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AVANT-PROPOS




J’ai rencontré Amanda sur les réseaux sociaux, à une époque où, moi-même, je suivais une alimentation low carb pour stabiliser ma maladie auto-immune. Très vite, nos chemins se sont rapprochés, et au fil du temps, j’ai eu la chance de passer de nombreux moments avec elle… et de partager surtout beaucoup de repas.

Ce qui m’a toujours frappé chez Amanda, c’est son envie simple, sincère et joyeuse de partager sa cuisine. Elle ne cherche pas à convaincre ni à imposer quoi que ce soit. Elle prépare, elle fait goûter, elle régale. Et tu te rends compte seulement après coup que tu viens de savourer un dessert sans sucre, sans gluten, à IG bas… – tellement c’est naturel pour elle.

Ce que j’admire profondément, c’est sa manière de casser les croyances avec douceur. Notamment celle qu’on entend souvent: «En low carb, on ne peut pas se faire plaisir.» Faux. Et Amanda le prouve, encore une fois, avec audace, dans ce livre.

55 recettes gourmandes, saines, bluffantes. Un de mes coups de cœur? Son fondant au chocolat. Il incarne tout ce que j’aime: du goût, du plaisir, de la texture… sans le crash glycémique derrière.

Des livres comme celui-ci sont essentiels aujourd’hui. Parce qu’on prend (enfin) conscience des effets délétères du sucre raffiné, du blé moderne, des excès de glucides. Maladies chroniques, diabète, inflammations, troubles intestinaux: il est temps de revoir notre façon de manger, et surtout notre définition du «plaisir».

Cet ouvrage est une invitation à réconcilier plaisir et santé. Non, ils ne sont pas opposés. Oui, on peut se régaler avec des ingrédients simples, sains, sans créer de chaos dans notre corps. C’est même l’un des grands enseignements d’Amanda: cuisiner autrement, avec amour, sans sacrifier la gourmandise.

Mon souhait, en refermant ce beau livre, c’est que vous ayez cette prise de conscience: il est temps de tourner la page du sucre raffiné et du gluten ultra-transformé. Il existe aujourd’hui des alternatives simples, accessibles, savoureuses. Amanda les a réunies ici pour vous, avec cœur.

Bonne dégustation et surtout, bon chemin vers une gourmandise plus consciente.

Sofiane Khayat,
alias @so_foodiee
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INTRODUCTION


Tu as un bec sucré? Moi aussi.



Un «bec sucré», c’est cette personne qui ne résiste pas à une part de gâteau, un morceau de chocolat, un dessert bien crémeux… Bref, quelqu’un pour qui la vie a un goût de sucre. Si cette description te parle, alors tu es au bon endroit.

Depuis toujours j’ai un faible pour les douceurs. J’aime particulièrement les desserts, les pâtisseries, les bonbons, et tout ce qui contient du sucre. C’est clairement la saveur que je préfère!

Ce penchant n’a rien d’anormal: c’est au cours du 4e mois de grossesse que le fœtus commence à percevoir le goût sucré. Les nouveau-nés sont naturellement attirés par cette saveur, qui les rassure, les apaise, comme un message primitif du cerveau disant: «Ce qui est sucré est bon pour toi.» Et pour cause: dans la nature, les aliments sucrés sont rarement toxiques. Ils sont aussi riches en énergie, contrairement aux saveurs amères qui peuvent signaler un risque potentiel. Pas étonnant que nous ayons encore envie de douceurs à la moindre occasion!

Mais aujourd’hui, le sucre a envahi nos vies. On le retrouve partout: dans les plats, les boissons, les en-cas. Ce qui était autrefois une exception est devenu une norme, une superstar omniprésente. L’industrie agroalimentaire le sait bien: le sucre stimule la dopamine, notre hormone du plaisir! Résister devient difficile. Et oui, l’addiction est bien réelle.

C’est de cette envie de douceurs – mais sans dépendance –, qu’est né ce livre de pâtisserie sans sucre. Car oui, on peut se faire plaisir sans mettre sa santé en péril. On peut continuer à aimer les desserts, les goûters, les petits déjeuners réconfortants… à condition de revoir les ingrédients.

