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INTRODUCTION
Il y a des livres que l’on décide d’écrire, et d’autres qui s’imposent à nous comme 
une évidence. Pulsions sucrées appartient à cette deuxième catégorie.
Je l’ai écrit à l’aube de mes 36ans, à un moment charnière de ma vie. Moi qui 
suis habituellement un bec salé, j’ai traversé une période marquée par des envies 
de sucre et de chocolat intenses, presque irrépressibles, pas seulement pour le 
goût, mais pour la douceur, pour le réconfort, la tendresse, l’amour, à un moment 
d’épuisement profond, de stress accru et de reconstruction intérieure.
Et j’ai réalisé, dans ma propre chair, ce que des milliers de personnes m’avaient 
déjà confié en consultation :
« Je ne comprends pas, Eva, je mange bien… mais j’ai tout le temps envie de 
sucre. »
« Même sans faim, ma bouche réclame du sucré. »
« Je ne peux pas m’empêcher de terminer chaque repas par une touche sucrée, 
c’est plus fort que moi. »
« Parfois, j’ai des pulsions de sucre d’un coup comme ça, et c’est juste incontrô-
lable. »
Ces phrases, je les ai entendues pendant des années en consultation. Et pour-
tant, trop souvent, elles sont accueillies chez certains praticiens avec des réponses 
simplistes et culpabilisantes, comme si les pulsions sucrées n’étaient qu’un manque 
de volonté, un excès de gourmandise ou un défaut de contrôle. Comme si le corps 
n’avait rien à dire, rien à signaler.
C’est à ce moment- là que j’ai compris qu’il était nécessaire de faire entendre une 
autre voix. Non pas celle des injonctions, mais celle du corps. Celle des cellules, du 
métabolisme et des hormones. Une voix que l’on ignore bien trop souvent lorsqu’il 
est question de sucre, alors qu’elle est pourtant d’une précision redoutable.
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Pulsions sucrées n’est pas un énième livre sur la suppression du sucre, la détox 
du sucre ou les stratégies de contrôle alimentaire. Ce n’est pas un manuel de disci-
pline ou de détermination non plus. C’est un livre qui propose un changement de 
regard : considérer les pulsions sucrées comme un signal du corps, et non comme 
une faiblesse mentale ou émotionnelle.
Dans ma pratique, j’ai pu constater que derrière les pulsions sucrées se cachent 
très fréquemment des déséquilibres biologiques et métaboliques invisibles : une 
glycémie instable, une hypoglycémie fonctionnelle ou réactionnelle, une résis-
tance à l’insuline, un dérèglement thyroïdien, une fatigue chronique des surrénales 
ou des mitochondries, des déficits en neurotransmetteurs, ou encore des carences 
nutritionnelles et micronutritionnelles profondes. Autrement dit, ce n’est pas vous 
qui êtes instable, mais bien votre physiologie qui cherche à vous alerter.
Mais les pulsions sucrées ne se résument jamais à une seule dimension. Elles se 
situent à la croisée de plusieurs niveaux. Il y a le besoin biologique, bien sûr, celui 
d’un cerveau en quête de dopamine, de sérotonine, d’une glycémie plus stable ou 
d’un soutien hormonal. Il y a aussi le besoin affectif, celui de douceur, de sécurité, 
de réassurance. Et il y a enfin le conditionnement social et émotionnel, profondé-
ment ancré, qui associe le sucre à la récompense, au réconfort et au rituel.
Vous ne mangez pas du sucre parce que vous êtes faible ou trop gourmand·e. 
Vous en mangez parce qu’à cet instant précis, c’est souvent le seul moyen que 
votre corps a trouvé pour compenser un déséquilibre physiologique, biochimique 
ou émotionnel que vous ne comprenez pas encore, ou pas totalement, et que vous 
ne savez pas gérer autrement.
Ce livre est né de cette compréhension. Il se veut une réponse douce à une 
guerre intérieure que tant de personnes mènent contre elles- mêmes. Une main 
tendue à celles et ceux qui se sentent en lutte permanente avec leur alimenta-
tion, leur corps ou leurs émotions. Il n’est pas là pour vous imposer davantage de 
contrôle, mais pour vous apprendre l’écoute, la compréhension, et vous offrir des 
clés concrètes pour reprendre le pouvoir sans violence ni privation.
