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						Introduction
						La petite note sucrée après le repas est un vrai rituel pour vous ? 
						Tout comme le paquet de biscuits au goûter, la pâte à tartiner au 
						petit déj et le gâteau maison à partager au bureau ? En bref, vous 
						avezbesoindevotredosedesucre,vousêtes…accro.Etsivous 
						remplaciez ces rituels 100 % sucre par 100 rituels zéro sucre ?
						Un soda bien frais en été, une bonne glace après la plage, un cho
						-
						colat 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 
						50 à 70 grammes de sucre par jour, notamment caché dans les 
						laitages, les sodas, les biscuits, les friandises, les glaces… ce qui repré
						-
						sente de 25 à 36 kilos par an ! Et plus on en mange, plus on en a 
						envie ! Le piège vicieux, c’est que les céréales raffinées (la farine 
						blanche, le riz blanc, les pâtes…) sont aussi du sucre !
						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 !), de l’hyperactivité ou, au contraire, de la fatigue, de 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 100 rituels détox faciles à 
						suivre. Débarrassez-vous de vos mauvaises habitudes en quelques 
						semaines seulement et reprenez le contrôle de votre alimentation.
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						C’estquoileproblème 
						avec les sucres ?
						Associé aux plaisirs de la table, le sucre est, pour beaucoup d’entre nous, synonyme 
						d’énergie… Mais qu’en est-il vraiment ? Découvrez pourquoi le sucre vous rend 
						« addict » et les dessous d’une alimentation (trop) sucrée.
						LE SUCRE : QUEL EST SON RÔLE 
						DANS L’ORGANISME ?
						On entend dire : « Le sucre est indispen
						-
						sable à la vie ». Et pour cause : c’est le car
						-
						burant du cerveau ! Les sucres ont un rôle 
						énergétique dans l’organisme (1 gramme 
						de sucre fournit 4 calories). Oui, mais il y a 
						sucre 
						et
						sucre : certains, tels que l’amidon 
						des céréales ou le sucre des fruits, parti
						-
						cipent effectivement à l’équilibre alimen
						-
						taire, tandis que d’autres, notamment le 
						sucre de table, n’ont pas de réel intérêt 
						en nutrition, hormis le plaisir que leur 
						consommation procure ! C’est le 
						glucose
						 
						qui est indispensable à la vie, pas le sucre 
						de table !
						LE SUCRE APPELLE LE SUCRE !
						Une fois avalés, tous les sucres (appe
						-
						lés 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 progres
						-
						sivement à la normale.
						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 disproportion
						-
						née. On dit qu’ils ont un « index glycémique 
						(IG) élevé ». D’autres au contraire, comme 
						leslentillesou les fruits rouges,élèvent peu 
						la glycémie. On dit qu’ils ont un « index gly
						-
						cémique faible ».
						Là où ça se corse, c’est que ce pic d’insu
						-
						line créé par les aliments à index glycé
						-
						mique élevé est suivi d’une baisse brutale 
						de la glycémie, ce qui entraîne générale
						-
						ment des compulsions sucrées ou d’af
						-
						freuses 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 
						lesucre :plusonenmange,plusonen 
						a envie !
						J’ai faim et 
						 
						je ressens le 
						 
						besoin de manger 
						des produits sucrés
						Ma glycémie 
						s’élève
						Ma glycémie 
						 
						baisse  
						(un peu trop
						 !)
						Mon pancréas 
						sécrète 
						de l’insuline
						Je mange 
						 