Dans les pages qui suivent, je partage avec vous mes recettes préférées. Des recettes qui ont le goût du vrai, celui du plaisir retrouvé, sans les pics de glycémie, sans les coups de fatigue, sans les fringales incontrôlées. Des alternatives saines, cétogènes, à indice glycémique bas, sans gluten – mais pleines de saveur.

Alors cher bec sucré, pas besoin de tirer un trait sur ces petits bonheurs: il suffit d’apprendre à les réinventer pour rester fidèle à vos objectifs de santé. Ce livre est une invitation à découvrir une pâtisserie nouvelle génération. Gourmande, joyeuse, déculpabilisante.

Je vous propose de découvrir comment transformer votre rapport au sucre, pas à pas, sans renoncer au plaisir.

Car oui, moins de sucre, ce n’est pas moins de joie!

Amanda











Pourquoi tant d’entre nous ont-ils une dépendance au sucre?




par Morgane Solanas, psychologue clinicienne et psychothérapeute, formée à l’approche centrée sur la personne de Carl Rogers et à l’EMDR

J’ai découvert l’addiction au sucre d’abord dans mon propre corps, avant de l’aborder dans ma pratique professionnelle. Comme beaucoup, j’ai traversé des périodes de lutte avec mon alimentation, avec ces envies irrépressibles, ces cycles de frustration et de culpabilité. C’est en cuisinant les recettes d’Amanda que j’ai entamé un changement durable, en adoptant une alimentation à indice glycémique bas. Cela m’a permis de faire une véritable expérience de sevrage… et de transformation. Deux années sans sucre m’ont convaincue d’une chose essentielle: on peut apaiser son corps autant que son esprit, en reprenant la main sur ce que l’on mange.


QU’EST-CE QUE L’ADDICTION AU SUCRE, EXACTEMENT?

Le sucre, nous le savons aujourd’hui, n’est pas qu’un aliment: c’est une récompense, un réconfort, une drogue douce. Lorsque nous en ingérons, la glycémie augmente et notre pancréas sécrète de l’insuline pour réguler le taux de sucre dans le sang. Dès les premières bouchées, il active aussi notre circuit de la dopamine, cette molécule du plaisir qui nous pousse à en vouloir «un peu plus». Plus on en consomme, plus les chutes de glycémie sont brutales… et plus notre organisme en redemande. C’est le début d’un cercle vicieux, qui nous éloigne de nos sensations, de notre équilibre, de notre liberté.




ET LA PART PSYCHOLOGIQUE, DANS TOUT CELA?

Notre rapport au sucre n’est pas qu’une question de biologie. Il est aussi profondément inscrit dans notre histoire personnelle. L’enfance, les règles implicites autour de la nourriture, les manques, les deuils ou les séparations peuvent créer des liens invisibles entre le sucre et nos émotions. Qui ne se souvient pas de cette phrase: «Si tu finis ton assiette, tu auras un dessert»? Le sucre devient alors la récompense ultime, un condensé de tendresse et de consolation, un refuge. Et ce réflexe peut perdurer à l’âge adulte, lorsque la vie devient difficile à digérer.




COMMENT SE MANIFESTE CETTE ADDICTION?

L’addiction au sucre ne se résume pas à une simple gourmandise. Elle peut prendre des formes plus complexes, souvent en lien avec des troubles du comportement alimentaire. Dans ma pratique, je rencontre de nombreuses personnes qui vivent avec une vraie charge émotionnelle autour de la nourriture. Parmi les troubles les plus fréquents, on retrouve l’hyperphagie et la boulimie.

L’hyperphagie se caractérise par l’ingestion de grandes quantités de nourriture dans un court laps de temps, sans conséquences compensatoires. Ce sont des prises alimentaires souvent compulsives, irrépressibles. La boulimie, quant à elle, s’accompagne de comportements de compensation: vomissements provoqués, activité physique excessive, consommation de laxatifs… Autant de stratégies pour tenter de «gommer» ce qui a été mangé.

