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Un jus de fruit presse,
un petit carre de sucre
dans le cafe, un petit
fondant au chocolat...
le sucre met de la dou-
ceur dans notre vie.
Tellement, qu’on en
vient a en mettre tout

le temps, partout, et un
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peu trop. Mais pourquoi
le sucre nous rend-il
aussi dépendant?
PAR QUITTERIE PAS@
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VOUSETLESUCRE, VOUSEN ETESOU? Bt S
Accro, victime de vos (mauvaises) habitudes sucre détox en 7 jours”, aux
ou gourmet? Faites le point sur votre relation. editions Leduc.s.
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/ Vous sirotez votre expresso B 1 semaine.
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\ consommation. bons reflexes. histoire...) ' sentir mieux.” Et C’est le cercle vicieux...
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accompagné... € 6 mois. %
A de 2 morceaux de sucre. /
B d’une lichette de miel. 22h 30, devant la télé. /

I C nature, pourquoi? Vous avez une subite VERONIQUE LIESSE /
envie de... Diététicienne-nutritionniste, /
Une petite faim vous méne A pot de creme glacee va- micronutritionniste
a la boulangerie: nille aux inclusions caramel. /
A vous cragquez pour une B chocolat noir. /
tarte au citron meringuee. € une tartine de fromage. /
B un pain au lait ou /
une viennoise au chocolat, La main plongée dans un /
pourquoi pas? paquet de bonbons... /
C le sandwich jambon-fro- A vous ne vous arrétez plus. /
mage vous tente bien plus. B vous en prenez quelques- /
uns, par habitude. /
Le matin, vous étes plutét: C ¢a ne vous arrive Du sucre dans le café, de la confiture dans le /
A chocolat chaud et pain Jjamais, vous préeferez un yaourt, du sirop dans un verre d’eau... Mais /
au chocolat. fruit a croquer. pourquoi ajoutons-nous cette saveur sucreée /
M iiesll A IS un peu partout ? Serait-ce inné? Ou plutot /
secs avec du lait. Votre yaourt, vous le i T e g 4’
C ceuf a la coque et dégustez généralement: e i e et bl Lishe ot ‘wenn:e e /
mouillettes. A généreusement nappé savante combinaison de chimie E'F d habi- /
de miel, de confiture tudes. Pour rappel, le sucre constitue le car- /
La durée de vie d’'une ou de sucre. burant majeur de nos cellules et permet le /
plaque de chocolat dans B avec des dés de fruits bon fonctionnement du cerveau, du cceur, /
votre placard: frais ou de la compote. etc. Mais par “sucre”, on n’entend pas forceé- /
A 15 minutes € nature. ment “gateau”! S’il est possible de vivre sans /
de légumes, ceréales ou légumes secs, du /
FAITES LES COMPTES moins au sein d une alimentation équilibrée. /
D Vous avez un D Vous avez un D Vous avez un ?hacun de R aliments dispns? Rt d’un /
maximum de A maximum de B maximumde C index glycemique Propis. Celui-ci est fonc- /
Il semble que Vous n’étes pas Vous semblez tion de 'augmentation du taux de sucre /
VOous soyez un peu | addict au sucre a plutét détaché du dans le sang qu’il entraine. *“La question de /
(beaucoup) accro | proprement par- sucre. Et méme lindex glycémique, le fameux IG, est fonda- /
au sucre... Mais ler, et vous en si vous n’étes pas mentale, explique le Dr Nys, car les sucres a /
il nest jamais trop | ajoutez finalement | sans apprecier IG élevé créent une dépendance. Ils activent le /
tard pour corriger | plus par habitude. | une douceur de systeme de récompense et stimulent la sécré- /
le tir, et heureuse- pelireliscment, temps a autre, tion de la dopamine, I'hormone de plaisir, et /
ment, car en ce pour vous, le re- c’est clair: vous g g 0 S . S /
i : : i e la sérotonine, aux vertus apaisantes.” Un
qui vous concerne, | duire ne devrait n’'étes pas accro. 3 O g Thoe e i /
ce serait bene- pas étre un pro- Bravo! (Votre i d":‘: stress £ Un gdte‘m,' LS LDHFMHEE*
fique pour votre bléme car vous faiblesse se situe S e de GITD':D]M; Le réflexe est simple et /
santé. Faites pouvez facilement | peut-étre davan- I'apaisement, immediat. En outre: " Consom- /
quelques petits le remplacer par tage du coteé mer des gfut‘f{.fﬁ’.'i‘ a 1G élevé entraine un pf(‘ /
efforts, et vous autre chose ou du pain ou du d'insuline, explique Pierre Nys. Or, celui-ci est /
devriez pouvoir le supprimer. Il fromage, mais a l'origine d'une sensation de faim qui pousse /
baisser votre suffit de quelques | c’est une autre a consommer de nouveau du sucre pour se %
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Retrouver le
plaisir d’un
yaourt sans sucre
n’est pas évident.
Ce sera plus
facile en choisis-
sant un yaourt
fermier, plus
onctueux et plus
savoureux.

