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PRÉFACE

DE DAVID GILLESPIE

Il y a dix ans, un simple changement de comportement m’a permis de perdre 40 kg: j’ai arrêté de manger du sucre. J’avais lu une étude qui m’avait fait réaliser que ma consommation de sucre était indéniablement la cause de mes kilos en trop. J’ai commencé à maigrir, mais je n’ai pas arrêté mes lectures pour autant. J’ai découvert un grand nombre d’études sur les dommages causés par le sucre.

Le sucre entretenait certes mon surpoids, mais ses charmes ne s’arrêtent pas là. Les études sont catégoriques: le sucre abîme les dents, la paroi intestinale, le foie, le pancréas, les reins et le cœur. Ce n’est pas tout, tout porte à croire que le sucre a également une incidence sur notre humeur. Selon les recherches, même consommé «avec modération» (sous le couvert de cette expression, l’industrie agroalimentaire vous invite à en manger tout votre soûl), le sucre pourrait être à l’origine de l’actuelle épidémie de dépression et d’anxiété.

Pendant que j’essayais d’entrer dans des jeans plus petits, Damon constatait de son côté qu’il se sentait mieux sans sucre. Damon était – est toujours – un jeune homme en pleine forme, aussi ce n’était pas pour perdre du poids qu’il s’interrogeait sur le sucre. Ce qui l’intéressait, c’était l’impact du sucre sur son humeur. C’est pour cette raison qu’il s’est demandé si la réduction de sa consommation de sucre pouvait faire une différence.

Quasiment dès l’arrêt du sucre, il éprouva une sensation de bien-être décuplée. Y avait-il un rapport avec le sucre? Était-ce une simple coïncidence? Damon traversait à ce moment une période plutôt faste. Il vivait (et vit toujours) une relation de couple heureuse, il allait être papa et sa vie professionnelle commençait à décoller. Sa carrière d’acteur était florissante et son premier film en tant que réalisateur venait juste de lui valoir une récompense au festival Tropfest de 2011.

Jusqu’à quel point cette sensation accrue de bien-être était-elle imputable à l’élimination d’un maximum de sucre de son alimentation? N’était-elle pas tout simplement due à cette période faste? Qui de la poule ou de l’œuf (de Pâques) est apparu en premier?

Damon avait entendu l’une de mes interventions radiophoniques sur les effets du sucre sur la santé. Il a demandé à me rencontrer. Je ne suis pas d’un naturel artiste et je n’ai jamais vraiment fréquenté d’acteurs professionnels (aucun en fait, à part des politiciens), mais j’allais me régaler. Damon débordait d’énergie et bouillonnait d’idées. Il voulait savoir si ses sensations étaient dues à l’absence de sucre. Il voulait tenter une expérience. Il proposait d’ingérer tous les jours pendant deux mois une quantité de sucre correspondant à la consommation quotidienne moyenne d’un Australien. Il voulait par ailleurs filmer son expérience. Indépendamment du résultat, il tenait à ce que le film fasse sensation.

Je lui ai dit qu’il était tombé sur la tête. Même en imaginant que seule la moitié des études que j’avais lues disent vrai, il s’exposait à de sérieux risques. Il a admis que j’avais certainement raison (sur les risques, pas sur sa santé mentale!), mais a insisté en me disant que c’était la meilleure façon d’en avoir le cœur net. Et si j’avais raison, des millions de personnes en auraient ainsi la démonstration. Comme la suite allait rapidement le montrer, lorsque Damon a une idée en tête, soit vous lui emboîtez le pas, soit vous passez votre chemin. J’ai choisi la première option.

Damon s’est mis en danger pour nous tous: pour vous, vos enfants, ceux qui vous sont chers. Comme souvent lorsque l’on est guidé par la curiosité, il n’a pas pensé aux conséquences. Pourtant, il y en eut, et pas seulement pour lui, mais également pour sa compagne Zoe qui était alors enceinte et qui lui apporta un soutien précieux et indéfectible tout au long de l’expérience.

