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Je dédie ce livre à celles et ceux pour qui la relation à la nourriture est une souffrance et qui vont d’un régime à l’autre, malheureux de ne pas parvenir à maîtriser le cours des choses.
vous n’êtes pas seul. 
nous partageons le même combat.
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En Grèce, en grande discussion avec Dan Buettner à propos du sucre et del’espérance de vie.



préface


par Dan Buettner 
Chercheur américain, également enseignant et auteur de Blue Zones : où vit-on mieux et le plus longtemps ? 


Comment faut-il manger ? Sur Internet, une recherche sur le mot « régime » produit plus de 10 millions de résultats. Soyons honnêtes : qu’il soit hyperprotéiné, hypocalorique ou dissocié, aucun régime alimentaire ne fonctionne ! Bien sûr, nombre d’entre eux permettent de perdre du poids l’espace de quelques semaines ou de quelques mois. Mais du fait de la tentation ou de la monotonie, très vite, l’ennui gagne et favorise les dérapages. Je mets quiconque au défi de citer un régime amaigrissant efficace plus de 2 ans.
Parce que j’étudie l’alimentation des centenaires dans le monde depuis plus de 10 ans, je pense pouvoir, sans me tromper, avancer quelques faits. Tout d’abord, l’évolution de l’homme nous fournit de solides repères qui nous aident à orienter notre alimentation. Ainsi, si l’on se penche sur l’alimentation de nos ancêtres et que l’on détaille la nature de leurs aliments, les quantités ingérées, le degré de transformation des produits et leur fraîcheur, on apprend des choses plutôt édifiantes sur l’alimentation humaine au cours des siècles passés. Ensuite, il est essentiel que chacun identifie ce qui correspond le mieux à son style de vie et à son métabolisme. Même si je sais que les légumes sont bons pour la santé, si je mange de l’aubergine – et j’ignore pourquoi ce légume me fait cet effet –, mon palais devient rouge et enfle. Enfin, si nous mangeons toujours les mêmes produits, nous allons en ingérer au cours de notre vie une quantité suffisante pour qu’ils aient un réel effet – bénéfique ou néfaste – sur notre santé.


C’est pour ces raisons que la démarche – et le livre – de Sarah Wilson me plaisent. En matière d’alimentation, Sarah est une exploratrice de haute volée. Sa plongée au cœur de la science de la nutrition n’a pas été motivée par une simple envie de vendre des livres, mais par une quête authentique et personnelle : il était urgent qu’elle se soigne. Avec rigueur journalistique et détermination, Sarah a entrepris de collecter l’information à la source, interviewant les scientifiques les plus compétents et intégrant les résultats de leurs recherches pour parvenir à une solide compréhension de l’impact de notre alimentation sur notre santé. Elle a ensuite parcouru le monde à la recherche de recettes en phase avec ses bonnes pratiques nutritionnelles. Enfin, sa sensibilité épicurienne et ses débuts aux fourneaux à l’âge où les enfants marchent à peine lui confèrent toute légitimité pour devenir auteur culinaire.
Mon conseil : appropriez-vous les pages écrites par Sarah. Testez ses recettes, puis préparez régulièrement vos préférées et profitez de chaque minute du bien-être qui va s’ensuivre !


P.-S. : J’ai rencontré Dan il y a quelques années parce que j’avais rédigé des articles sur son livre. Le fait que mon livre lui plaise est une réelle reconnaissance ! 
 Sarah
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Une douceur sans sucre et deux cuillères !
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INTRODUCTION


Ce qui a commencé par une résolution de nouvelle année s’est transformé en tout autre chose. Arrêter le sucre s’est révélé plus facile que je ne l’aurais cru et je me suis aussitôt sentie mieux ; alors, j’ai continué, tout simplement.
J’ai interviewé des dizaines de spécialistes dans le monde et mené mes propres recherches. J’ai expérimenté sur moi-même et suis parvenue à réunir un ensemble de techniques vraiment efficaces. Et puis, je suis passée aux choses sérieuses : je me suis engagée.
C’EST TOUJOURS UNE QUESTION DE CHOIX.ET D’ENGAGEMENT.
Force est de reconnaître que nous opposons une résistance naturelle profondément enracinée en nous à l’arrêt du sucre. En effet, en grandissant, nous développons vis-à-vis du sucre un attachement physique et émotionnel tel que la seule idée de ne pouvoir s’offrir une douceur lorsque 


il y a 3 ans, j’ai décidé d’arrêter le sucre.
Plusieurs fois déjà, j’avais envisagé l’idée sans jamais franchir le pas. Puis je suis passée aux choses sérieuses.


