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fe suche :
aml ou ennemi ?

Qui n'a jamais craqué devant un
paquet de bonbons ou une barre
chocolatée ?

Pourtant, les méfaits des
aliments sucrés
sont connus :
surpoids, caries...

Cette mauvaise réputation est d'ailleurs un
peu exagérée. Car les sucres sont aussi les
carburants de notre organisme !



lea produits
auchés a la loupe

Dés notre plus jeune age, nous avons
une préférence naturelle pour le sucre.
Cet élement essentiel a notre organisme
lui apporte de I'énergie dont il a besoin
pour fonctionner, notamment en cas
d'effort. Mais, d'un point de vue
nutritionnel, certains sucres sont plus
bénéfiques que d'autres...

Comprendre lI'index glycéemique des aliments

Fini les sucres simples ou complexes, les sucres rapides ou lents... On préfere
aujourd'nui évaluer l'index glycémique des aliments. Mais que signifie cette
mesure, utilisée dans tous les domaines de la nutrition, du diabete aux
regimes ?



Glycémie (9/1) _-Pic de glycémie = hyperglycémie
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Dans le monde des régimes ou de la nutrition, on parle de plus en plus de
I'index glycémique des aliments. Mais que signifie cette mesure ?

Dr Annie Lacuisse Chabot : L'index glycémique correspond au pouvoir sucrant des
aliments. Par exemple, le glucose (sucre) a un pouvoir sucrant élevé. Ce qui veut dire que
la glycémie (taux de sucre dans le sang) va augmenter d'une certaine maniere dans le
corps. C'est cette évolution de la glycémie qui va permettre de définir I'index glycémique.

Chaque aliment a donc un index en fonction de la glycémie qu'il provoque,
c'est-a-dire de ['augmentation du taux de sucre dans le sang.



Dr Annie Lacuisse Chabot : Le sucre
par exemple a un index glycémique (IG)
a 100. Les pates qui transitent plus
lentement dans 'organisme, ont un IG a
45 - donc plus bas. On pensait que le
pain avait un IG de 75/80. En fait, bonne
nouvelle : la baguette classique a un IG
de 57 sur 100 ; ce qui veut dire qu'elle
est composée de glucides complexes.

On peut ainsi classer les aliments
en fonction de cet indice, ce qui va permettre de faire de meilleurs choix

nutritionnels.

Dr Annie Lacuisse Chabot : L'introduction de glucides dans le corps entraine une
sécrétion d'insuline. Or, on sait qu'il est préférable d'éviter une trop forte augmentation
de cette hormone. C'est la raison pour laquelle on préconise de privilégier les glucides
complexes par rapport aux glucides simples (les glucides complexes ont des index
glycémiques plus bas).



Glucides a index glycémique élevé

Maltose (biese) . ..o Lo 110
Glucose, sivopdeblé .. ... ... ... 100
Fécule de pomme de berme . ... ... .95
Amidon de mais, maltodextrine . ... 95

Pommes de teme au four .. ........ 95
Pomirnes de teme frites & ... ... ... 95
Purée de pommedeterre . ... ..., G0
B o S e e SRS a0
T R P (Y G P 85
Pain blanc thamburger) ... ... ... .. 85
Carobtes cues  _ . ... ..o B5
Com flakes, pop-com ............85
Rizacuissonmapide . ............. 85
Gateandeniz .ooioiiios s B8
L i ] e e e e R 85
Fowes CHBBS ... voucsiontanedibns B0
POIION ... ovncincrncns cusaamas 75
Pastesiies ., . .vcwvnwnnsns s sniis L
Sucre |hll,'1.'|'hl.rl2:l‘3{"'.' ............... ?ﬂ
Pain blanc (haguette) .. ... ... ... 70
Céreales raffinées sucrées. L ... ... .. 70
Barres chocolatées . ... ........... 7
Pomimes de terre bouillies pelées (.. 70

Colas, soddas .. .. .. v innnanes 70

BRSCLEES v v wovinsomnin o i RO 70
Rizhfanc. kaitde nz . ..o ii o isins 70
Mlars moderme oo cis b s 70
Blovilles, raviolis . . oo 70
Ralsi 58t .. o b5
Pain bis . . oL cinemeee . o 65

Pommees de terre cuites avec la peau . 65
Bolleraves | ... o cenn e
Conifitures socrées. .. ... .. g 2
Semoule raffinée ... ... ... .Sl
R e e P T S
Semoule raffinde .. ... .o ... i
Bananes mires, melons ... L0 ]
peitis blancs, bien cuits .. ..., 55
Biscuits SabIES . ... ............