Ces troubles du comportement alimentaire ne sont pas de simples excès. Ces épisodes – qu’on appelle parfois des «crises» – sont généralement précédés ou accompagnés d’émotions intenses et difficiles. Parmi elles: la tristesse, la colère, la peur… mais aussi des émotions plus diffuses comme l’angoisse ou la sensation de vide. Ces émotions jouent un rôle clé dans la compréhension de notre façon de nous alimenter. Bien souvent, le sucre peut apparaître comme une solution instantanée, même illusoire.




QUELLES ACTIONS POUR ALLER MIEUX?

Heureusement, il existe des chemins de sortie. Comprendre les mécanismes physiologiques de l’addiction permet déjà de déculpabiliser. Nous ne sommes pas faibles ou incapables: nous sommes humains, et notre cerveau est câblé pour chercher le plaisir. En parallèle, un travail thérapeutique -qu’il soit fondé sur des approches cognitives, la pleine conscience, ou un accompagnement plus introspectif – peut aider à démêler les racines du comportement et à s’en défaire, pas à pas.

Changer son rapport au sucre, ce n’est pas une ligne droite. C’est un processus, parfois lent, souvent sinueux. J’aime le comparer à un jeu vidéo: à chaque niveau, on affronte un nouveau «monstre», un obstacle plus subtil que le précédent. On gagne en ressources, en confiance, en lucidité. Il y a des stagnations, des retours en arrière apparents, mais jamais d’échecs. Chaque étape est un progrès, chaque rechute une information précieuse.

La guérison est possible. Elle demande de la patience, du soutien, de la douceur envers soi-même. On ne déconstruit pas en trois mois ce que l’on a établi en trente ans. Mais on peut choisir, jour après jour, de devenir son propre allié. Et ça, c’est déjà immense.











Le sucre: quels effets concrets sur la santé?






MÉTABOLISME

Une consommation excessive de sucre, surtout sous forme liquide (sodas, jus, yaourts sucrés…), augmente la production d’insuline. À la longue, les cellules deviennent moins sensibles à cette hormone. Résultat: résistance à l’insuline, prise de poids et risque d’obésité, puis risque de diabète de type 2.







CŒUR ET ARTÈRES

Le sucre favorise les triglycérides, fait baisser le bon cholestérol (HDL) et enflamme les artères. Ce déséquilibre augmente le risque de maladies cardiovasculaires: hypertension, AVC, infarctus.







CERVEAU ET HUMEUR

Le sucre stimule la dopamine (plaisir immédiat), mais un excès perturbe la régulation émotionnelle. À long terme, cela peut aggraver le stress, l’anxiété, voire la dépression. Certains chercheurs évoquent même un lien possible avec la maladie d’Alzheimer.







DENTS ET DÉFENSES IMMUNITAIRES

Le sucre nourrit les bactéries responsables des caries. Il affaiblit aussi l’immunité en entretenant un état d’inflammation chronique, terrain propice à de nombreuses maladies.







ENFANTS: LES PLUS VULNÉRABLES

Chez les plus jeunes, l’excès de sucre peut entraîner hyperactivité, troubles de l’attention, problèmes de sommeil et prise de poids précoce.







LE SUCRE N’EST PAS UN POISON À BANNIR, MAIS UN INGRÉDIENT À MAÎTRISER. LE VRAI DANGER, C’EST L’ACCUMULATION INVISIBLE. APPRENDRE À LE REPÉRER ET À LE DOSER, C’EST DÉJÀ FAIRE UN GRAND PAS POUR SA SANTÉ.

















TEST


Suis-je addict au sucre?




	QUELLE EST VOTRE RÉACTION QUAND VOUS VOYEZ UN DESSERT APPÉTISSANT?



◻ A. J’apprécie, mais je peux m’en passer facilement. (1 POINT)

◻ B. J’ai envie d’y goûter, mais je peux attendre. (2 POINTS)

◻ C. Je ne peux pas résister, je le veux tout de suite! (3 POINTS)


	AVEZ-VOUS DES ENVIES DE SUCRE À DES MOMENTS SPÉCIFIQUES DE LA JOURNÉE?
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