						des aliments 
						 
						à IG élevé
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						Une énergie éphémère…
						Les sucres à IG élevé donnent une sensa
						-
						tion 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 nou
						-
						veau un (gros) coup de fatigue. Il s’agit 
						donc d’un leurre !
						… qui favorise la prise de poids
						L’insuline sécrétée lors de la consom
						-
						mation 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 !
						Faut-il supprimer tous les sucres ?
						Bien sûr que non ! Les sucres (les glucides 
						en général) fournissent l’énergie dont l’or
						-
						ganisme 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) : 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, 
						onpourraitdoncpenserqu’onpeuten 
						mangersanscompter…Erreur !Lefructose 
						qu’ils contiennent est acheminé jusqu’au 
						foie pour y être dégradé en glucose, 
						processus qui aboutit à la formation de 
						graisses.Ilnefautdoncpasabuserdes 
						fruits dans l’alimentation.
						LE RÔLE DU SUCRE AJOUTÉ 
						DANS LES ALIMENTS INDUSTRIELS
						Si vous pensez que supprimer votre boîte 
						à sucres suffira à vous « désintoxiquer » du 
						sucre, vous vous trompez : 80 % du sucre 
						que nous ingérons provient des aliments 
						que nous achetons dans le commerce ! 
						On comprend bien le rôle du sucre dans 
						les glaces et les biscuits, mais que vient-il 
						faire dans les plats cuisinés ou les char
						-
						cuteries ?
						Le sucre donne du goût !
						Le premier rôle du sucre, c’est bien sûr 
						de donner une saveur sucrée, et c’est 
						prouvé : un aliment sucréest toujours plus 
						apprécié qu’un aliment non sucré pour 
						bon nombre de consommateurs.
						Du fondant ou du croquant
						Lisez bien la liste des ingrédients du jam
						-
						bon, du saucisson, mais aussi des pizzas 
						industrielles et autres plats préparés : ces 
						aliments contiennent des sucres ajoutés ! 
						Et pour cause : le sucre est un allié tech
						-
						nologique précieux pour les industriels : 
						il permet dans certains produits de réduire 
						leur acidité (sauces tomate, pizza), de 
						les rendre plus moelleux (pains de mie) 
						ou plus croustillants (céréales du petit 
						 déjeuner)…
						
							
								
									
								
								
									
									
								
							
						
						Le sucre pour se rebooster 
						pendant
						 
						le
						 
						sport
						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
						 
						?
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						De belles couleurs appétissantes
						Le sucre permet aussi d’améliorer la 
						couleur des produits. Par exemple, dans 
						les biscottes, sa présence favorise des 
						réactionsquiaboutissentàlaformation 
						d’une belle couleur marron sur la croûte. 
						Sans sucre ajouté, les produits sont donc 
						moins appétissants ! Dans le jambon, le 
						sucre associé aux nitrites permet d’obte
						-
						nir la jolie couleur rose (très chimique, en 
						réalité) à laquelle nous sommes habitués.
						Un produit sucré est un produit 
						mieux conservé
						Dans les fruits confits ou les confitures, le 
						sucre se charge de conserver les fruits pen
						-
						dant plusieurs mois, voire plusieurs années.
						Les quantités de sucres ajoutées dans les 
						plats cuisinés sont plus faibles que dans 
						les biscuits et autres aliments sucrés, mais 
						si vous en consommez régulièrement, cela 
						s’ajoute à votre consommation totale de 
						sucre !
						Pe
						tit
						a
						béc
						éd
						air
						e d
						es di
						ffé
						ren
						ts su
						cre
						s
						Saccharose, lactose, fructose… Vous êtes perdue avec tous ces mots en «
						 
						-ose
						 
						»
						 
						? 
						Ces quelques définitions très simples éclaireront votre lanterne.
						
						■
						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.
						
						■
						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 
						saccharose
						 
						!
						
						■
						Édulcorant 
						:
						produit ou substance 
						ayant un goût sucré.
						
						■
						Fructose 
						:
						sucre majoritairement 
						présent dans les fruits. Consommé 
						en excès, il se transforme 
						en 
						graisses.
						
						■
						Galactose 
						: 
						glucide présent dans 
						le 
						lait.
						
						■
						Glucides 
						:
						c’est le terme générique 
						des sucres.
						