Glucides a index glycémique bas

Rizcomplet boun) . .o.ooo i iiiine. 50
Rizbhasmati bong . ... ... coovmiennnn. 50
Patatescdloweces ... ... ... .. .. ... ... ... 50
Pates complétes (blé entier) .. ... ... 50
Spaghettisaldente . .. .....covcvvenna. .40
Polls pofs Ials oy s s ese e e 40
Céréales complétes sans sucre .. ... ... 40
Sarrasin (farine de blé noir intégral) .. .. 40
Flooons davoime . .....ovvrirevnnenns 40
Hanoos rouges ... ..o iiiiieiinvnnn. 40
Jus de fruits frais sans sucre ... ... 40
PAIT TR e o i s i 411
Pain de seiglecomplet ................40
Pain 100 % intépral ... 0 oo caaan 40
Bananeswemles ... ... ... . ..o . iiaas 40
F s e g e R P PR e g 40
Pites intégrales al dlente ... ... ......... 40

Pois chiches
e e, A e s a0
Vermicellesdesafa v oo L. 30
Marmelade sans sucre .. L A 2
Leptilles wegbes oo s i ClRale | L, 22
Flageotets .. ...covervearan. ‘ ........ 2
b e ot o L S SR R 22
- Chocolat noir (+ de 70 % de cagao) . .. .. 2
SAmandes, noisettes, noix ... ..., 22
Fructosessiropdiagave .. ... ... 0
Fe e L bl ]
e 15
.......... 15

s salades, ., < 15

En privilégiant les aliments a
index glycémique bas, on
évite ainsi les pics de
secrétion d'insuline, mais
aussi le stockage sous
forme de graisse et donc a
terme les kilos. Mais il ne
faut pas pour autant bannir
les aliments a fort index
glycémique. Laréalité est un
peu plus compliquée, pour
parvenir a |I'équilibre
alimentaire.

Dr Annie Lacuisse Chabot :
Donc il faut manger de tout,
pas en trop grande quantite,
mais suffisamment !
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Notre consommation de sucre

Dans les pays industrialisés, la consommation journaliere de sucre est tres
importante. Elle avoisine les 100g de sucre par jour par habitant, alors
gu'elle ne devrait pas dépasser 50g dans le cadre d’'une alimentation
équilibrée, c’est-a-dire lorsque I'apport calorique journalier recommandé se
situe entre 1800 et 2600 calories (variable selon le sexe, le poids, la taille,
I'activite, etc...).

A titre d’exemple, les francais (qui n’en sont pas un justement en ce
domaine), consomment en moyenne 35 kilos de sucre par an, alors que la
moyenne mondiale est de 20 kg. La situation est la méme au Canada, ou
une calorie ingérée sur cing provient du sucre de maniere directe ou
indirecte (biscuits, boissons, etc...)
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/ N\ en sucre

Pour satisfaire ses besoins en énergie, I’'organisme a besoin
d’un sucre appelé glucose.

Il ne s'agit pas du sucre blanc « classique » qui apres son raffinage perd des vitamines et
des minéraux essentiels a la santé.

Ce sucre blanc, également appelé saccharose, peut en outre avoir des effets néfastes sur la
sante s'il est consomme en exces, et provoquer a terme de I'hyperglycémie ou du diabete de
type 2.

Pour que l'organisme fonctionne correctement, la glycémie (= taux de glucose) doit varier
entre 0,80 et 1,10 grammes par litre de sang a jeun, et entre 1 et 1,40 grammes dans les 2
heures qui suivent un repas.

Pour tous ceux qui souhaitent ou qui doivent controler leur consommation de sucre, il est
important de savoir qu'on trouve différentes alternatives au sucre blanc avec des index
glycémiques variables, c’est-a-dire influant plus ou moins sur la glycémie.



L’avis de notre
spécialiste

On entend souvent dire que le sucre
s’apparente a une drogue. Notre
consommation quotidienne est telle
gu’il en devient difficile de se passer
de sucre.

Tout le monde sait bien qu’il est parfois compliqué de resister a la tentation de
se ruer au fond d’'une boite de biscuits ou d’un pot de creme glacée.

Des scientifiqgues de I'Université de Californie ont affirme dernierement dans la
prestigieuse revue Nature, que le sucre aurait des caractéristiques néfastes,
communes a celles des substances tres controlées et dangereuses comme
I'alcool ou le tabac.

