement accéléré des cellules de l’organisme.
LES PETITES ASTUCES QUI RÉVOLUTIONNENT TOUT
● Choisir des aliments à faible index glycémique (des spaghettis al dente plutôt que des nouilles très cuites, du riz basmati plutôt que du riz thaï…) pour réduire les sécrétions d’insuline et apaiser l’état inflammatoire chronique.
● On peut également réduire sa consommation de viande afin de diminuer les inflammations dans l’organisme, tout comme éviter les aliments industriels ultra-transformés.
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Gare au diabète !
Une consommation excessive d’aliments riches en glucides à index glycémique élevé (sucreries, jus de fruits, pain blanc, riz blanc, brioche, produits industriels…) surstimule le pancréas qui doit fournir toujours plus d’insuline pour permettre aux cellules de se nourrir de glucose. Mais avec le temps, cette surstimulation finit par réduire l’efficacité de l’insuline (on parle d’insulinorésistance). Chez les personnes prédisposées (présence de diabète dans la famille), il se crée alors un cercle vicieux où le corps produit de plus en plus d’insuline qui est de moins en moins efficace… Au bout du compte, l’organisme s’épuise et le diabète apparaît !
LES PETITES ASTUCES QUI RÉVOLUTIONNENT TOUT
● Bien équilibrer vos repas, choisir les bons glucides (à IG bas ou très bas) ;
● Bien les répartir tout au long de la journée pour éviter des pics de glycémie associés aux grignotages sucrés ;
● Et bouger au quotidien !


Mon ventre va mal
Une alimentation riche en sucres et en aliments à IG élevé favorise également un état inflammatoire dans l’intestin : votre ventre va mal et il vous le fait savoir (il est souvent ballonné et douloureux, vous avez parfois de la diarrhée ou êtes constipée…).
Par ailleurs, le microbiote (la flore intestinale) peut être complètement perturbé ! Parfois, un champignon naturellement présent, appelé Candida Albicans, se met à proliférer, ce qui crée de nombreux problèmes : fatigue chronique, dépression, prise de poids, compulsions pour le sucre…
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LES PETITES ASTUCES QUI RÉVOLUTIONNENT TOUT
● Rééquilibrer en quelques semaines votre microbiote grâce à de nouveaux choix alimentaires :
● Davantage de probiotiques (yaourts, kéfir de fruits…) qui ensemencent la flore intestinale ;
● Davantage de fibres prébiotiques (qui nourrissent les bonnes bactéries et favorisent leur croissance).


Mon cycle est perturbé
Une glycémie erratique a un impact sur vos taux d’œstrogènes, ce qui peut dérégler vos cycles menstruels : on l’a dit, un taux de sucre élevé entraîne des sécrétions d’insuline plus importantes. Or, l’insuline augmente l’état inflammatoire dans l’organisme, ce qui perturbe l’équilibre hormonal au niveau des ovaires et donc l’ovulation.
LES PETITES ASTUCES QUI RÉVOLUTIONNENT TOUT
● Réduire votre consommation de sucres ajoutés ;
● Et faire attention aux perturbateurs endocriniens (pour cela : éviter les emballages plastiques, préférer les cosmétiques bio…).


Je suis malade tout le temps !
Manger trop de sucre nuit à vos défenses naturelles : le sucre favorise la prolifération des bactéries et des virus et réduit l’efficacité des globules blancs, les acteurs principaux de votre système immunitaire.
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@® Pain au chocolat ® Pomme de terre cuite a l'eau, a la vapeur
@® Pain au lait et au four
® Pain complet a la levure ® Pop-corn salé / sucré
® Papaye @® Potiron
@ Pates a lasagnes ® Purée de pommes de terre « maison »
@® Pates bien cuites @® Purée a base de flocons
® Pizza ® Riz a cuisson rapide
® Pommes de terre en robe des champs @ Riz au lait (sucré)
@ Raisins secs ® Riz blanc standard
@ Raviolis ® Riz parfumé au jasmin
@® Riz blanc (sauf basmati) @® Sirop de glucose
® Semoule de couscous blanche @ Sirop de mais
@® Sirop d’érable @® Sirop de blé
® Sorbets ® Sucre de table (poudre / morceaux)

@ Sucre roux et complet
® Tacos

@® Tapioca
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IG trés bas (< 35)

@® Abricot sec

® Amandes

® Avocat

@® Banane verte (pas mire)

@® Baies rouges : framboises, fraises, mares,
groseilles, cassis, myrtilles...

® Cacao sans sucre

@ Céréales germées

® Chocolat noir a 70 % de cacao

® Compotes de fruits sans sucre ajouté

@® Coulis de tomate

® Fromages, fromage blanc, faisselle

@® Fructose en poudre

® Fruits frais : pomme, poire, orange... sauf
melon, litchi, figue, pastéque, banane

® Lait de soja sans sucre ajouté

® Lait de vache

® Légumes frais : artichaut, poireau, choux,
courgettes... sauf potiron, carotte cuite,
betterave cuite, panais

@® Légumes secs : lentilles, flageolets, pois
chiches, haricots rouges, blancs, noirs...

Matiéres grasses : huile, beurre, creme
Moutarde

Noix, noix de coco et noisettes

CEufs

Olives

Orge mondée et perlée

Pain Esséne® (pain de céréales germées)
Poissons et produits de la mer

Quinoa

Sirop d’agave

Sirop de yacon

Son de blé et d’avoine

Sucre de coco

® Tofu / soja

® Tomate

@® Vermicelles de blé

® Vermicelles de soja

@ Viandes et volailles

® Yaourts nature
® Wasa fibres®
@ Xylitol

1G bas (compris entre 35 et 50)

® Amarante

® Banane peu mdre (encore jaune)

@ Blé type Ebly®

® Boulgour complet

@® Carotte cuite

® Céréales de type All bran®

@® Cidre

® Compote de fruits allégées en sucre
@ Coquillettes compleétes

Epeautre intégral (farine, grains)
Farine de blé intégrale (type 150)
Farine de Kamut® intégrale
Feve crue

Figue séche

Flocons d’avoine non cuits
Kaki

Kamut® (farine, grains)
Jus de fruits sans sucre ajouté (ananas,
orange, pamplemousse, pomme, raisin)
Lait de coco

Litchi

Miel d’acacia

Muesli complet sans sucre ajouté

Pain azyme a la farine intégrale

Pain de Kamut®

Pain d’épeautre intégral

Pain intégral au levain

Pain Pumpernickel® (pain noir allemand)
Patates douces

Pates complétes

Petits pois en conserve

Pruneaux

Raisin

Riz basmati (blanc ou complet)

Riz complet (brun)

Riz rouge / noir

Riz sauvage

@® Sarrasin (farine et grains)

® Semoule de couscous complet

® Spaghettis cuits al dente

® Riz basmati complet

® Wasa léger®
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