						■
						Glucose 
						: 
						sucre présent dans le 
						sang, issu de la digestion des 
						glucides, et 
						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.
						
						■
						Saccharose 
						:
						c’est le sucre de 
						table provenant de la canne à 
						sucre et 
						de 
						la betterave sucrière, 
						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 
						nombreux produits alimentaires.
						
						■
						Sucre 
						raffiné 
						:
						sucre de table ou 
						aliment riche en glucides, comme 
						la farine qui a subi une 
						transformation industrielle pour 
						devenir blanche… et 
						vide de tout 
						intérêt nutritionnel.
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						ZOOM SUR LES ÉDULCORANTS : 
						QUE VALENT-ILS ?
						Pourquoi ne pas remplacer tout simple
						-
						ment le sucre par des édulcorants ? Ils 
						ne contiennent ni sucre ni calories, et 
						apportent une saveur sucrée intense… 
						La voilà, la solution ! Eh bien, non, chassez 
						cette idée. Je vous explique pourquoi en 
						deux points.
						Les faux sucres, une fausse 
						promesse
						Quand vous mangez un aliment conte
						-
						nant un édulcorant (yaourt, boisson, 
						 compote…), votre cerveau enregistre le 
						goût sucré mais pas les sucres et les calo
						-
						ries qui vont avec ! Résultat : il réclame son 
						dûen déclenchantune envie desucre… 
						Plusieurs études montrent cet effet per
						-
						vers : les consommateurs d’édulcorants 
						compensent les calories économisées 
						dans les heures qui suivent cette consom
						-
						mation.Avez-vousdéjàeucettesensation 
						de faim après avoir bu une boisson 
						light 
						? 
						C’est cet effet-là que vous avez expéri
						-
						menté !
						C’est prouvé : même si les édulcorants 
						ne contiennent pas de calories, ils ne 
						sont d’aucune utilité pour le contrôle du 
						poids. En d’autres termes, ils n’aident pas 
						à maigrir.
						Peu de calories… mais beaucoup 
						de chimie
						Ce n’est pas un scoop : les édulcorants 
						contiennent des substances souvent très 
						controversées. Ils sont accusés de provo
						-
						quer des allergies, voire de déclencher le 
						processus cancéreux…
						Etlastévia,medirez-vous ?Sivousla 
						choisissez brute (c’est-à-dire de couleur 
						gris-vert, en poudre), pourquoi pas ! Mais 
						celle vendue en sticks, de couleur blanche, 
						n’estqu’unersatz demédiocrequalité 
						dérivé de la plante… Bref, un produit hau
						-
						tement transformé !
						Finalement, il n’y a pas de bonne alter-
						native au sucre. Le tout est de vous dés
						-
						habituer du goût sucré, pas de l’entretenir 
						avec des édulcorants aux effets douteux 
						sur la santé !
						L’INDEX GLYCÉMIQUE DES 
						ALIMENTS : LE BAROMÈTRE 
						DE LA QUALITÉ DES GLUCIDES
						Vous souhaitez réduire (supprimer !) 
						votre consommation de sucre ajouté : 
						bravo ! Mais cela n’est pas suffisant. 
						 Rappelez-vous : certains aliments comme 
						la pomme de terre ou le riz ont un index 
						glycémique plus élevé que le sucre.
						Quand vous mangez des frites ou de la 
						purée, le cycle infernal « IG élevé -  sécrétion 
						d’insuline - baisse de la glycémie - ça me 
						donne faim » se déclenche ! Voilà pour
						-
						quoi vous avez souvent des fringales vers 
						17 heures, même en ayant mangé des 
						féculents (à l’IG élevé) au déjeuner !
						B
						O
						N À S
						A
						V
						O
						I
						R
						La classification entre sucres 
						rapides et sucres lents est 
						obsolète. Aujourd’hui, c’est l’index 
						glycémique qui permet de classer 
						les glucides en fonction de leur 
						impact sur la glycémie et qui 
						renseigne donc sur leur qualité.
						Pour casser ce cercle infernal, et réussir 
						enfin à affiner votre silhouette, vous avez 
						donc tout intérêt à 
						sélectionner en priorité 
						les aliments dont l’IG est inférieur à 50 
						(voir le tableau page suivante)
						 : vous évi
						-
						tez ainsi les variations de glycémie et les 
						fringales – voire les véritables obsessions 
						pour le sucre – qui vont avec.
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						Les index glycémiques des principaux aliments
						