Hélene Baribeau



Les édulcorants artificiels

Les édulcorants de synthese sont accusés
d’étre néfastes pour la santé. Issus de
modifications chimiques, ils sont cependant
rigoureusement contrélés.

Aujourd’hui, les différentes études sur le sujet se
contredisent. Aucune ne permet d’affirmer un
réel danger pour la santé a condition de ne pas
dépasser les DJA (doses journalieres
acceptables), notion toutefois assez floue et
variable d’'un pays a l'autre.

Le golt sucré de I'aspartame provient de I'association de 2

L’'as partame acides aminés. Son pouvoir sucrant est 180 fois supérieur a
celui du sucre, bien qu’il ne contienne que 4 kcals par gramme.

Présenté sous forme de poudre ou de sucrettes, I'aspartame peut étre substitué au sucre
classique dans les préparations froides de préférence, car a haute température (100-
110°C), I'aspartame perd son pouvoir sucrant. 10g d’aspartame = 100g de sucre

Certains professionnels de santé accusent I'aspartame d’étre potentiellement toxique et
cancérigéne mais aucune étude n’a réellement permis de le compromettre si sa
consommation ne dépasse pas les 40 mg par kilogramme et par jour (soit 18 canettes de
soda allégé en sucre pour une personne de 60kg).
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La saccharine

Elle conserve son pouvoir sucrant a la
cuisson, et peut donc étre intégrée dans de
nombreux plats. Le pouvoir sucrant de la
saccharine est de 300 a 500 fois plus
important que celui du saccharose.
Actuellement, on ne peut trouver de la
saccharine qu’en pharmacie. Sa
consommation ne doit pas dépasser 5 mg
par kilo de poids corporel par jour.

Le cyclamate
Au méme titre que la saccharine, le cyclamate ne peut étre utilisé que comme

additif alimentaire. Il porte donc la
mention « édulcorant de table » car
aucun produit « transformé » trouvé
dans le commerce ne peut en
contenir. Egalement réglementée, sa
consommation ne doit pas étre

supérieure a 11 mg par kilo de poids
corporel par jour. e—mea




La stévia
Autorisée en Europe depuis 2011 en tant
qu’additif alimentaire, la stévia est
commercialisée sous forme de poudre ou sous
forme liquide.

Cet édulcorant vient d’'une plante, la Stevia
Ribaudiana. Il n’apporte aucun sucre ni calorie,
bien que son pouvoir sucrant soit de 100 a 300
fois supérieur a celui du sucre blanc.

29 de stévia = 100g de sucre

Tout comme l'aspartame, la stévia peut
remplacer le sucre a la fois dans les recettes
froides et chaudes. Elle est contrairement a
I'aspartame, extrémement stable a la chaleur

pour toutes les formes de cuissons habituelles
ou au four (180°C).

Le xylitol ou
sucre de bouleau

Extrait de I'écorce de bouleau, il a
I'avantage d’avoir le méme godt et le
méme pouvoir sucrant que le sucre blanc
avec un index glycemique beaucoup plus
faible.

Le xylitol peut étre utilisé dans n'importe
guelle préparation mais il faut savoir qu’a la
cuisson, son godt sucré augmente.

100g de xylitol = 100g de sucre

Les quantités du xylitol correspondent a
celles du sucre car il posséde exactement
le méme pouvoir sucrant.

Consommeé en trop grandes quantités, le
xylitol pourrait avoir des effets diarrhéiques.
Il est conselillé de ne pas dépasser 50g par
prise.



Le sirop d’agave

Extrait d’'une plante, I'Agava tequilana, le sirop
d'agave possede un godt neutre idéal pour la
cuisine. Son pouvoir sucrant est plus important que
celui du sucre blanc, et son index glycemique
(15), beaucoup plus faible que celui du miel, ce qui
permet d'éviter les pics d'insuline. Il se compose
essentiellement de fructose, un sucre que l'on
trouve également dans les fruits. 50g de sirop
d'agave = 1509 de sucre

Les sirops

Le sirop d’érable

Ce sirop provient de la seve de I'érable portée a ébullition. Avec un pouvoir sucrant 1,4 fois plus
élevé que celui du sucre blanc, il est riche en vitamine B, en protéines et en minéraux comme
le zinc, le calcium, le potassium ou le manganése. Son index glycémique est plus faible (65)
que celui du sucre (70).

Le sirop de riz

Le sirop de riz provient de la fermentation de riz brun. Il se comporte dans I'organisme comme
un sucre lent, évitant ainsi de provoquer des pics d'insuline. Son pouvoir sucrant est un peu
moins fort que celui du sucre blanc et son godt un peu plus prononcé que le sirop d'agave.
Riche en vitamines et minéraux, il a cependant tendance a se liquéfier a la cuisson, rendant son
utilisation en patisserie plus difficile.



