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Casser du sucre

E—

équilibrez votre glycémie !

PAR BRIGITTE DUPLESSIX,
NATUROPATHE, NUTRITIONNISTE
ET HERBALISTE

es froubles de la glycé-
mie provoquent inévita-
blement des fringales
de sucre. Dans le cas de
I'hypoglycémie, le cerveau a besoin
d'un approvisionnement constant
de glucose pour fonctionner &
pleine capacité car il n'en produit
pas ni n'en stocke. Les signes de
I'nypoglycémie sont des fremble-
ments, palpitations, nausées, bouf-
fées de chaleur et irrésistibles en-

vies de sucre. L'hypoglycémie, mal
gérée par une nutrition inadaptée,
enfraine automatiquement I'envers
de la médaille : I'hyperglycémie
(sucre sanguin trop €levé). Le lien
avec la prise de poids est étroit car
les envies de sucre sont de plus en
plus fréquentes et I'excés de sucre
est connu comme étant la cause
n° 1 du surpoids. Voici quelques
conseils pour contréler votre gly-
cémie et maintenir un poids stable.
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