							IG bas (< 50)IG élevé (> 50)
							Blé type Ébly®
							Boulgour complet
							Céréales de type All-Bran®
							Compotes sans sucre ajouté
							Chocolat noir à 70 % de cacao
							Coulis de tomates
							Farines complètes (blé, kamut, sarrasin…)
							Fructose en poudre
							Fruits secs (amandes, noix, pruneaux… 
							 
							sauf raisins secs et dattes)
							Fruits frais (sauf melon et pastèque)
							Graines (de chia, de lin, de sésame…)
							Légumes verts
							Lait et laitages nature (sans sucre ajouté)
							Légumes secs (lentilles, flageolets, pois 
							chiches, haricots rouges, blancs, noirs…)
							Matières grasses (huile, beurre, crème)
							Moutarde
							Müesli complet sans sucre ajouté
							Œufs
							Olives
							Orge mondé et perlé
							Pain intégral (complet) au levain 
							 
							(blé, épeautre, kamut…)
							Patates douces
							Pâtes complètes cuites 
							al dente
							Poissons et produits de la mer
							Purée d’amandes, de noisettes, 
							de cajou… sans sucre ajouté
							Quinoa
							Riz sauvage, riz basmati
							Semoule de couscous complète
							Sirop d’agave et sirop de yacon
							Sucre de coco et de bouleau (Xylitol)
							Tofu/soja
							Vermicelles de blé
							Vermicelles de soja
							Viandes et volailles
							Wasa fibres® et Wasa léger®
							Barres chocolatées
							Biscottes et biscuits
							Betterave rouge
							Carotte cuite
							Céréales du petit déjeuner (nature, au 
							miel, au chocolat)
							Chips
							Crèmes glacées et sorbets
							Dattes
							Farine blanche (type 55)
							Fécule de maïs, de pomme de terre
							Galettes de riz et de maïs
							Gnocchis
							Laitages sucrés
							Millet
							Maïs en grains
							Mangue
							Melon
							Miel (sauf d’acacia et de châtaignier)
							Nouilles de riz
							Pain azyme
							Pain complet (à la levure)
							Pain de mie
							Pastèque
							Pâtes bien cuites
							Pizza
							Polenta
							Pommes de terre sous toutes les formes 
							(frites, vapeur, purée, au four…)
							Potiron
							Raisins secs
							Raviolis
							Riz blanc
							Semoule de couscous blanche
							Sirop d’érable
							Sucre blanc ou roux
							Tapioca
							Viennoiseries (brioche, pain au lait, 
							croissant…)
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						COMMENT FONCTIONNE CE LIVRE ?
						En 100 rituels, je vous propose de vous 
						libérer petit à petit, à votre rythme, de 
						votre addiction au sucre, que ce soit le 
						goûtsucréoulesglucidesraffinées(pâtes 
						blanches & co) pour obtenir un vrai effet 
						sur le bien-être et la silhouette !
						Entre bonnes habitudes à adopter, prin
						-
						cipes à appliquer, journal de bord person
						-
						nel, menus, recettes, ces rituels à piocher 
						s’adaptent à vos objectifs progressifs et 
						s’agrègent à vos petites habitudes, pour 
						les modifier petit à petit, sans douleur !
						Les rituels sont classés selon une progres
						-
						sionlogique(l’organisationaudébut,la 
						détox aux sucres ajoutés, puis aux sucres 
						raffinés…), mais vous pouvez circuler dans 
						l’ouvrage selon vos besoins.
						Trois catégories de rituels
						●
						Le journal de bord
						, qui permet de faire 
						le point sur vous-même, votre rapport 
						au sucre, votre organisation…
						●
						Les bonnes habitudes
						à adopter : bien 
						s’équiper, adopter les principes de la 
						nutrition à IG bas…
						●
						Les menus et les recettes
						, bien sûr.
						Les outils pratiques
						Des outils vous accompagneront 
						pour vous aider à mettre en place 
						concrètement l’alimentation zéro sucre 
						au quotidien :
						●
						Tips :
						des conseils ;
						●
						Moodtracker : 
						une rubrique 
						pour faire le point sur votre état 
						émotionnel après la pratique et dans 
						la durée ;
						●
						Tracker d’habitude :
						un outil pour 
						suivre la mise en place des nouvelles 
						habitudes ;
						●
						Liste : 
						des manières de personnaliser 
						les rituels proposés ;
						●
						Et moi dans tout ça ? : 
						des questions 
						pour faire le point sur votre ressenti et 
						la mise en œuvre de la méthode ;
						●
						Planner : 
						une rubrique pour vous 
						aider à organiser votre pratique 
						au quotidien ;
						●
						Les plus : 
						quelques informations 
						complémentaires.
						●
						Et bien d’autres encore !
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						Supprimer les sucres ajoutés et raffinés est un véritable défi, surtout si vous 
						en consommiez en grande quantité ! Ces rituels sont là pour vous mettre le pied 
						à l’étrier. Tri des placards, organisation : tout ce qu’il faut pour vous lancer !
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
						
