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   • Le mot des auteurs • 


  Je suis Cyril Laporte, cancérologue. Diplômé du Diplôme Universitaire, Alimentation-santé et micronutrition, j’accompagne des patients depuis plus de 15 ans. Quant à moi, Pierre Joyeau, j’exerce en qualité de manipulateur en radiothérapie. Diplômé en nutrition santé de l’Institut SiiN (Scientific Institute for Intelligent Nutrition), je suis formateur en nutrition, santé durable au sein de ce même institut.


  Nous sommes deux professionnels de santé, unis par un même constat : comprendre les mécanismes du sucre est nécessaire, mais pas suffisant pour se libérer de son emprise.


  Avant d’apprendre à accompagner les autres au sujet de leur consommation de sucre, nous avons d’abord dû apprivoiser cet ingrédient. Nous avons donc été nos propres premiers patients.


  Cyril : entre deux staffs, je m’arrêtais presque rituellement dans les stations- service pour dévorer des barres chocolatées, des chips et des sandwichs triangles en tout genre, par manque de temps, par fatigue, mais aussi par automatisme ou, peut-être, par dépendance.


  Pierre : moi, j’ai grandi avec les petits-déjeuners « magiques » : brioche, pâte à tartiner au sucre et au gras, céréales, biscuits… Uniquement des produits ultra-transformés.


  Plus tard, les croissants et les pains au chocolat offerts généreusement par les patients dans le service de radiothérapie où nous travaillions ont alimenté nos pauses café de 10h00. Nous avions profondément conscience de cette emprise, qui s’exerçait sur nous non pas depuis quelques mois, mais plusieurs années, voire des décennies.


  Au cours de nos recherches, nous avons passé en revue des études variées, portant sur le système dopaminergique, le microbiote, la charge glycémique, l’inflammation, l’équilibre oméga-3/oméga-6, les comportements alimentaires, la psychologie de la récompense ou encore les produits ultra-transformés.


  Puis, après avoir accompagné un grand nombre de patients, nous avons compris une vérité essentielle : on ne défait pas en quelques semaines ce que le cerveau a mis vingt ans à construire.


  C’est précisément ce vécu, croisé avec les études scientifiques et notre expérience clinique, qui nous a conduits à proposer ce guide, car nous savons à quel point changer son rapport au sucre demande d’établir un cadre et de faire appel à des aides extérieures, avec patience et douceur. Avec ce livre, nous avons ainsi voulu créer un support sur lequel il est possible de s’appuyer. Nous l’avons écrit pour les personnes qui se sentent accros, dépendantes, sous emprise, mais aussi pour celles qui culpabilisent, s’épuisent, se sentent perdues et pensent avoir « tout essayé ».


  Ce manuel n’est pas rempli d’injonctions, et ne prône ni la restriction (bien au contraire) ni la recherche effrénée d’une perfection inatteignable. Au contraire, il offre un cheminement progressif que vous pourrez suivre à votre rythme.


  Ce chemin, nous l’avons emprunté, et nous le savons possible…


  


  Toutes nos sources bibliographiques sont consultables via ce QR code.
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  La folie, c’est de faire toujours la même chose et de s’attendre à un résultat différent. 
Albert Einstein


  ⬥ Le sucre est au cœur d’un paradoxe moderne. Il est le symbole de la fête, du réconfort et de la convivialité, profondément ancré dans nos cultures et nos rituels sociaux. Pourtant, derrière cette façade innocente se cache un puissant agent biochimique capable d’influencer notre cerveau et nos comportements en créant une dépendance. Il faut dire que notre environnement alimentaire a radicalement changé en près de deux siècles : d’une consommation de 2 kg de sucre par an et par personne à l’époque de Balzac, un Français moyen est passé à plus de 30 kg aujourd’hui. Cette omniprésence du sucre, souvent caché dans des produits ultra-transformés, soulève une question sans cesse plus débattue au sein de la communauté scientifique : peut-on être réellement accro au sucre au même titre qu’à une drogue ?