l’on a quelque chose à fêter ou, au contraire, quand on sent venir un coup de cafard ou de fatigue est insupportable.
Sans cela, à quoi pouvons-nous rêver ?
VOUS POUVEZ RÊVER D’UN CORPSET D’UN ESPRIT SAINS.
J’ai vite compris qu’en arrêtant le sucre on fait face à de grands moments de solitude. Notre mode moderne d’alimentation s’articule voluptueusement autour du sucre. Une barre de céréales contient plus de sucre qu’une tablette de chocolat et une portion de sauce barbecue plus qu’un glaçage au chocolat. Vous pensez vous alimenter correctement, alors que votre yaourt allégé contient plus de sucre qu’une crème glacée. Pour le petit déjeuner de vos enfants, vous n’achetez que des céréales complètes et du 100 % pur jus, alors que les raisins secs et les fruits frais leur fournissent en une matinée plus de sucre qu’une barre chocolatée et un verre de soda.
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Quant aux magasins de diététique, certains de leurs aliments présentés comme des produits sains sonten réalité pleins de fructose. C’est dans ce type de boutiques que j’ai trouvé les goûters les plus chargés en fructose, libellés « 100 % naturel », « sans gluten », « à faible teneur en graisse » ou même « sans sucres ajoutés ».
Comment continuer à espérer lorsque l’on sait que les institutions qui donnent le ton en matière de diététique sont souvent financées par… les industriels du sucre.
 LA PLUPART DES ALIMENTS SONT DES PIÈGES à SUCRE. 
Le petit déjeuner est une étape critique de la journée et trouver un encas sans sucre relève du miracle. Dans ces conditions, autant se montrer créatif. J’ai donc passé un an à concevoir des recettes sans fructose qui avaient un goût sucré.
 Mon livre va vous montrer comment éliminer le sucre de votre alimentation et jouir d’un bien-être nouveau. 
 Il s’agit d’un programme pas à pas de 8 semaines, plein d’astuces, de techniques et de ruses qui vous aideront à supprimer définitivement le sucre de votre alimentation. 
C’est aussi un livre de recettes. 
 Cet ouvrage récapitule tout ce que j’ai consommé lorsque j’ai entamé mon sevrage, et aussi après. Les recettes sont une combinaison de mes « inventions » culinaires et de quelques contributions de mes amis orientés santé. 


Pour moi, manger sans sucre est devenu incroyablement facile, efficace, économique, durable et… bon.
Pour la première fois depuis des années, je mange autant que je souhaite. Opter pour le « sans sucre » rééquilibre l’appétit. Non seulement je ne surveille plus les quantités, mais outre une grande satiété, manger me procure un réel plaisir.
Je ne suis pas une magicienne, mais j’ai réussi à exclure le sucre de ma vie et je sais quelles méthodes fonctionnent. Je souhaite partager mon expérience et aider les autres à franchir le pas vers une vie saine où le sucre n’a pas sa place.


Je vous souhaite bonne chance et beaucoup de mieux-être. Sarah




Je me nourris pour faire du surf et de la randonnée.


En ballade, mon encas préféré, certes un peu rustique : le concombre.


Je fais les courses ici et là selon mes besoins. Je cuisine ce que j’ai au réfrigérateur.
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Les recettes de ce livre ne sont pas compliquées. Elles sont destinées à la cuisine de tous les jours.
Qui peut le plus peut le moins. J’essaie d’utiliser un nombre réduit d’ingrédients. Vous remarquerez que, tout au long du livre, j’ai recours aux mêmes produits de base, ce qui permet de tester chaque ingrédient de plusieurs façons différentes. Cela évite d’acheter, pour une utilisation unique, un produit qui encombrera votre placard pendant des mois. Moins de gaspillage, moins de déchets aussi.
Ma cuisine n’est pas précise au gramme près. Il est donc difficile de rater mes recettes. Vous allez pouvoir vous les approprier.
Je vais à l’essentiel. Lorsque l’on arrête le sucre, les moments les plus difficiles à gérer sont le petit déjeuner, les encas, les desserts et ce que l’on prépare pour nourrir ses enfants. C’est donc vers ces sujets que j’ai orienté ma réflexion. Je propose également des repas détox qui facilitent la transition vers une alimentation sans sucre.
La plupart de mes recettes sont totalement sans fructose, parfaites pour mon programme de sevrage sur 8 semaines.
D’autres contiennent des substituts de sucre ou des fruits à faible teneur en fructose. Mieux vaut laisser passer les 8 premières semaines avant de tester ces recettes.