					
				
				
					
						Jecheckemesidéesreçues 
						sur le sucre
						Entretenez-vous certaines idées reçues sur le sucre qui entretiennent votre 
						problématique ? Premier rituel : s’en débarrasser pour partir du bon pied !
						RITUEL
						001
						1
						Le sucre est indispensable 
						à la vie.
						 Vrai  Faux
						Réponse : Faux !
						C’est le glucose qui 
						nourrit les cellules de notre corps, c’est 
						donc lui qui est indispensable à la vie. 
						Ce précieux glucose est libéré après la 
						digestion des céréales, des fruits, des 
						légumes…
						2
						Le sucre roux est meilleur 
						pour la santé.
						 Vrai  Faux
						Réponse : Faux !
						Le sucre roux contient 
						certes quelques minéraux, mais il 
						faudrait vraiment en manger beaucoup 
						pour que cet apport en minéraux soit 
						significatif ! On oublie !
						3
						Le sucre des fruits 
						ne compte pas.
						 Vrai  Faux
						Réponse : Faux !
						Surtout si vous les 
						consommez en jus. Sous cette forme, 
						les sucres des fruits sont assimilés 
						rapidement et n’ont pas d’impact sur la 
						satiété.
						4
						Il n’y a pas de sucre 
						dans le lait.
						 Vrai  Faux
						Réponse : Faux !
						Le lait et les laitages 
						contiennent du lactose et, même s’ils 
						ont un IG bas, ils induisent une sécrétion 
						importante d’insuline (surtout ceux 
						au lait de vache) : on dit qu’ils ont un 
						« index insulinique élevé ». Les fromages 
						affinés ne sont pas concernés car ils ne 
						contiennent pas le « petit lait » présent 
						dans les yaourts ou les faisselles. Par 
						ailleurs, ne vous inquiétez surtout pas 
						pour votre consommation de calcium, 
						on en trouve dans d’autres aliments !
						5
						Sans sucre, adieu 
						la gourmandise !
						 Vrai  Faux
						Réponse : Faux !
						Vous allez voir ! Réduire 
						les sucres ajoutés et raffinés ne signifie 
						pas faire une croix sur la gourmandise. 
						Vous allez simplement apprendre à 
						apprécier les aliments naturels !
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