  ⬥ En effet, si pour certains le sucre est symbole de fête, du gâteau d’anniversaire, du carré de chocolat qui console après une journée difficile, pour d’autres – et peut-être pour vous –, il est devenu autre chose : une envie qui prend le dessus, une lutte, un sentiment de ne plus être tout à fait maître à bord. Ce livre n’est pas un procès contre le sucre. Nous ne cherchons pas à désigner un nouvel ennemi mais à comprendre comment un simple plaisir a pu, pour certains d’entre nous, devenir une véritable emprise. Car c’est en comprenant les rouages de cette mécanique qu’on peut espérer s’en libérer durablement.


  ⬥ Pour ce faire, nous vous proposons un parcours parsemé de témoignages. Nous espérons que ce livre sera un véritable compagnon de route, pratique et rassurant. D’abord, nous remonterons à la source pour répondre à la question « Pourquoi ? ». Pourquoi notre cerveau est-il si sensible au sucre ? C’est une histoire ancienne, inscrite dans notre biologie de chasseurs- cueilleurs, qui se heurte de plein fouet à notre environnement alimentaire moderne, saturé et transformé. Ensuite, nous aborderons le « comment ». Comment reprendre le contrôle concrètement, sans se lancer dans un régime frustrant de plus ? Nous partagerons des stratégies et des clés issues de la science et de notre expérience pour vous aider à retrouver un équilibre, pas à pas. Enfin, parce que ce chemin est avant tout une aventure humaine, nous donnerons la parole à « ceux qui l’ont vécu ». Leurs témoignages ainsi que le regard de différents professionnels vous montreront que vous n’êtes pas seul et qu’une voie existe, un chemin qui, nous l’espérons, vous mènera vers plus de liberté, une meilleure santé et des relations apaisées avec ce que vous mangez.


   • Le mode d’emploi des recettes • 


  Dans ce livre, les quatre phases de notre programme sont illustrées de recetttes, pour passer rapidement à la pratique. Elles n’ont pas été conçues pour vous retenir en cuisine, mais pour vous montrer qu’en quelques minutes, il est possible de manger équilibré, coloré et gourmand.


  Nous voulons vous aider à retrouver une cuisine simple, vivante, intuitive : des herbes, des épices, des aromates, une cuisson douce… pour que votre assiette allie plaisir et santé.


  Les légumes bio, frais et de saison sont fantastiques, mais les surgelés et les bocaux de qualité peu transformés font aussi partie du quotidien.


  Bien manger, ce n’est pas être parfait : c’est faire mieux, avec ce que l’on a et ce que l’on est, sans oublier de cultiver le plaisir.


  Ces recettes ont été pensées pour :


  ⬥ réapprendre à manger sans culpabilité,


  ⬥ stabiliser la glycémie,


  ⬥  enrichir vos apports en micronutriments,


  ⬥ nourrir le microbiote,


  ⬥  gagner du temps tout en retrouvant du goût,


  ⬥ réussir, enfin, à réduire les envies de sucre.


  Elles sont un prolongement naturel du guide, une manière concrète de remettre dans votre assiette du « Vrai, Varié et Végétal », comme le conseille si bien Anthony Fardet.


  


  Recettes de la phase 1


  Curry de légumes surgelés et poulet


  Pâtes complètes et légumes à la provençale


  Soupe de chou-fleur surgelé


  Légumes rôtis, quinoa et sardines


  Recettes de la phase 2


  Porridge crémeux


  Pancakes à la banane


  Salade de fruits au fromage blanc


  Granola maison


  Toast à l’avocat


  Pomme à la poudre d’amande et œufs mollets


  Omelette au fromage frais et légumes de la veille


  Œufs brouillés


  Tartine de pain complet, fromage frais et truite fumée


  Recettes de la phase 3


  Houmous de pois chiches


  Salade méditerranéenne de haricots blancs


  Boulettes de lentilles aux épices et coriandre


  Crème de haricots blancs façon mayo (pour accompagner les boulettes)