à propos de mes recettes


Mes recettes sont généralement sans gluten et sans céréales, car je pense que l’amidon des céréales peut entretenir l’addiction au sucre.
Mes recettes sont pour la plupart compatibles avec les intolérances au fructose. Cependant, celles-ci s’accompagnent parfois d’une intolérance à la noix de coco que j’utilise fréquemment. Je recommande de consulter un spécialiste en cas de doute.
Ce livre ne prêche pas stricto sensu la nutrition en mode « paléo », avant tout parce que je n’aime pas les étiquettes. Ce régime est basé sur une alimentation proche de celle de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs 10 000 ans avant notre ère– viande, graisse, noix, légumes, quelques fruits. Donc, sans sucre ni céréales. La plupart de mes recettes sont compatibles « paléo », avec des variantes végétarienne ou végétalienne.
Lorsqu’une recette comporte des produits laitiers, de la viande ou des œufs, choisissez des produits de qualité. Utilisez de préférence des œufs de poules élevées en plein air, de la viande d’animaux élevés en liberté et nourris sous la mère, et des produits bio. Vous manquez de moyens ? Achetez des bas morceaux. Et réservez le gras, les os ou le cartilage de poulet pour confectionner un bouillon (voir p. 70).
Ces recettes reflètent ma manière de cuisiner. Un peu de tout, jamais de laitages maigres et plutôt des aliments complets et nutritifs.


Je me nourris pour faire du surf et de la randonnée.
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pourquoi je devais arrêter


EN RÉALITÉ, J’ÉTAIS ACCRO AUX SUCRES CACHÉS. 
Je consommais en toute bonne foi les « bons sucres » comme le miel, le chocolat noir et les fruits. Pour me libérer de mon addiction, j’ai d’abord dû en prendre conscience.
J’ai grandi dans une famille dont l’alimentation était simple et saine. C’est à l’adolescence que les choses se sont gâtées. J’ai radicalement changé de style de vie et je suis « tombée dans le sucre ».
Pas une matinée de cours à l’université sans que j’avale une viennoiserie, me persuadant que les trois raisins secs dans la pâte en faisaient en encas équilibré.
Au fil du temps, ma consommation de sucre a augmenté. Pâtisseries et chocolat me promenaient d’un pic de glycémie à l’autre, jusqu’au moment où, cédant à la culpabilité, je n’avalais plus rien de la journée.


j’étais accro au sucre. je n’en avais pas l’air. 
Je ne consommais pas de sodas ni ne sucrais mon café. Je n’étais pas accro à la pâtisserie et je n’aimais pas la glace.


Cette alimentation a fini par avoir raison de ma santé.J’ai commencé à avoir des troubles de l’humeur et du sommeil, et j’ai finalement développé une insuffisance surrénale et une première maladie auto-immune : la maladie de Basedow, ou hyperthyroïdie. Depuis, le déséquilibre de mes fonctions digestives a mené à des problèmes d’estomac, et d’autres affections auto-immunes sont apparues, dont récemment la thyroïdite de Hashimoto.
J’ai remplacé alors les glucides complexes par d’autres sucres « bons pour la santé ». Effectivement, je reconnais qu’à cette époque ma consommation de sucre a diminué, mais les symptômes ont persisté. À aucun moment, je ne les ai imputés à ma consommation de sucre, même si je n’ignorais rien de ses effets sur ma santé.
Je m’alimente vraiment bien depuis 10 ans. Mais il y a 3 ans seulement, je consommais encore beaucoup trop de sucre au quotidien. J’étais toujours accro.