Vous tenez entre les mains l’histoire d’un homme qui cherchait la réponse à une question, convaincu que cette réponse aiderait d’autres personnes. Damon n’a pas pu s’empêcher de se porter volontaire. Ce qu’il est parvenu à prouver en temps réel, devant l’objectif de la caméra, ne sera jamais reconnu comme une étude valide scientifiquement (je l’avais mis en garde), mais l’intelligence et la rigueur de sa préparation ont toutefois permis de mettre en lumière les effets dévastateurs du sucre sur votre organisme. Les personnes qui concoctent votre nourriture, celles qui vous la fournissent et celles qui pensent les politiques de santé ne peuvent pas ignorer des preuves aussi formelles.

Damon (qui est un homme normal, mais néanmoins extraordinaire) et sa famille m’ont beaucoup appris, sans compter que je me suis fait un ami. C’est un type fantastique, rempli d’humilité et doté d’un esprit pratique qui veut juste que vous sachiez la vérité. Poursuivez votre lecture, et préparez-vous à recevoir une une grande source d’inspiration.

DAVID GILLESPIE EST L’AUTEUR DE NOMBREUX OUVRAGES, DONT LE BEST-SELLER SWEET POISON (NON TRADUIT EN FRANÇAIS), QUI EXPLIQUE LES DANGERS DU SUCRE.


INTRODUCTION

Hormis le réchauffement climatique ou, à la rigueur, les chansons de Justin Bieber, rien ne peut rivaliser avec la nutrition lorsqu’il s’agit de débattre avec âpreté et conviction sur les réseaux sociaux. La recherche d’informations, en particulier sur Internet, donne vite l’impression de s’engluer dans une masse confuse et contradictoire alimentée par des données scientifiques obscures, des gourous de la nutrition dogmatiques et des pages de commentaires au vitriol. On ne sait plus si le pain est bon ou mauvais pour la santé; il faut fuir les produits laitiers, mais pas le beurre; et la feta dans tout ça? Après un passage dans une sorte de cabine téléphonique nutritionnelle, certains aliments sont devenus des «superaliments».

Les défenseurs de la santé, les médias, les blogs culinaires et nos proches ont tous un avis bien à eux sur ce qu’il faut manger et absolument éviter.

Les paparazzis de la nutrition semblent toutefois avoir résolument jeté leur dévolu sur un ingrédient qui domine les débats: le sucre.

Ces dernières années, le sucre et ses effets sur la santé font les gros titres, avec d’interminables controverses et spéculations. J’avais un avis plutôt partagé jusqu’à ce que deux petites lignes bleues retiennent mon attention sur le test de grossesse de ma chérie. Le sujet a soudain pris de l’ampleur et j’ai décidé de ne plus m’en remettre à l’opinion générale, mais de trouver la réponse par moi-même.

On peut lire à l’infini sur un sujet donné, mais au final, ce qu’on en sait véritablement tient à notre propre expérience. C’est justement mon expérience avec le sucre que je me propose de vous faire partager avec ce livre.

60 JOURS, 40 CUILLÈRES À CAFÉ

Pendant soixante jours, j’allai suivre un régime riche en sucres en en consommant quarante cuillères à café par jour. «T’es complètement dingue!» Je vous entends d’ici… mais le plus effrayant, c’est que quarante cuillères à café de sucre, c’est la dose quotidienne de nombreux Australiens, largement dépassée chez les ados.

J’ai juste corsé un peu les choses en ajoutant quelques défis. Contrairement à l’adolescent moyen, j’ai décidé de m’en tenir aux aliments considérés «bons pour la santé», généralement perçus comme contenant peu ou pas de sucre. Je devais donc arriver à mes quarante cuillères à café quotidiennes sans boire de sodas ou manger de chocolat, de crème glacée ou de confiseries. Mon alimentation devait se composer de yaourts allégés, de céréales, de barres de céréales, de jus et de boissons énergisantes: tous truffés de «sucres cachés».