La mélasse
Produite a partir du sucre de canne, la mélasse possede de nombreuses propriétés. Ce

sirop brun foncé est en effet trés riche en sels minéraux (2 cuilleres a soupe de mélasse
couvrent les besoins quotidiens en fer), ainsi qu'en vitamine B (B2 et B6). Son index
glycémique est le méme que celui du sucre (70).

Le sirop de Yacon

Peu connu, le sirop de Yacon, dont l'aspect rappelle celui du caramel, est extrait d'un
tubercule péruvien. Il est composé de fructo-oligosaccharide, un sucre qui ne pénetre pas
I'organisme et qui, n'étant pas assimilé, ne provoque pas de pics d'insuline. Le sirop de
Yacon est également riche en potassium et en antioxydants. 25g de sirop de Yacon =
1509 de sucre

\ Les autres sucres

Le miel
Bien que le miel ait le méme index glycémique que le sucre, il est
moins calorique gue ce dernier (64 kcals contre 84 kcals pour
20g). Il possede, en plus, de nombreux antioxydants, vitamines et
minéraux. Le miel pourra donc remplacer le sucre dans de
nombreuses recettes : patisseries, boissons chaudes ou méme
dans les viandes, pour un rendu sucré/salé.
50g de miel = 100g de sucre
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Le sucre de coco

Provenant de la seve de la fleur de cocotier, le sucre de coco ressemble au sucre roux, et
peut donc étre utilisé de la méme maniere. Il a comme avantage de posseder un index
glycémique tres bas : environ 24,5.

Le kitul

Le kitul est extrait de la seve des tiges des fleurs du Caryota Urens, palmier de Ceylan. Il
est riche en minéraux comme le calcium et le fer et également en vitamines B1, B12,et C.

Le rapadura

Le rapadura est issu de la canne a sucre. Cependant, il n'est pas raffiné et possede donc
encore tous ses minéraux et ses oligo-élements. Consomme en trop grandes quantités, il
peut causer les mémes troubles diarrhéiques que le saccharose.

Le demerara

Le demerara, qui provient de Guyane, est egalement extrait du sucre de canne. Il se
présente sous forme de cristaux blonds enrobés de melasse. Plus parfumé que la
cassonade, il est egalement plus riche en fer, magnésium, calcium, phosphore, potassium
et vitamine B et E.



MAINTENANT RECAPITULONS

depuis janvier 2014
jusqu’'a maintenant



Réadapter son alimentation

1¢" conseil
HYDRATEZ-VOUS

2¢ consell

NE BOUDEZ PAS
LES FRUITS ET LES
LEGUMES

3¢ conseil
MANGER
LENTEMENT ET
MACHER BIN LES
ALIMENTS

4¢ conseil
BOUGER,
MARCHEZ COUREZ
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Comment vivre pleinement et en
meilleure sante ...

&0
B = Et -V&w Allez, *
o Mélangea | d “ )il/;,g‘ cofte annie g o
moo;l::gau: ) .' e ] Raanct Cri
(56057) y }}. U= e me bouge -
a i = 2 G\« P !bgd
‘ ‘ - v \

2~ Je ne saute pas de repas.

3-Je me bouge.

4-Je continue a me faire plaisir.

5-Jereprends de bonnes habitudes alimentaires.
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Que se passe-t-il quand...

(£

1 - je saute le petit-déjeuner?

2~ Je mange du chocolat entre les repas?

4-je passe lajournée assis?
5-je passe la journée en colére? *

6~ je passe une bonne journée ?

7-je ne dors que cinq heures ?
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Une perte de poids reussie.

Sans objectifs, vous n’auriez aucune idée du temps nécessaire pour
perdrevos kilos en trop.

1. Combien de poids 3. Ensuite, écrivez vos réponses sur

une feuille de papier. Ah oui, laissez-

nous vous dire que I'écriture de vos

~H e L [ 53 '; objectifs est I'un des moyens infaillibles
(

A? j ’3 1: de faire en sorte que vous ne les
| ! )

oubliez jamais ! Apres avoir écrit vos
AR LR LR W A

voulez-vous perdre ?

objectifs de perte de poids, faites-en
des copies, et collez vos objectifs a

lusieurs endroits.
2. Quel est le laps de temps, P

Vous accordez-vous pour
perdre ce poids ?

