CRICNOTER ENTRBE LES REPAS P

Par Taty Lauwers. Pourquoi choisir 3 repas par jour plutot que des multi-
collations ou pourquoi une personne sensible aux sucres ne peut pas grignoter
tout au long de la journée. « Arréte de jouer avec ton insuline », dis-je a mes
amis faiblards du pancréas — insuline qui prend toute la place et empéche
ses camarades d’agir.

I1 faut avoir lu les infographies précédentes de ma série janvier 2017
si 'on veut comprendre celle-ci au mieux.

Fluctations de 'imsulline selon les prises alimentaires. Cest apres chaque
prise alimentaire que 'insuline est stimulée, et pas seulement aprés une
sucrerie ou un fruit. Un repas a 8h30 provoque un pic d'insuline vers Sh-
9h30, pic plus ou moins élevé selon le contenu en sucres du repas. Entreles

repas, I'insuline revient au calme. Les autres hormones peuvent sactiver.

source : www.taty.be
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Les valeurs sont exprimées en pIU/ml.
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En grignotant
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Fluctuations de I'insuline chez une personne sensible aux sucres qui
grignote entre les repas ou qui suit le conseil de manger six fois par
jour. Imaginez le cas d’'un hyperfragile, chez qui I'insuline grimperait
au double des valeurs apres avoir consommé trop de glucides...
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En superposant les deux courbes,
on voit mieux a quel point le

grignoteur est en permanence en
train de produire trop d’insuline.

Résultat: inflammations
chroniques, risques
cardiovasculaires, prise de poids
ou blocage des effets minceur —
parmi les multiples effets d'une
insulinémie quasi permanente.

Un des
fléeaux qui
sous-tend

quantiteé de

modernes

Dans Cinglés de sucres, j'invite a ne PAS pratiquer les multi-
collations , conseillées dans tant de plans d’alimentation
saine. Dés que vous mangerez des repas denses en
nutriments et en graisses, finies les
CINGLES DE envies de grignotage. Vous en viendrez
tout naturellement a ne manger que
deux a trois fois par jour, sans force et
sans restriction volontaire.
www.cinglesdesucres.com
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Le corps est surstimulé en
permanence, sans qu'on le

sente franchement. Le grignoteur ne revient
quasi que la nuit a la dose

«normale» de 15 pUl/ml.
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Ouf! Repos
entre les pics
d’insuline...
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