Je ne vais pas vous apprendre à dompter vos pulsions sucrées par la force, car 
moi- même je n’y arrive pas de cette façon. Je vais vous apprendre à les écouter, 
afin qu’elles cessent de crier, et puissent être apaisées avec douceur et bienveil-
lance.
Je m’appelle Eva Vacheau, j’ai 36ans, et je suis maman d’un petit garçon de plus 
de 3ans au moment où j’écris ces mots. Je suis issue d’un cursus scientifique de haut 
niveau : biologiste- biochimiste, diplômée d’un master Nutrition et Santé en école 
d’ingénieur AgroParisTech, certifiée en naturopathie, spécialisée en neurosciences, 
et formée en micronutrition et analyses biologiques fonctionnelles. Depuis plus de 
treize ans, je baigne dans l’univers de la nutrition et j’accompagne  quotidiennement 
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des femmes et des hommes confrontés à des blocages métaboliques invisibles qui 
impactent leur santé, leur poids ou leur comportement alimentaire, et je les aide à 
se reconnecter à leur corps avec conscience.
Dans le prolongement de cette approche, je continue de me former chaque 
année auprès des meilleurs experts en médecine intégrative afin de proposer 
une vision scientifique à jour, rigoureuse et profondément humaine de la nutri-
tion. J’accompagne en consultations individuelles des femmes, des hommes, des 
enfants et ados confrontés à des blocages métaboliques invisibles : métabolisme 
ralenti, troubles thyroïdiens, résistance à l’insuline, diabète, SOPK, endométriose, 
Hashimoto, fatigue chronique, ménopause ou post- partum, à travers des plans 
alimentaires et des protocoles entièrement personnalisés, construits à partir des 
bilans sanguins. J’ai également conçu un programme nutritionnel éducatif en 
ligne pour maigrir efficacement et définitivement (pour lequel je vous offre, à la 
fin du livre, une réduction de 40 % avec le code « SUCRE40 »), né de mon expé-
rience de terrain, pour transmettre ces clés au plus grand nombre. Et parce que 
l’éducation nutritionnelle est essentielle aujourd’hui, j’interviens aussi régulière-
ment lors d’événements grand public, de conférences, d’ateliers, d’interviews et 
de chroniques nutrition –santé dans les médias, avec le même objectif : rendre la 
nutrition, le fonctionnement du corps et des hormones compréhensibles, acces-
sibles et déculpabilisants.
Pulsions sucrées s’inscrit naturellement dans la continuité de mon premier livre, 
Révolution perte de poids. Là où ce dernier vous aide à débloquer la perte de poids, 
ce nouveau livre vous invite à écouter les signaux plus subtils de votre corps, à 
comprendre vos pulsions sucrées et à les apaiser avec davantage de douceur. Mais 
il ne s’adresse pas uniquement à celles et ceux qui souhaitent maigrir.
Les pulsions sucrées concernent aussi des personnes qui n’ont aucun problème 
de poids, mais qui vivent une relation difficile au sucre, faite de compulsions, de 
culpabilité ou d’incompréhension. Parce que le rapport au sucre ne se limite jamais 
à la silhouette. Il traverse la vitalité, imprègne les émotions, amplifie le stress et 
révèle des déséquilibres internes, hormonaux, digestifs, métaboliques et psycho-
affectifs. Les pulsions sucrées racontent toujours une histoire plus vaste que celle 
de l’alimentation : elles parlent de vous, de votre corps, parfois même de certains 
traumatismes, et de tout ce qui cherche à se rééquilibrer.
Si vous avez ce livre entre les mains, ce n’est pas un hasard. Peut- être que vous 
vous sentez régulièrement dépassé·e par vos pulsions de sucre. Peut- être que vous 
alternez entre contrôle, craquages et culpabilité. Ou peut- être que, sans vouloir 
perdre de poids, vous ressentez simplement le besoin de comprendre ce qui se 
joue à l’intérieur de vous, parce que vous ne supportez plus de vivre ces pulsions 
sucrées à répétition et de vous sentir si impuissant·e face à elles.