Tout au long de l’expérience, j’ai été suivi par une équipe de médecins et de scientifiques. Cette aventure au royaume du sucre m’a propulsé à travers l’Australie et les États-Unis pour filmer mes différentes péripéties afin d’en faire un documentaire. J’ai rencontré de merveilleuses personnes, j’ai interviewé les plus grands experts mondiaux du sucre, j’ai observé mes transformations physiques et mentales et j’en ai appris plus sur cette substance blanche que je ne l’aurais jamais imaginé.

Ce livre comporte quatre parties. Pour ceux d’entre vous qui apprécient les bonnes histoires (ou les mauvaises, c’est selon), la première partie est consacrée aux aléas de ma folle épopée au royaume du sucre. La deuxième partie donne la parole à la science: les faits sont accompagnés de jolies images qui illustrent les effets du sucre sur mon corps et mon mental. La troisième partie explique comment je suis parvenu à supprimer le sucre de mon alimentation. Elle propose également des solutions simples à ceux qui souhaitent réduire leur consommation de sucre et vivre plus sainement. La quatrième partie offre un accès illimité à des recettes qui m’ont aidé pendant la phase de désintoxication qui a suivi l’expérience.

Je me suis embarqué dans cette aventure sans savoir ce qui m’attendait. J’ai appris des choses peu rassurantes, mais l’expérience a transformé ma vie, et par conséquent celle de mon enfant. J’espère qu’elle pourra aussi contribuer à changer la vôtre.
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«LE SUCRE N’A RIEN DE DIABOLIQUE, MAIS LA VIE EST TELLEMENT PLUS BELLE SANS.»
KATHLEEN DESMAISONS, AUTEURE DE THE SUGAR ADDICT’S TOTAL RECOVERY PROGRAM (NON TRADUIT EN FRANÇAIS)
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«NOUS AVONS CONCLU UN PACTE DIABOLIQUE AVEC LE SUCRE; LA GRATIFICATION À COURT TERME CACHE UNE TRAGÉDIE À LONG TERME.»

DAVID WOLFE, NUTRITIONNISTE

L’HISTOIRE DE MA VIE

Dans les années 1970, quand j’étais encore bébé, on ne jurait que par une certaine boisson à base de cassis. Selon les spots télévisés, elle était riche en vitamine C, garante de la force et de la santé des enfants. Ma chère maman suivit à la lettre ce conseil nutritionnel (corroboré à l’époque par l’association des mères allaitantes) et m’en gavait, un peu comme si elle versait du liquide de refroidissement dans un radiateur en surchauffe. Ce breuvage présentait peut-être un soupçon de vitamine C, mais ce qui est sûr, c’est qu’il était bourré de sucre. C’est ainsi que dès l’âge de quatre ans, je me suis retrouvé dans l’inconfortable obligation de me faire arracher cinq dents de lait.

Par la suite, tel un superhéros victime d’une injustice, ma dentition définitive est arrivée en criant vengeance. On aurait dit que mes dents s’attendaient à devoir ingurgiter un déluge incessant de cette boisson au cassis et, du coup, elles se sont blindées d’émail, surgissant de mes gencives comme des murs de glace sur la banquise. Je suis un des rares gamins dont le visage a grandi autour de ses dents. Mes copains se foutaient de moi et me suggéraient d’y projeter des films; ils me demandaient si la petite souris avait eu un arrêt de travail suite à leur transport.

Malgré leurs railleries, je continuais à dégommer quantité de sucreries avec mes défenses de morse. Pendant les vingt années qui suivirent (et à l’aide de quelques prouesses orthodontiques), mes deux énormes incisives explorèrent le royaume du sucre (de nuit, car elles renvoyaient la lumière). Je buvais une à deux cannettes de Coca par jour (avec une nette préférence pour celui aromatisé à la vanille). J’engloutissais des paquets de biscuits au chocolat, j’ingurgitais du yaourt à boire sucré, mes corn flakes disparaissaient sous une montagne de sucre et je venais à bout d’une invraisemblable quantité de barres Snickers achetées à la boutique en face de l’école. Je ne voudrais pour rien au monde que vous y voyiez une carence éducative. À l’époque, on ne parlait que des dangers liés aux matières grasses et il n’y en avait que pour les aliments pauvres en graisses. Le convoi du sucre plein à ras bord descendait de la montagne à toute vitesse pour foncer sur les pauvres villageois sans méfiance.

