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Christopher Vasey est un naturopathe installé en Suisse
qui a contribué a diffuser les principes de base de la
naturopathie, tels que les concepts d’équilibre acido-
basique, d’élimination des toxines, de maladies de
carences et de surcharges, etc. Ses livres sont traduits
dans plusieurs langues et rencontrent un large succes aux
Etats-Unis. Il est I'auteur de I'introduction et de la
premiére partie de cet ouvrage.

Site de |'auteur :
Publications de I'auteur aux Editions Jouvence :

L'Equilibre acido-basique

Gérez votre équilibre acido-basique
Manuel de détoxication

Sucre et Santé

Marie Gabrielle Domizi est diététicienne-nutritionniste
depuis une vingtaine d'années. Altruiste, adepte de la
pensée positive, elle a une vision tres contemporaine de
son métier. Elle propose une diététique qui associe
bien-étre et bonne humeur et partage ses connaissances
sur son site Internet et ses réseaux sociaux. Passionnée par
la nutrition, I'écologie et le bien-étre animal, elle associe
souvent les trois pour proposer une cuisine saine,
gourmande et accessible a tous. Elle est I'autrice des
recettes de cet ouvrage.

Site de l'autrice :




Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations
utiles et instructives. Il n’a pas pour but de
diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout
probleme de santé ou maladie. Il ne se substitue
en aucun cas a une consultation médicale

ou a un traitement.

Les publics sensibles a la régulation de leur glycémie
(comme les diabétiques) doivent impérativement se
référer a leur thérapeute afin de savoir si les
édulcorants correspondent ou non a leurs impératifs
de santé. Le sirop d’érable, le miel ou encore le sucre
de canne complet peuvent leur étre contre-indiqués.
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N’y a-t-il pas une contradiction a vouloir faire des
desserts sans leur ajouter du sucre ? Les desserts ne
sont-ils pas, par définition, des plats dont la saveur
est obtenue précisément par |'adjonction de sucre ?
Pour quelles raisons ne devrait-on pas en ajouter ?

Il'y a deux raisons principales a cela.

La premiere est que le sucre ajouté est le plus souvent
du sucre raffiné blanc qui est mauvais pour la santé.
Certes, le corps a besoin de glucides puisque ce sont eux
qui lui fournissent I'énergie nécessaire a son fonctionnement.
Mais il en existe d'autres : ceux que nous offre la nature,
qu'ils aient un go(t sucré (comme dans les fruits) ou non
(I'amidon des céréales et des pommes de terre).

Du point de vue énergétique, notre corps n'a donc pas
besoin de sucre blanc. L'ajout de ce dernier aux desserts
est motivé par son role d'exhausteur de saveurs.

Est-il donc possible de se passer de ces produits sucrants ?
QOui, confectionner des desserts sans sucre blanc est tout
3 fait réalisable, comme le montrent les recettes de ce
livre. En choisissant et en combinant judicieusement
les aliments a saveur douce qu’offre la nature, comme
les fruits, mais également des édulcorants naturels, tels
le miel, le sirop d’érable... toute une variété de desserts
peuvent étre confectionnés. Et ils sont non seulement
délicieux, mais aussi bons pour notre santé.
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Les glucides, autrement
dit les « sucres », peuvent
étre divisés en trois grands
groupes, selon le nombre
de molécules dont ils sont
composés.

Ces sucres ont la structure
chimique la plus simple
puisqu'ils ne sont composés
que d'une seule molécule.
Il s’agit du glucose qui se
trouve en abondance dans
les fruits et le miel ; du
fructose dont la source
principale est les fruits, et
du galactose qui provient
du lait.

lls sont composés de deux
monosaccharides. Le maltose
ou sucre de malt est formé
de deux molécules de
glucose ; le lactose ou sucre
du lait est formé d'une

molécule de galactose et
d'une molécule de glucose ;
le saccharose est composé
d'une molécule de glucose
et d'une molécule de fructose.

A cause de leur structure
chimique tres simple, les
mono- et les disaccharides
n‘ont pas besoin d'étre
digérés par le corps. Ils sont
directement utilisables, d'ou
leur appellation de sucres
«directs » ou de « rapides ».
lls ont aussi la caractéristique
d"avoir un goit doux, ce qui
n’est pas le cas pour le
troisiéme groupe de glucides.

Ces glucides sont constitués
d’un trés grand nombre de
molécules de glucose.
Celles-ci forment de longues
chaines qui comptent
jusqu’a 250 000 unités.
C'est ce que I'on appelle
I'amidon. A cause de sa



structure spéciale, I'amidon,
bien qu’étant un glucide,
n'a pas un go(t sucré.

'amidon se trouve
surtout dans les semences
(grains de céréales et de
légumineuses), dans les
tubercules (pommes de terre),
dans les racines (céleri,
manioc) et certains fruits
(chataignes). Des processus
digestifs sont nécessaires
pour diviser les chaines
de glucose en molécules

isolées, utilisables par le
corps. L'amidon n’étant pas
directement employable
par le corps, il est qualifié
de sucre « lent » ou « indirect ».

Le sucre ajouté aux desserts
ne provient pas de |'amidon
(puisqu'il n'a pas un godt
sucré), mais des sucres
simples que sont les mono-
et disaccharides. Et parmi
ceux-ci, principalement du
saccharose, sous forme de
sucre blanc.
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Desserts santé sans sucre ajouté

Petifs, muffing

SOURCE DE MINERAUX ET DE FIBRES ¢ VEGANE

»2 bananes bien mires

»1 yaourt nature sans sucre
ou 1 yaourt végétal

»1 pot de farine

de blé semi-complet

» %2 pot d’huile végétale

» V2 paquet de

poudre a lever

»extrait de vanille

en poudre

Préparation 10 min
Cuisson 25 min

é Pour 5 ou 6 muffins

1. Préchauffer le four
3180 °C (th. 6).

2. Ecraser les bananes a

la fourchette puis les verser

dans un saladier et y ajouter
un yaourt nature sans sucre.

3. Réutiliser ce pot de yaourt
vide comme mesure, ajouter
le pot de farine, puis la

Variante en @

Vous pouvez varier
avec d'autres fruits,

par exemple des poires
qui s'écrasent trés
facilement lorsqu’elles
sont bien mires ou
bien des péches, de

la mangue... N'hésitez
pas a varier les fruits

en fonction des saisons.

poudre a lever, une pincée
de vanille en poudre
et enfin I'huile végétale.

4. Verser dans des moules
a muffins et mettre
au four pour 25 minutes.