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Je n’écris pas ce livre depuis un piédestal de perfection ou de contrôle absolu. Je 
vis moi aussi avec des problèmes de santé, que je gère au quotidien : une thyroïdite 
d’Hashimoto depuis une dizaine d’années. Et certains jours, ces symptômes sont 
un véritable handicap dans ma vie personnelle et professionnelle. C’est pour cela 
que ma philosophie est profondément empreinte de compassion.
Croyez- moi, je sais ce que c’est que d’être fâchée contre son propre corps et 
de ne pas le comprendre. Je sais ce que c’est que de faire « tout bien » et de ne 
pas obtenir les résultats espérés. Je sais ce que c’est que de ne pas reconnaître son 
énergie, sa silhouette ou son humeur, alors qu’on est pourtant déterminée, assidue 
et sérieuse dans son hygiène de vie. C’est ce vécu qui fait de moi une accompa-
gnante profondément humaine. Je ne vous juge pas, je vous comprends.
Ce livre n’est pas un programme miracle ni une méthode restrictive de plus. C’est 
un chemin de décodage, une invitation à remettre de la conscience et de la clarté 
sur ce que vous vivez, et à faire la paix avec cette part de vous qui réclame parfois 
du sucre… comme on réclame un câlin.
Alors, prêt·e à découvrir ce que vos pulsions de sucre essaient vraiment de vous 
dire ? Prêt·e à transformer vos pulsions sucrées en puissance ?
Moi aussi. Allons- y. J’ai hâte !
Eva
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Chapitre 1
QUE CACHENT  
VOS PULSIONS SUCRÉES ?
Vos pulsions sucrées ne sont pas une faiblesse ni un excès de gourmandise. Elles 
sont en réalité un message que vous envoie votre corps…
Est- ce que vous aussi cela vous arrive… d’avoir ce geste presque automatique, 
ce pas vers le placard, ce tiroir que vous ouvrez sans même y penser ni réfléchir ? 
Le repas est terminé… mais il vous manque « un petit quelque chose de sucré ». La 
journée a été longue et épuisante, et déjà votre esprit dérive vers ce carré de cho-
colat, ce pot de pâte à tartiner entamé, ou ces bonbons de vos enfants que vous 
n’aviez pas du tout prévu de toucher.
Et vous vous entendez penser : « Pourquoi ? Pourquoi moi ? Pourquoi mainte-
nant ? Pourquoi c’est si fort ? Pourquoi est- ce que je perds le contrôle ? Pourquoi 
suis- je si gourmand·e ? Juste pour du sucre..., c’est grave, quand même, d’être 
addict à ce point. »
Je veux vous dire quelque chose d’important, tout de suite, avant d’aller plus 
loin : vos pulsions sucrées ne sont pas une faiblesse, ni un excès de gourmandise, 
ni un manque de volonté. Ce n’est pas votre faute non plus, c’est un signal, un 
message profond que votre corps essaie de vous transmettre. Parfois biologique, 
parfois émotionnel, parfois même l’écho lointain de votre histoire et de votre passé 
(tumultueux ou pas [rires]).
Et vous allez voir : une fois qu’on apprend à les écouter, ces messagers peuvent 
devenir une véritable boussole.
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Faim, envie… ou pulsion ?
Comprenez bien ceci : apprendre à reconnaître la nature de ce que vous ressentez 
est un premier pas vers l’apaisement. Car non, tout ne se vaut pas. Et non, vous ne 
« craquez » pas pour rien.
 •
La faim, c’est un besoin physique. Elle monte progressivement. Vous ressentez 
des gargouillis, un creux dans le ventre, un petit voile de fatigue au niveau céré-
bral. Et elle peut être calmée par un repas simple : des œufs durs avec une soupe, 
du riz avec du saumon, du poulet et des courgettes…
 •
L’envie, elle, est plus diffuse. Elle peut surgir même avec le ventre plein. Elle est 
souvent sensorielle ou émotionnelle, déclenchée par une image, une odeur, un 
souvenir, un endroit, un croissant chaud, une odeur de gaufre enivrante, une 
crème dessert, une glace que vous adoriez enfant…
 •
La pulsion, enfin, est brutale, urgente et irrépressible. Elle vous pousse à agir vite, 
immédiatement même, parfois comme « en dehors de vous- même ». Elle peut 
être suivie d’un vide, ou d’un flot de culpabilité.