CHANGEMENT DE CAP

En 2002, j’ai eu la joie de participer au film The Tracker du réalisateur Rolf de Heer, avec dans le rôle principal l’acteur aborigène David Gulpilil, un véritable trésor national australien. David et moi sommes devenus de bons amis et, le film terminé, il m’a invité à passer deux semaines au sein de sa famille à Ramingining, sa ville natale, en terre d’Arnhem. Je n’ai jamais à ce jour vécu un tel dépaysement, et pourtant, j’étais dans mon propre pays.

J’avais la vingtaine, j’étais un peu paumé, ce voyage fut particulièrement formateur pour moi et il y a deux choses que je n’oublierai jamais: d’abord, la chaleur et la générosité des personnes que j’ai rencontrées, mais aussi l’impressionnante consommation d’une célèbre boisson noire pétillante.

Je vois encore toutes ces femmes aborigènes remplir des biberons de Coca-Cola pour calmer les gosses en pleurs. Lorsque je m’en inquiétai, une femme plus âgée m’a conduit à l’unique épicerie de la ville, m’a montré une affiche sur laquelle on voyait des mannequins hilares dont les dents pouvaient rivaliser avec les miennes et m’a dit: «Le sirop du bonheur.» Je n’ai jamais oublié sa désarmante lecture de cette publicité.

Les années ont passé et, comme beaucoup d’hommes, j’ai rencontré une femme sensationnelle avant qu’il ne soit trop tard. Ces femmes ont le don de nous dégrossir, de canaliser nos yeux baladeurs et nous rappellent gentiment que nous avons atteint l’âge adulte. J’avais alors 32 ans. Mon corps et mon comportement reflétaient des années d’abus de sucre lorsqu’apparut Zoe, un cocktail de beauté, d’équilibre et de vitalité, avec une peau aussi resplendissante que sa personnalité. Elle avait compris que la nourriture qu’on ingère contribue à notre apparence, à la façon dont nous nous sentons et à notre vision du monde.

Au début d’une relation, les hommes font semblant de s’intéresser à un tas de trucs pour plaire à leur nouvelle conquête. Dans mon cas, je prétendais aimer le concombre et les smoothies de chou kale, la salade de quinoa, les graines de chia et le yaourt nature avec des fruits rouges. Mais l’amour fait vraiment des miracles! Après m’être habitué à ce nouveau régime alimentaire et, plus important, quand j’ai commencé à me sentir mieux physiquement et mentalement, j’ai réalisé que j’y prenais plaisir. Naturellement, plus nos liens se resserraient, moins je mangeais de sucre raffiné, jusqu’à ce qu’un ami soucieux de ma santé me suggère de carrément y renoncer. Pour être franc, l’idée me mettait un peu mal à l’aise, mais j’ai décidé d’essayer.
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Je suis un des rares gamins dont le visage a grandi autour de ses dents.
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Mes copains se foutaient de moi et me suggéraient d’y projeter des films.




«SI UNE FAMILLE AUSTRALIENNE DE QUATRE PERSONNES DEVAIT ACHETER LE SUCRE QU’ELLE CONSOMME EN UNE SEMAINE, IL FAUDRAIT QU’ELLE AILLE AU SUPERMARCHÉ, QU’ELLE PRENNE SIX PAQUETS D’UN KILO DE SUCRE SUR LES RAYONNAGES… OUI SIX, QU’ELLE LES RAMÈNE, ET QU’ELLE MANGE TOUT EN SEPT JOURS. ET QU’ELLE RECOMMENCE CHAQUE SEMAINE.»