3 9@ 24 5

l 0 sn“
FR{o
TU ES DAY ﬂ

JN ESIII AY
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L’efficacité d’un programme complet

Qu’est-ce qui fait I'efficacité d’un programme complet?

9o | 20

jours pour apprendre
jours pour comment ne pas
perdre du poids le reprendre

BRULER LE GRAS,
PAS LES MUSCLES

Perdre du poids peut s avérer aussi simple que difficle.
Nous en convenons avec vous. C'est pourquo
nous avons utlisé notre savoir de plus de 50 ans en nutrition
pour concevoir un plan plus simple
et sain pour nous tous.

Shaklee

SPECIALISTE
INDEPENDANT

Disponible sur www.InfoPourMoi.ca
Onglet Bibliotheque — Section Divers
Mesures du corps
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Les bienfaits de l'activité physique

Grandir en santé

grace aux
exercices
thérapeutiques
de la
Prévention
Embonpoint
Epuisement TECHNIQUE
Maux de dos NADEAU
Maux de venire
Dé.sintuxlcatiun
Fibromyalgie Plusieurs mouvements,
Hd%';g:;:“ trois exercices

Digestion
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Intélligence emotionnelle

=

Test : Quel est votre profil émotionnel ?
http://test.psychologies.com/quel-est-votre-profil-emotionnel

A\

| Comprendre

Que faire ? Percevoir
les . ses
émotions '\, émotions

Pour que le stress n'ait pas trop de

répercussions sur le poids INTELLIGENCE
EMOTIONNELLE

Il faut conserver un vrai repas,
a heure fixe.

Manger dans le calme, des
aliments savoureux qui
procurent du plaisir et du
rassasiement.

Utiliser ses
émotions

Gérer ses
émotions
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10 mars Respiration / Détox

Test : Savez-vous respirer ? http://test.psychologies.com/savez-vous-respirer

RESBPIEndrearespirer
i " ] t

1

Pour.gérer nos emotions ou apaiser Detox

nos douleurs, le conseil revient en
boucle :.

Il faut res-pi-rer !
Oul, mais comment ?

}.\ Pour en savoir plus,
, Nous avons

pris rendez-vous
av'ecRosaIi’e: Evelyn, e q
une psychivlogue qui’ A

de pgntemps

ire enlforme

_——

i afonde satheraie | L
' SUr; [e Soufflem 0 W
i e Ii o v I
:.-L s e v i' rI f
oy _ '
i = il '1 - A ] i
B : s

i
. H I'..E:‘ .-:- By
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Mars est le mois de la nutrition

Gras Choisissez la

[
=
[

Laie peit parfot vous bowsruler
Les Fleurs de Bach

Sel

Sucre

rebqulibrent os émotiong

pour la vie



Vous avez des objectifs. Nous avons les choix.

| [
i E
o . @ é—__ ﬂ
Avez-vous besoin de passer | ' [ - S -‘[ - i“[. :
Avant et Aprés? 0

Trousse Virage
Trousse de 2 repas par jours

Ou travaillez-vous a votre
Apres-ApresMc?

Trousse Mince et en Santé

Trousse de 1 repas par jours



Shaklee

Autant de nutrition sante*
pourrait vous coidter plus de

21 $ au supermarche

Protéines
® 1o0keuUrs

Fibres
Q' 1 TASSE DE BROCOLI

? 1 TASSE DE CHOU-FLEUR
5 1 TASSE D’ANANAS

Calcium
¥ 27assEs DELAIT

v 5 OZ DE POITRINE DE POULET

Vitamine D g

il ® 100z DETHON SAVOUREZ

' UN DELICIEUX

h SMOOTHIE SANTE
} . POUR MOINS DE
| Leucine

3

S

s PAR
REPAS
Cees artickes totafsent jusqua 21 5 dans un supermarche: typicgue ¥ .




35% 8% 40% 15%

L aleucine

L'arme secrete de la
guerre contre le gras

La leucine, un acide aminé
essentiel que le corps ne peut
pas produire, aide a maintenir la
masse musculaire maigre.

Livre pour livre, les muscles brilent plus de calories que le gras, méme pendant
votre sommeil. C’est pourquoi perdre des muscles précieux avec la plupart des
régimes traditionnels facilite la reprise du poids une fois le régime terminé.

Favorisez plutdt la rétention de vos muscles en brilant plus de gras avec des
aliments riches en leucine, tels que légumineuses, blancs d’ceufs ainsi que
melanges a smoothee, barres repas et barres collations Shaklee 180
gui sont remplis de leucine.
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