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Avant-propos

Si le sucre est indispensable a 'homme en quantités raisonnables,
il peut vite devenir une drogue susceptible de nous détruire a petit
feu de facon insidieuse. Deux raisons a cela :

* la culture du dessert (celui-ci est devenu quasi indispensable
a la composition d’un menu au point que sans lui, un repas
parait incomplet voire anachronique) et,

* I’industrie alimentaire qui nous envahit en ajoutant partout
des sucres et/ou édulcorants (dans les boissons, les plats préparés,
les conserves, etc.) sous couvert d’arguments publicitaires
pronant I’énergie, le bien-étre, la douceur, etc.

Ces sucres cachés, sucres « clandestins » qui s’invitent a notre table
sans étre invités, ni nécessaires ou bénéfiques pour notre santé, sont
souvent cause de mauvaises digestions, de fermentations intesti-
nales en plus d’addictions.

Mais aujourd’hui, le sucre, que tout le monde connait : saccha-
rose issu de la canne et/ou de la betterave, n’est plus seul. On
doit maintenant parler plutdt DES sucres. En effet, cette catégorie
d’aliments s’est agrandie au fil des années au point que I'on trouve
maintenant une grande multitude de produits sucrants, venus des
quatre coins de la planéte. On trouve couramment maintenant des
sirops de céréales, sucre de palmier ou de cocotier, seve d’érable
ou d’agave, feuilles ou poudre de stevia, de yacon, etc. en plus de
tous les édulcorants produits de I'industrie chimique alimentaire. ..
Parmi ces sucres, certains sont bénéfiques a notre santé et d’autres
le sont beaucoup moins, voire nocifs, comment les reconnaitre ?
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Enfin, le sucre... aliment plaisir pour les gourmands ?
aliment maléfique pour les diabétiques ?
aliment meurtrier de la sugar-connexion ?

Est-il possible de bien se nourrir, avec plaisir, sans mauvais sucre ?



Introduction

La science entourant les glucides et leurs effets sur la santé est
en pleine évolution. Elle suscite des débats animés autant aupres
des nutritionnistes et des professionnels de la santé qu’aupres de la
population.

Le sucre est-il la nouvelle menace de notre santé ?

En réalité, tous les sucres ne sont pas nos ennemis. Il faut distin-
guer les sucres présents naturellement dans les aliments (sucres
contenus dans les fruits par exemple, le sucre — glucide — présent
dans les céréales) et les sucres ajoutés aux aliments (le sucre addi-
tionné aux jus de fruits, aux confitures, aux sauces,... par exemple).

Les sucres ajoutés ont revétu leur tenue de camouflage. Ils sont
omniprésents dans I'alimentation industrielle moderne, mais on ne
les voit pas.

Il ne s’agit donc pas de blamer tous les sucres sans distinction. Nous
avons besoin de sucres : le sucre est le carburant de choix de notre
cerveau. Sans glucide, la fatigue apparait, des vertiges, des palpita-
tions peuvent se manifester.

Le conseil le plus intelligent a retenir, c’est de prévoir la consom-
mation réguliere d’aliments glucidiques (céréales, 1égumineuses,
fruits) et d’éviter, voire d’éliminer la consommation d’aliments
auxquels sont rajoutés des sucres industriels, déconnectés de leur
origine (les sirops de sucre, les sucres raffinés, les édulcorants qui
n’apportent aucun élément nutritionnel bénéfique).
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Nous verrons que selon notre profil (sportif, sédentaire, intellec-
tuel, étudiant,...), selon notre état (adolescence, grossesse, méno-
pause ou andropause...), ou selon notre pathologie (diabétique,
anorexique, boulimique....) notre besoin en sucre varie.

Ce livre se veut un livre pratique d’informations. Le diabete n’est
que treés peu abordé car il représente un sujet a lui tout seul.
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