Enfant, avec mon frère Ben, occupés à lécher les batteurs du mixeur. Si petite et aimant déjà le sucre…



c'est décidé, j'arrête le sucre
—18—


mon addiction au sucre
 


ma consommation de sucre
Je mangeais 3 fruits par jour, une poignée de fruits secs. Je sucrais mon thé avec 1 ou 2 cuillerées de miel.Je m’offrais aussi quelques carrés de chocolat (environ 40 g) pour le dessert du déjeuner, puis à la fin du dîner, je sucrais mon yaourt avec du miel ou, si je dînais à l’extérieur, je prenais un dessert.
Au cours d’une journée ordinaire, je consommais ainsi l’équivalent de 25 cuillerées à café de sucre. Sans compter les sucres cachés dans la sauce tomate ou le pain industriel.
J’étais persuadée de manger de « bons sucres » et loin de penser que j’avais un réel problème. 
MAIS LE SUCRE RESTE LE SUCRE. 
Bien sûr, en dehors du sucre, les ingrédients d’une barre de céréales sont bénéfiques. Mais qu’il soit présent dans une barre de chocolat ou un fruit frais, la formule chimique du sucre est la même. Et il génère une sévère accoutumance.


Au cours d’une journée, je consommais en moyenne l’équivalent de 25 cuillerées à café de sucre.
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il était temps de regarder la réalité en face.
1  je consommais plus de sucre que l’organisme ne peut en supporter.
Même si je consommais moins de sucre que la moyenne. Et qu’on aurait juré que mon alimentation était tout à fait saine.
Au fait, quelle quantité de sucre peut-on ingérer ?
Pour simplifier, aussi peu que possible. En mars 2014, l’Organisation mondiale de la santé (OMS) a lancé une consultation publique sur les apports en sucre. Elle suggère que les sucres pourraient représenter moins de 5 % de l’apport énergétique quotidien, contre 10 % dans sa précédente recommandation de 2002. Pour un adulte ayant un indice de masse corporelle (IMC) normal, cela équivaut à 6 cuillerées à café (25 g) par jour (1 cuillerée à café de sucre = 4,2 g).
En résumé, j’essaie de maintenir ma consommation de sucre au minimum. Plus exactement, je m’efforce de ne pas dépasser la quantité que devaient consommer nos ancêtres il y a 10 000 ans.Dans la pratique, je recommande un maximum de 6 à 9 cuillerées à café de sucre par jour (soit de 25 à 38 g).
2  j’étais accro.
Et de la façon la plus basique qui soit. Dans un moment de faiblesse, j’étais tout à fait capable d’avaler un gros gâteau ou une tablette de chocolat.
3  maladie auto-immune/insuffisance surrénale/personnalité hyper-réactive + sucre = alliance néfaste.
Je soupçonne ma maladie auto-immune d’avoir été, dans une certaine mesure, le fruit d’années d’addiction au sucre. Une chose est sûre : elle est aggravée par le sucre. Quiconque souffre d’une maladie chronique ne peut simplement pas se permettre les déséquilibres que le sucre 


peut induire sur les hormones du stress (cortisol et épinéphrine), le niveau de certains neurotransmetteurs (dopamine) ou le taux d’insuline.
4  je souhaitais perdre du poids.
Je n’étais jamais parvenue à perdre les 13 kg pris à l’époque de mon dérèglement thyroïdien, et sans être un réel problème, cette situation me tracassait. J’avais hâte de voir si la suppression du sucre agirait sur ma surcharge pondérale. 
5  je n’en pouvais plus du sucre !
J’étais lasse de subir les montagnes russes de ma glycémie et mon obsession pour le sucre. Je commençais à envisager sérieusement de me sevrer du sucre, juste pour voir ce qui se passerait.
J’ai décidé de faire un galop d’essai. Je me sentais tellement mieux au bout de 2 semaines que j’ai continué. Je n’étais pas animée par une grande rigueur, mais simplement poussée par la curiosité.
C’est ainsi que je fonctionne en général. Prenons l’exemple du sport. Je décide de faire 20 minutes de sport chaque jour (et j’insiste sur chaque jour), car la courte durée de l’effort rend l’objectif réalisable. Ainsi, quand je pars pour 20 minutes de jogging ou de natation, j’essaie systématiquement de tenir un peu plus longtemps. C’est la même chose pour le sucre. Essayez, vous verrez que ça marche !
 NOTE
notre organisme ne peut pas consommer plus de 6 à 9 cuillerées à café de sucre par jour.



Un gâteau d’anniversaire confectionné par des amis eux aussi libérés de l’emprise du sucre. Merci !
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êtes-vous prêt à arrêter ?