  Salade de lentilles sans préparation


  Recettes de la phase 4


  Cookies à la poudre d’amande


  Cake au citron


  Palets bretons revisités


  Gâteau moelleux aux fruits secs et aux noisettes


  Gaufres aux pépites de chocolat
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  L’histoire commence souvent de la même manière : ce snack sucré dans le hall d’une gare, ce paquet de gâteaux dans les rayons d’un supermarché, cette pâtisserie alléchante dans la vitrine d’une boulangerie qui vous font de l’œil, ou ce carré de chocolat dont vous savez qu’il sera suivi d’autres après le dîner. Vous vous dites : « Juste un morceau » mais, comme guidée par une force invisible, votre main y revient encore et encore. Votre lutte n’est pas de la faiblesse ou un manque de volonté. C’est l’histoire d’une rencontre explosive, au cœur de votre cerveau, entre un programme de survie ancestral hérité de millions d’années d’évolution et un environnement moderne saturé de tentations. Décryptons les mécanismes biologiques et psychologiques qui, insidieusement, peuvent transformer une source de plaisir en une véritable prison.


  


  Cerveau sous influence du sucre : un circuit de la récompense détourné


  


  Au plus profond de notre cerveau se trouve un réseau de neurones appelé « circuit de la récompense ». Ce système, essentiel à notre survie, est conçu pour nous inciter à répéter les comportements qui nous maintiennent en vie et favorisent la perpétuation de notre espèce, comme manger ou se reproduire. Lorsqu’on accomplit une de ces actions bénéfiques, le cerveau libère un neurotransmetteur, la dopamine, qui génère une sensation de plaisir. Le plaisir, on a envie d’y revenir ! La dopamine nous pousse à répéter les actions qu’elle associe à une récompense agréable. Elle agit comme un signal de renforcement.


  C’est dans ce processus qu’arrive le sucre, dont la consommation active ce système de récompense de manière particulièrement intense. Des chercheurs qui étudient les changements de comportement au cours de l’évolution humaine suggèrent que notre cerveau est programmé pour rechercher avidement les aliments riches en calories qui étaient rares et précieux pour la survie de nos ancêtres. En développant cette caractéristique qui leur a permis de consommer nombre d’aliments caloriques, précieux et désormais plaisants, nos ancêtres ont assuré la survie de leur espèce.


  Contrairement à ces temps reculés, aujourd’hui, les aliments sont abondants, disponibles de manière quasi illimitée, ultra-transformés et très riches en sucre. Or, nous l’avons vu, le sucre, cette source d’énergie rapide, déclenche dans notre cerveau une libération massive de dopamine, dans une zone clé du circuit de la récompense, le noyau accumbens (NAcc), faisant naître en nous une sensation de plaisir et de gratification. C’est ce pic intense de dopamine qui confère au sucre son puissant effet renforçateur et addictif.
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  La dopamine est un neurotransmetteur qui joue un rôle de carburant (avec les endorphines et la sérotonine entre autres) au niveau du « circuit de la récompense ». Ce circuit intervient dans de nombreuses fonctions de l’organisme, notamment le désir, la sensation de plaisir, la motivation, la mémoire, le mouvement, l’humeur et l’attention.


   • Dépendance au sucre et sensibilité individuelle • 


  Nous ne sommes pas tous égaux face au risque de développer une dépendance. Certaines personnes ont une sensibilité psychologique particulière, une sorte de fragilité intérieure qui les y rend plus réceptives. Cette vulnéra­bilité peut être innée ou acquise selon qu’elle est présente en nous depuis la naissance ou qu’elle s’est développée au cours de notre vie. Elle touche par exemple les personnes impulsives ou celles qui recherchent constamment des sensations fortes et nouvelles. Ce trait de caractère peut aussi être lié à notre manière de vivre nos émotions selon que nous présentons une tendance naturelle plus anxieuse ou inquiète que la moyenne. Certains, plus sensibles aux manifestations physiques de l’anxiété que d’autres, peuvent ainsi se montrer affolés par le fait de sentir leur cœur battre trop fort.