SUCRES
MALINS

Méme s'ils restent des
sucres et doivent donc
etre consommes avec mo-
dération, bon point pour
trois sucres naturels qui
remplaceront aisement

le sucre blanc dans vos
yaourts et autres fro-
mages blancs: le sirop
d’'agave, le sucre de bou-
leau et le sucre de fleur
de coco. Leur intérét? Un
pouvoir sucrant plus im-
portant que celui du sucre
blanc et un index glyce-
mique bas. Aussi, a la
difference des sucres de
canne et de betterave,
ces sucres n‘ont subi au-
cune transformation et
sont naturellement plus
riches en mineraux. On les
trouve en magasins bio

et de produits dietetiques.

eut-étre pour notre survie?
Les aliments sucres, tout
comme les aliments gras, sont
ceux que nous trouvons les plus
attirants car ce sont les plus
energétiques, donc les plus
utiles a la pérennité de I'espéce.
Cette attirance vient de loin:

in utero, le bébé peut déja perce-
voir les différences de concen-
tration de glucose sanguin, la
diminution de la glycémie liée

a la sensation de faim de sa
mere, puis I’apaisement suivant
la prise alimentaire. Le cer-
veau se conditionne ainsi pour
associer le sucre, le nutriment
qui nous permet de retrouver
au plus vite le niveau initial de
la glycémie, a une sensation
agréable, apres sa consomma-
tion. Autre découverte de taille:
apres ingestion, les aliments
sucrés activent les circuits de
récompense et de motivation
dans le cerveau. La libération
de certams neurotransmetteurs,

Pourquoi sommes-nous si sensibles au sucre ?

comme la dopamine, procure
des sensations d’apaisement et
d’euphorie. Au niveau neuro-
biologique, le sucre emprunte
ainsi les mémes mécanismes
que toutes les formes de dro-
gue : nicotine, alcool, cannabis,
etc. Autre raison pour laquelle
nous craquons de fagon anar-
chique pour du sucré: la res-
triction imposée, par exemple
pendant un régime. Nous
¢vitons les pates ouleriza
table, et finissons par avaler un
paquet de biscuits le soir apres
le diner. En fait, se priver de
glucides complexes, comme les
pates, le pain ou le riz, conduit
I’organisme a se trouver en
manque. Il en recherche alors
activement et nous pousse
vers des sucres rapidement
disponibles. La solution pour
¢viter ces pulsions: manger
équilibre (en associant sucres
complexes et légumes verts)

et a des heures régulieres.




* 1 c. a soupe de pite
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* 1 bonbon 59

Combien de sucre dans...