 Arrêter le sucre m’a pris environ 8 semaines. Les études montrent qu’il faut entre 3 et 10 semaines pour modifier une habitude sur le plan psychologique. D’expérience, et d’après mes recherches, je dirais que le même délai est nécessaire pour enrayer la dépendance physique au sucre. Je vous conseille de trouver tranquillement votre rythme, en étalant votre sevrage sur 8 semaines.
 Si vous décidez d’éliminer le sucre pour de bon, il est indispensable de tout arrêter, y compris les fruits, les jus, le miel et le sirop d’agave. Certains nutritionnistes préconisent uniquement l’arrêt des sucres ajoutés, mais la majorité des spécialistes s’accordent à penser qu’il est préférable de tout arrêter d’un coup pour rompre l’accoutumance et pouvoir recréer un équilibre.


 Au terme du programme de 8 semaines, vous pourrez réintroduire certains fruits et des substituts sans danger.
 Personne n’échappe à la cruelle phase de détox. Pour moi, elle a duré 2 semaines, mais elle peut s’étendre jusqu’à 6 semaines. Après, c’est du gâteau, promis !


parlons franchement.Il y a une ou deux choses à savoir avant de vous lancer :
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TOUJOURS PAS CONVAINCU ?
sachez que :
 On n’a jamais autant consommé de produits à faible teneur en graisses.
 Les clubs de gym fleurissent dans tous les quartiers.
 Et pourtant, on observe une tendance croissante à la prise de poids.
sachez aussi que :
 En France, la consommation de sucre par an est de 35 kg, alors qu’en 1830, elle était de 5 kg.
 Les aliments « light » contiennent plus de sucre que leurs équivalents non allégés. (On ajoute du sucre à ces produits pour les rendre plus appétants.) 
 Le segment « produits allégés » de l’industrie agroalimentaire est une mine d’or.
L’IDÉE COMMENCE à PRENDRE FORME ? 
La suppression du sucre rencontre une franche opposition. Dans nombre de pays, l’industrie sucrière perçoit des subventions non négligeables. De plus, les autorités sanitaires ne sont que trop souvent financées par les industriels du secteur. Mais depuis peu, il y a une prise de conscience mondiale de la nécessité de réduire la part du sucre dans l’apport énergétique quotidien (voir p. 19). 
C’est à nous aussi qu’il revient de prendre position de manière concrète.


avez-vous un problème avec le sucre ?
 Ressentez-vous une baisse d’énergie en plein après-midi ?
 Terminez-vous vos repas par un dessert ?
 Êtes-vous sujet à des ballonnements après les repas ?
 Prenez-vous toujours une autre part de gâteau ? 
 Même si vous êtes mince, avez-vous un peu de graisse au niveau de l’abdomen ? 
 Vous arrive-t-il souvent de vous sentir lourd, barbouillé, pas en forme ?
J’avais répondu « oui » à la majorité des questions ci-dessus et me doutais que le sucre avait quelque chose à y voir. Si vous êtes dans ce cas, essayez de vous lancer. Mon programme de 8 semaines a fonctionné pour des dizaines de milliers de gens avant vous.


Tout au long du programme, je vous proposerai des mantras, dont voici le premier.


MANTRA 
soyez bienveillant. 
Faites preuve d’indulgence envers vous-même. Ne vous flagellez pas.
Le cerveau humain ne réagit pas de façon positive à la « pensée restrictive ». Dites-vous que vous entreprenez cette démarche non par force, mais parce qu’elle peut vous offrir un réel mieux-être. Prenez pleinement conscience de cela, en douceur et avec bienveillance.
1
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Adoptez l’attitude qui consiste à dire « j’essaie pour voir si ça fonctionne ». Cela facilite le processus.
Entreprendre l’aventure avec quelqu’un rend les choses plus faciles, ne serait-ce que pour tester de nouvelles recettes à deux.
Lisez et documentez-vous tous azimuts sur le sucre, son absorption par l’organisme, ses effets sur la santé et le contexte économique autour de sa production. Maîtriser son sujet renforce la motivation. (Voir p. 31.)
On ne modifie pas des habitudes installées en un claquement de doigts. C’est tout votre état d’esprit qu’il va falloir changer. C’est en installant de nouveaux schémas de pensée que vous allez parvenir à agir différemment, sans effort. Considérez chaque minute sans sucre comme un exercice de musculation qui renforce votre mental.


 quelques ultimes conseils
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