  De telles caractéristiques créent des fragilités et constituent un terrain idéal pour qu’une dépendance s’installe. Ainsi, face à une même situation, des individus sont plus susceptibles que d’autres de basculer dans une addiction. Appliquée au sucre, cette perspective peut expliquer pour quelles raisons, malgré une exposition similaire, certaines personnes y développent une relation de dépendance plus marquée que d’autres.


  


  Et les autres sucrants ?


  


  On a vu ensemble les effets du sucre sur le cerveau, le corps, la santé, et on a même compris que les pics de sucre étaient problématiques lorsqu’ils sont trop fréquents. Alors pourquoi ne pas remplacer le sucre par divers sucrants qui n’agissent pas sur la glycémie et l’insuline ? Ce n’est pas si simple.


   • Tous les sucres, vraiment ? • 


  On le sait, et on l’a dit. Le sucre n’est pas un simple aliment. C’est une expérience sensorielle, émotionnelle, affective reliée puissamment à l’enfance. Il réconforte les soirs de fatigue, adoucit le stress d’une journée difficile et ponctue les moments festifs. Alors forcément, quand on parle de réduire sa consommation, une question nous revient : « Quel sucre puis-je utiliser à la place ? »


  Sucre complet, sucre de coco, sirop d’agave, sirop d’érable, miel, dattes mixées, édulcorants naturels ou chimiques, sucre de bouleau, stévia… La liste est très longue, et les rayons des magasins bios ou spécialisés nous en donnent un bon exemple. On a l’impression que le sucre « parfait » est là, quelque part, qu’il suffit de le trouver, et qu’avec lui on pourra continuer à manger sucré sans pic de glycémie, sans danger et sans culpabiliser.


  Toutefois, changer de sucre ne change rien à votre dépendance au goût sucré. Votre obsession demeurera. Vous vous éloignerez peut-être du sucre blanc industriel, mais vous resterez émotionnellement accro à ce qu’il procure, au doudou qu’il représente. En agissant ainsi, vous chercherez toujours à rassurer votre cerveau au lieu de l’éduquer.


  Sucre blanc, sucre complet, sucre de coco : quelle différence ?


  Le sucre blanc, on le connaît bien. Issu de la betterave ou de la canne à sucre, raffiné, il ne contient ni fibres ni minéraux. Il n’est que saccharose pur. Rapidement assimilé, il crée un pic de glycémie suivi d’un pic d’insuline. Il est aussi bon marché, universel… et, il faut bien le dire, sans intérêt nutritionnel. Vous pourriez donc vous tourner vers un sucrant plus complet et meilleur pour la santé.


  Place au sucre complet, non raffiné (rapadura, muscovado). Il garde ses mélasses riches en minéraux. C’est peut-être mieux, certes, mais à quantités égales, son impact sur la glycémie est identique à celui du sucre blanc. En plus, il ne change pas le mécanisme de la dépendance.


  C’est la même chose pour le sucre de coco, souvent présenté comme une alternative : son index glycémique est légèrement plus bas, grâce à l’inuline qu’il contient. Mais il reste du sucre, et votre pancréas et votre cerveau le traitent comme tel.


  Le miel ? Il apporte des enzymes, des antioxydants, mais reste un sucre simple, très riche en fructose et en glucose. Le sirop d’agave est encore plus riche en fructose, ce qui peut sembler bénéfique sur la glycémie, mais délétère sur le foie s’il est consommé régulièrement.


  Finalement, consommés en quantité, tous ces aliments ont un effet néfaste sur la santé.
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