PROTOCOLE SUCRE

21 jours pour apaiser ton métabolisme et
vivre sans peur du glucose

Pour comprendre le sucre, retrouver ton équilibre
glycémique, libérer la peur des glucides, et créer une
alimentation vivante qui soutient ton énergie.
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DEDICACE AU LECTEUR

A toi,

qui as cru un jour que le sucre était ton ennemi.

A toi,

qui t’es reproché(e) de trop aimer ce gotit doux et familier,
alors que, souvent, c’était ton corps qui appelait a [’aide,
ou ton cceur qui cherchait un peu de lumiere dans le bruit.

Ce livre n’est pas une punition.

Ce n’est pas un régime.

C’est une réconciliation.

Un dialogue entre ton glucose et ta conscience.

Je te le dédie comme un espace de paix intérieure,

ou tu n’as plus besoin de te méfier de chaque bouchée.
Comme un pont entre la science de ton métabolisme,
et la douceur de ton humanité.

Que ces 21 jours soient une renaissance.
Un retour a l’intelligence de ton corps.
Et surtout... a ta liberté.

Avec douceur,
avec respect,
avec foi en ton rythme retrouvé.

— Ton compagnon de route vers la clarté sucrée

Fait le :
Lieu :

— Jean-Louis Dossou
Auteur de la série Protocole Santé Interne
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PREFACE DE L'AUTEUR

Il'y a dans ton corps un courant discret,

un flux invisible mais essentiel.

Ce courant, c’est le sucre.

Pas celui que tu verses dans ton cafe,

mais celui que chaque cellule attend pour respirer.

Ce glucose, cette énergie vivante,

ce message chimique qui traverse ton sang, ton cerveau, ton
humeur.

Pendant des années, on t’a peut-étre appris a le craindre.
A compter. A éliminer. A culpabiliser.

On t’a dit : « Le sucre, c’est le mal. »

On t’a parlé d’hyperglycémie, de diabéte, d’index
glycémiques...

Mais rarement, on t’a parlé de relation.

Car en vérité, le sucre n’est pas ton ennemi.

Il est ton miroir.

I1 dit ce que ton corps n’ose pas toujours crier :

le stress, la fatigue, le manque de douceur,

ou ce vide qu’un carré de chocolat vient consoler.

J’ai vu des personnes priver leur corps...

et perdre la paix.

J’ai vu des diabétiques trembler a 1’idée d’une bouchée de
fruit,

alors que leur corps appelait a la sécurité, pas a la peur.
J’ai vu des hypercontroles qui étouffaient plus que le sucre
lui-méme.

Alors j’ai voulu écrire ce protocole.
Pas pour t’interdire.
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Mais pour te réconcilier.

Pas pour supprimer le sucre.

Mais pour comprendre comment I’aimer sans s’y perdre.
Pas pour créer un autre plan de guerre contre ton assiette,
mais pour rétablir un pacte de confiance entre toi et ton
métabolisme.

Ce livre repose sur trois piliers :

o La pédagogie du glucose : comprendre, non pas
fuir.

o Le respect du rythme corporel : parce que ton
pancréas aussi a ses émotions.

o Laliberté intérieure : celle de vivre sans que
chaque bouchée soit une menace.

Tu y trouveras un parcours de 21 jours.

Pas un traitement.

Un terrain d’exploration.

Un laboratoire intime entre toi et toi-méme.

Pas de dogme.
Pas de miracle.
Juste un espace ou la peur céde la place a la clarté.

Si tu sens que ta relation au sucre est tendue, trouble, ou
douloureuse...

ce protocole est une invitation a écouter ton corps d’un
autre endroit.

A retrouver I’intelligence de 1’équilibre.

A transformer le sucre, non en poison, mais en messager de
douceur maitrisee.
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Bienvenue dans ce voyage.
Bienvenue chez toi.
Dans ce temple métabolique qu’est ton corps.

Avec présence, conscience, et une pointe de vanille.

— L auteur
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INTRODUCTION GENERALE

Et si le sucre n’était pas ce que tu crois ?

On t’a appris a te méfier du sucre.
A le redouter, a le traquer, a 1’éviter.
Comme si le sucre était un intrus.
Une anomalie dans un monde sain.

Mais la vérité, c¢’est que le sucre est en toi.

Il circule dans ton sang.

Il alimente ton cerveau.

Il donne a chaque cellule 1’élan pour vivre.

Il est, depuis toujours, I’un des langages de ton
métabolisme.

Ce n’est pas le sucre qui détruit.
C’est I’exces. Le déséquilibre. Le déreglement.
Mais surtout : la déconnexion.