Et si, à ce moment précis, vous preniez une pause ? Juste quelques secondes 
pour fermer les yeux, respirer doucement, et vous demander : « Est- ce que j’ai 
faim ? Est- ce que j’ai envie ? Ou est- ce une pulsion ? »
Cette simple question, cette minuscule pause, peut tout changer. Parce que la 
conscience, c’est le tout début du pouvoir. Et comprendre, c’est déjà commencer 
à se libérer !
Chocolat ou bonbons :  
une symbolique bien réelle
Comprenez une chose essentielle : toutes les pulsions sucrées ne se ressemblent 
pas. Certaines personnes ne craqueront jamais pour des bonbons (c’est par 
exemple mon cas)… mais ne peuvent pas résister à un carré (ou deux ou la moitié 
de la tablette) de chocolat (c’est également mon cas [rires]). D’autres sont attirées 
par les céréales croquantes, les glaces douces ou les biscuits du goûter.
Et tout cela a du sens car ce que vous choisissez comme « sucre » révèle parfois 
ce dont vous manquez le plus.
 •
Les bonbons vous rappellent souvent l’enfance, le besoin de légèreté, d’insou-
ciance ou de joie. Ils évoquent aussi le réconfort simple, immédiat, presque 
ludique.
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 •
Les petits gâteaux, quant à eux, rappellent les goûters du mercredi, le cocon de 
la maison, la routine tendre d’un moment partagé avec les proches ou la famille, 
par exemple vos grands-parents, quand vous étiez enfant.
 •
Le chocolat, lui, est une catégorie à part. Il parle de douceur, de tendresse, de 
câlins, d’affection. Il est riche en magnésium, il calme les tensions et le système 
nerveux, et favorise la production de sérotonine, l’hormone de l’apaisement. Il 
donne parfois l’illusion d’un câlin, quand personne n’est là pour nous en offrir un.
 La petite histoire La petite histoire
Moi qui ai toujours été plutôt « bec salé », depuis une petite année, je me suis surprise 
à aller chercher du chocolat à la fin de chaque repas, avec une insistance nouvelle, 
et pas seulement un carré, mais parfois trois ou même quatre. Durant cette période, 
j’étais fatiguée, triste, vide et je me sentais seule. Et j’ai compris : ce n’était pas une 
envie de sucre, mais un appel de mon corps à plus de douceur, de fantaisie et de 
réconfort.
Alors posez- vous cette question avec honnêteté et bienveillance : quand vous res-
sentez une pulsion sucrée… que cherchez- vous vraiment ? De l’énergie ? Du lien ? 
Une connexion ? Du calme ? Une parenthèse ? Un câlin ? Un apaisement ? Un 
contact ? Un stimulus ? Votre réponse est peut- être là, bien plus profondément que 
dans le goût du sucre lui- même.
Ce que le sucre révèle
Comprenez bien une chose essentielle : le sucre est souvent la réponse à une 
question que l’on ne s’est pas encore posée.
Une pulsion sucrée peut être l’écho : d’un manque d’amour, d’une fatigue phy-
sique ou émotionnelle, d’un stress refoulé ou d’un trop- plein intérieur, d’un besoin 
de sécurité ou de réassurance, d’un vide affectif, d’une solitude, d’un chagrin silen-
cieux, ou même d’une carence réelle (en magnésium, en protéines, en dopamine, 
en GABA, ou liée à un dérèglement hormonal, nous aurons l’occasion d’y revenir 
en détail juste après).
C’est pour cela que dans ce livre je ne vous dirai jamais « stop au sucre ! » de 
manière brutale. Au contraire, dans ce livre, je vais vous dire : « écoutez- vous », 
« regardez », « comprenez ». Ensemble, avec science, tendresse et humanité, je 
vais vous aider à décrypter vos pulsions sucrées pour enfin vous en débarrasser !
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Le besoin d’un parent protecteur
Il faut savoir que certaines pulsions sucrées ont une racine plus symbolique, presque 
archétypale. Derrière l’attirance pour certains aliments sucrés, se cache parfois une 
recherche inconsciente : celle d’un parent qui rassure, qui protège, qui console, un 
papa ou une maman, dont on a manqué, ou qui a été absent, émotionnellement ou 
physiquement, à un moment clé de notre vie.