* 1 carré de chocolat
* 1 brioche
* 3 biscuits secs

* 1 yaourt aux fruits 159

a tartiner
+ 2 biscuits fourrés

* 20 cl de

yaourt a boire | 25
* 20 clde
nectar de fruit

* 6 biscuits confiturés

type barquettes :
aux fruits

Source: ANSES,

* 1c. asoupe de

. 109 | . 1 petit-suisse
aux fruits

@Eﬁ * 1 flan au caramel

* 1 compote de
fruits sucrée

209
» 20 cl de lait

aromatisé
* 1 bol de céréales
soufflées

au chocolat

table CIQUAL 2012

Quid des édulcorants pour remplacer le sucre ?

uand on veut sortir du

schéma addictif du sucre,
les edulcorants ne sont pas une
bonne idée, explique Véronique
Liesse, dieteticienne-nutrition-
niste et micro-nutritionniste.
Méme s'ils rendent moins ad-
dict que le ‘vrai’ sucre car ils
n'ont pas les mémes effets hor-
monaux, ils entretiennent clai-
rement l'envie de sucré et ne
réglent donc pas le probléeme.
De plus, ils n'ont pas le coté
réconfortant du sucre dans la
mesure ou ils ne stimulent pas
la fabrication de sérotonine
(dont un déficit provoque des
envies irrépressibles de sucre ).
Pire, ils ont des effets délétéres
sur la santé. S’ils ont longtemps
été pointés du doigt pour leur
role sur I'augmentation du
risque de cancers, il faut ad-
mettre que ce lien n'a jamais été
prouvé. En revanche, de trés
nombreuses études mettent en

avant les méfaits des édulco-
rants sur le microbiote. Ils
semblent modifier la composi-
tion de celui-ci, entrainant une
dysbhiose, dont la conséquence
est le développement d'une into-
lérance au glucose, encore appe-
lée résistance a l'insuline ou in-
sulinorésistance.” A terme, cela
signifie donc que 'organisme
va fabriquer davantage d’insu-
line, donc stocker plus de gras.
De fagon générale, I'ingestion
d’édulcorants diminue la diver-
sit¢ du microbiote alors qu’il
est aujourd’hui avéré que plus
le microbiote est diversifie,
plus nous sommes en bonne
santé. La quantité de bifido-
bactéries serait notamment
affectée par I'utilisation
d’¢dulcorants de synthese.
L’aspartame et le sucralose
sont particulierement

VIS€s mais ce ne sont pas les
seuls... Mefiance, donc.

* 1¢. asoupe de sirop

chocolat en poudre
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» 1 barre chocolat et caramel
* 100 g de brownies
* 1 canette de soda

Alors, on supprime tout ?

bsolument pas, rassure le Dr Nys.

Pour les personnes en bonne santé,
la modération est la clé. On consideére
ainsi que la consommation de 20 a
25 g de sucre par jour est acceptable.”
Mais cela va vite, 1l est donc important
d’étre vigilant. Pour bien faire, méfiez-
vous notamment du sucre caché, que
I'on retrouve dans les plats prépares
et autres aliments industriels. “Le sucre
agissant comme exhausteur de goiit, il se
niche en effet dans de nombreux aliments,
notamment dans les produits industriels
de basse qualité”, précise-t-1l. Connaitre
quelques équivalences permet aussi
de se rendre compte de sa consomma-
tion pour 'ajuster au mieux. Le yaourt
sans confiture n’est pas évident? “1/

faut quelques jours, parfois quelques

semaines, cela est trés variable selon
les individus, pour que ['organisme se
desaccoutume du sucre.” Tenez bon!

Pourquoi souffre-t-on
de troubles digestifs
apres avoir ulilise
cerlains edulcoranits?

La réponse de Véronique Liesse
dieteticienne-nutritionniste
micronutritionniste

“On connait depuis longtemps

les effets laxatifs des polyols (tous
les sucres en -ol comme le xylitol,
le maltitol, le mannitol, etc.). La loi
oblige ainsi a mentionner leur pré-
sence sur les étiquettes en stipulant
qu’ils peuvent avoir un effet laxatif.
Il a aussi ete montré que les polyols
mais aussi le sucralose, I'aspartame,
I'acesulfame K et la saccharine sont
capables d’augmenter la secrétion
d’hormones gastro-intestinales

qui régulent la motilité intestinale.”
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