Car souvent, ce n’est pas ton corps qui réclame du sucre.
C’est ton stress.

Ton manque de sommeil.

Ta charge mentale.

Ta culpabilité alimentaire qui tourne en boucle.

Et c’est cela que ce protocole veut apaiser.

Tu peux vivre sans gluten, sans viande, sans écran...

Mais tu ne peux pas vivre sans glucose.

Le glucose est le carburant de ton intelligence cellulaire.
La question n’est donc pas : “Comment supprimer le sucre
9

Mais :
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“Comment vivre avec lui, en paix, en clarté, en
conscience ?”

Ce protocole n’est pas un régime.

C’est une reconnexion au sucre originel.

Celui qui ne t'agresse pas.

Celui qui ne déclenche pas de guerre intérieure.

Celui qui nourrit ton énergie, sans voler ta stabilité.

En 21 jours, tu vas :
o Comprendre comment fonctionne la glycémie

« ldentifier ce qui déséquilibre ton métabolisme, au-
dela de I’assiette

o Explorer des assiettes équilibrées sans peur ni
rigidité
o Libérer la peur du sucre — pas en I’évitant, mais

en ’apprivoisant

Ce n’est pas une course.
C’est un retour.

Un retour vers toi.
Vers un rythme plus stable.
Vers une douceur qui ne dépend plus d’un aliment.

Bienvenue dans ce protocole.

Bienvenue chez toi.

Ton pancréas, ton cerveau et ton cceur te remercient
deja.

CHAPITRE 1 — Le voyage du sucre dans ton corps

Ce que tu manges est bien plus qu’une calorie
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Tu croques une datte.

Tu bois un thé Iégérement sucré.

Tu prends une bouchée de pate de mais.

A premiére vue : un aliment. Une sensation. Un godit.
Mais derriére... un ballet métabolique d’une complexité
fascinante démarre.

1.1 — De la bouche a la cellule : le parcours du glucose

Dés la premiére bouchée, le sucre commence sa
transformation.

1. Dans ta bouche :
L’amylase salivaire commence a découper les
amidons en petits morceaux de glucose.

2. Dans ton estomac et ton intestin gréle :
Le sucre est découpé, absorbé, et passe dans ton
sang — c’est la glycémie post-prandiale.

3. Le pancréas réagit :
Il libere ’insuline, une hormone-cle.
Sa mission ? Ouvrir la porte des cellules pour que
le sucre y entre et devienne de I’énergie.

4. Dans les cellules :
Le glucose est transformé en ATP, la molécule
d’énergie de la vie.
» Chaque battement de cceur, chaque pensée,
chaque pas utilise du sucre.

Analogie :

Imagine le sucre comme un colis Amazon :
— Ton intestin = le dépot

— Le sang = le camion de livraison

— L’insuline = le facteur

— La cellule = la maison qui attend son colis
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Sans insuline : le colis reste bloqué devant chez toi.
Trop de colis = encombrement = hyperglycémie.

1.2 — La glycémie : cet équilibre délicat

Ta glycémie, c’est le taux de sucre dans ton sang, mesuré
en g/L ou mmol/L.

Normalement, elle varie entre 0,7 et 1,1 g/L a jeun.

Mais cette glycémie doit rester stable, souple, vivante.

Trop haute — ton corps entre en mode inflammation

silencieuse
Trop basse — ton cerveau panique — fringale + stress +
fatigue

Et ce qui dérégle la glycémie, ce n’est pas juste le sucre.
Clest :

o Le stress chronique (libération de cortisol = pic de
sucre)

e Le manque de sommeil (résistance a 1’insuline)

o Lasédentarité (moins de captation musculaire du
glucose)

o Laculpabilité alimentaire (boucles de controle —
compulsion)

1.3 — Le sucre : poison ou potion ?

Le glucose n’est pas le probleme.
C’est le contexte qui en fait un allié ou un agresseur.

— Dans un corps en paix : il nourrit.
— Dans un corps sous tension : il s'accumule.
— Dans un corps privé : il devient obsession.
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Le secret n’est donc pas de tout couper,
mais de créer un terrain qui absorbe, utilise, et stabilise le
sucre intelligemment.

«/ Ce que tu dois retenir
e Le sucre est un carburant — pas une faute morale.

e Ton pancréas, ton foie, tes muscles et ton cerveau
forment une équipe.

o Sil’équipe est surchargée, le sucre s’accumule.

e Sil’équipe est soutenue, le sucre devient ta lumiere
intérieure.

Exercice introspectif de fin de chapitre :

“Quand est-ce que je mange sucré ?
Pour nourrir mon corps... ou pour éteindre un signal ?”
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