Ce n’est ni enfantin ni excessif. Il s’agit juste d’une réponse profondément 
humaine. En effet, quand le monde nous paraît dur, rapide, exigeant, insécurisant… 
on peut chercher dans un chocolat chaud, une tablette de chocolat ou une dou-
ceur sucrée ce que l’on aurait aimé recevoir : une présence apaisante, une voix 
douce, un sentiment de sécurité, une validation silencieuse.
Et ce que je veux vous dire ici est essentiel : il n’y a aucune honte à cela, bien au 
contraire. C’est souvent à partir de ces compréhensions- là que quelque chose se 
détend à l’intérieur, que l’on cesse de se battre contre soi- même, et que l’on peut 
enfin se réconcilier avec son alimentation, et avec soi.
Pulsions sucrées ou chocolatées :  
la différence
Certaines personnes ne ressentent pas de pulsion généralisée envers le sucre, 
mais uniquement envers le chocolat. Et cette nuance est précieuse car elle peut 
révéler un manque spécifique de magnésium, une carence en sérotonine, ou un 
besoin profond de douceur. Ce n’est pas le sucre qui vous attire dans ce cas- là. 
C’est ce que le chocolat symbolise et vous apporte. Ne négligez jamais ce que 
votre corps essaie de vous dire… par ce qu’il réclame ! Le corps humain est très 
bien régi par une intelligence de la vie, et il vous parle en permanence: apprenez 
à l’écouter !
Ces profils qui racontent une histoire
Au fil de mes années de consultations, j’ai pu observer des schémas. Des dyna-
miques qui reviennent souvent.
 •
Le mangeur rituel : il ne peut terminer un repas sans « quelque chose de sucré », 
non pas parce qu’il a faim, mais parce que ça fait partie de ses habitudes ancrées 
depuis un long moment (encore une fois, j’en fais partie [rires]).
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 •
Le mangeur réconfort : il se tourne vers le sucré quand il se sent triste, vidé, ou 
seul. Mais quand il se sent en joie et nourrit intérieurement, il ne ressent pas le 
besoin de sucre.
 •
Le mangeur stressé : il cherche à « apaiser » la tension intérieure et le système 
nerveux par la nourriture.
 •
Le mangeur d’ennui : il grignote sans faim, pour combler un vide, une attente, 
ou pour occuper le silence.
Je ne vous dis pas cela pour vous coller une étiquette, rassurez- vous. Je vous le 
dis pour que vous puissiez commencer à vous comprendre. Et comprendre, c’est 
déjà s’aimer mieux et commencer à faire la paix avec soi- même.
PETIT EXERCICE INTROSPECTIF À FAIRE DÈS AUJOURD’HUI  
POUR DÉMARRER VOTRE CHEMINEMENT
Prenez une feuille de papier, ou notez dans votre téléphone. Et écrivez 
simplement :
Quels aliments sucrés me réconfortent le plus ?
 ...........................................................................................................................................
 ...........................................................................................................................................
 ...........................................................................................................................................
À quel moment ai- je mes plus fortes pulsions sucrées ?
 ...........................................................................................................................................
 ...........................................................................................................................................
 ...........................................................................................................................................
Est- ce que je suis en train de combler un manque, ou de fuir quelque 
chose ? Suis- je en train de ressentir un frottement intérieur ?
 ...........................................................................................................................................
 ...........................................................................................................................................
 ...........................................................................................................................................
L’idée n’est pas d’analyser. L’idée est de regarder, avec compassion, 
curiosité, œil neuf et lucidité.
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•  Une pulsion sucrée est rarement un caprice, mais un signal intelligent de votre 
organisme ou de votre histoire personnelle, de votre vécu.
•  Il existe une symbolique forte derrière chaque aliment sucré : chocolat, bonbons, 
biscuits… observez avec attention, sans jugement.
•  Apprendre à identifier vos émotions, vos rythmes, vos automatismes autour du 
sucre est déjà une forme de libération.
•  Et si vous ne deviez retenir qu’une chose : ce que vous cherchez dans le sucre, ce 
n’est pas du sucre. Mais en réalité, il s’agit très souvent d’un lien, d’un câlin, d’une 
paix, d’une nourriture intérieure, d’une tendresse que vous méritez.
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Chapitre 2
LE CORPS EN DÉSÉQUILIBRE :  
CE QUE VOTRE BIOLOGIE RÉVÈLE
Ce chapitre… est mon chapitre préféré du livre en tant que scientifique !
Parce qu’il décrypte enfin, en profondeur, toutes les causes biologiques et méta-
boliques qui, sans que vous le sachiez, alimentent et créent vos pulsions sucrées. 
Eh non : ce n’est pas une question de volonté. En réalité, c’est bien souvent une 
réponse de survie intérieure.
Quand on pense au sucre, on pense au plaisir, à la gourmandise, au petit « cra-
quage ». Mais ce que peu de gens savent, c’est que derrière une pulsion sucrée, 
il y a très souvent un déséquilibre profond : hormonal, nerveux, digestif ou méta
-
bolique.
Ce n’est pas un caprice ni un manque de contrôle de votre part (même si certains 
veulent vous faire croire que le problème est dans votre tête).
C’est un signal que votre corps vous envoie pour tenter de survivre à cet instantT. 
Et c’est quelque chose que je constate chaque semaine en consultation, chez tant 
de personnes épuisées de se battre contre elles- mêmes, sans comprendre ce qui 
se joue vraiment à l’intérieur. Je vous emmène dans les coulisses de votre corps, là 
où se tissent, souvent à votre insu, les fils invisibles de vos pulsions sucrées incon-
trôlables.
Et je vais vous le montrer : ce n’est pas votre faute ni un excès de gourmandise. 
C’est votre biologie qui appelle à l’aide.
Mais avant d’explorer ensemble les déséquilibres les plus profonds – hormonaux, 
thyroïdiens, neurobiochimiques ou métaboliques –, j’aimerais que l’on commence 
par la base : votre assiette.
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Parce que oui, parfois, vos pulsions sucrées ne sont pas le signe d’un dérègle-
ment complexe… mais tout simplement le reflet d’un déséquilibre alimentaire assez 
basique :
 •
pas suffisamment de protéines;
 •
trop de glucides à index glycémique élevé;
 •
pas assez de bons glucides;
 •
des carences en micronutriments essentiels…
Et ces déséquilibres, même s’ils paraissent simplistes, ont un vrai pouvoir sur 
votre énergie, votre satiété… et vos pulsions sucrées !
Dans la première partie de ce chapitre, nous allons explorer ces déséquilibres 
nutritionnels fréquents, ceux qui perturbent le métabolisme et déclenchent les 
pulsions sucrées. Et dans la deuxième partie, je vous guiderai à travers les autres 
causes : hormonales, métaboliques, digestives ou neurobiochimiques.
Une fois que vous aurez compris ce qui se passe à l’intérieur… vous pourrez 
enfin agir avec clarté. Et surtout… vous pourrez arrêter de vous juger et de vous en 
vouloir !
La carence en protéines
 °
Les protéines sont les piliers silencieux de votre équilibre interne
Quand on parle de protéines, on pense souvent à tort que cela ne concerne que les 
sportifs ou ceux qui veulent prendre du muscle. Mais comprenez bien que chaque 
cellule de votre corps, de votre cerveau à votre thyroïde, en passant par vos mus-
cles et vos enzymes digestives, a besoin de protéines pour se renouveler, se réparer, 
et fonctionner harmonieusement.
Et quand l’apport en protéines est insuffisant, les répercussions ne tardent pas : 
fatigue, métabolisme ralenti, humeur en berne… et, bien souvent, des pulsions de 
sucre qui s’invitent sans prévenir, parfois même incontrôlables !
 °
Les protéines soutiennent votre masse musculaire…  
et votre métabolisme
Sachez que le muscle n’est pas seulement une question d’apparence ou de force : 
c’est un véritable organe métabolique actif. Plus vous avez de masse musculaire, 
plus vous brûlez naturellement des calories, même au repos. Vos muscles agissent 
comme de véritables éponges à glucose : ils captent le sucre circulant dans le sang 
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