DAVID GILLESPIE, AUTEUR DE SWEET POISON
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ARRÊTER LE SUCRE



La première chose que j’ai constatée quand j’ai arrêté de manger du sucre, c’est à quel point ça me manquait. J’ai réalisé que malgré l’amélioration de mon régime alimentaire, j’étais encore accro. J’ai commencé à lire les étiquettes et j’ai été surpris de la quantité d’aliments soi-disant sains qui contiennent du sucre. J’ai fini par comprendre que le morceau de chocolat que je m’autorisais en fin de journée n’était que la partie visible de l’iceberg… de sucre.

Ma plus grande surprise fut ma nouvelle sensation de bien-être. Mon humeur n’avait plus rien des montagnes russes, je me sentais plus léger et plus posé. Puis la vanité s’en est mêlée. J’étais devenu un acteur à l’ego démesuré, je jubilais sous le déluge des compliments que me valaient ma peau éclatante, mes yeux bleus rayonnants et, je cite, mon «brillant maintien». Vous me trouverez peut-être superficiel, mais il n’en fallut pas plus pour que je remplace l’esquimau au chocolat par du quinoa.

Un ou deux ans après, j’ai reçu une récompense au festival de courts-métrages Tropfest, puis j’ai eu la possibilité de faire un documentaire. À l’époque, j’écrivais un spectacle sur ce qu’il adviendrait si une personne en bonne santé ne mangeait que des repas d’hôpital en restant couchée à lire des magazines débiles et à regarder la télévision toute la journée pendant un mois. Puis un jour, mon ami Charlie me parla du fructose et des nouvelles théories sur sa nocivité. Par la suite, j’ai entendu à la radio l’auteur David Gillespie parler du sucre et une idée commença à germer. Les idées s’enchaînaient, j’échafaudais des plans pour ensuite y renoncer et chacun y allait de ses suggestions. C’est comme cela que je me suis bientôt retrouvé face à un bol de céréales bourrées de sucre: mais devant une équipe de tournage qui n’en manquait pas une miette.
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LA BRIGADE DU SUCRE:
Dr Debbie Herbst, Dr Ken Sikaris, Sharon Johnston, David Gillespie




«JE MANGE CHAQUE JOUR UN PETIT MORCEAU DE CHOCOLAT, MAIS JE CONNAIS PARFAITEMENT SA NOCIVITÉ SI J’EN MANGE TROP.»

PROFESSEUR BARRY POPKIN, UNIVERSITÉ DE CAROLINE DU NORD
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L’EXPÉRIENCE



La première étape de mon expérience a consisté à réunir une équipe de choc capable de me guider et de surveiller les changements susceptibles de se produire dans mon organisme. Je voulais m’assurer que: 1, je faisais bien les choses et, 2, je n’y laisserais pas ma peau… encore que ça aurait fait un sacré film! J’ai fait appel à un médecin généraliste installé près de chez moi (pour surveiller ma santé), à un anatomopathologiste (pour contrôler mes bilans sanguins), à un nutritionniste (pour guider mes choix alimentaires), à un médecin du sport (pour mesurer mon poids avec précision et faire plus branché), ainsi qu’à David Gillespie, l’auteur du best-seller Sweet Poison (pour m’aider à décrypter les étiquettes des produits, à comprendre les aspects scientifiques, et peut-être aussi pour gagner en crédibilité).

Au début de l’expérience, le sucre raffiné était sorti de ma vie depuis trois ans, et l’alcool et la caféine depuis cinq ans. Il n’y a pas à dire, j’ai vraiment cette fille dans la peau! Je commençais également à développer une addiction pour la clarté d’esprit. (Serais-je accro à la clairvoyance? Je m’imagine retrouver un «marchand de méditation» à Kings Cross lors d’une folle soirée pour «se recentrer» ensemble.)

Selon les analyses effectuées avant le début de l’expérience, j’étais en bonne santé, surtout mon foie, dont les stigmates peuvent témoigner d’une vie débridée. Mon équipe était unanime: j’avais le corps idéal pour mener cette expérience sur le sucre, car rien ne pouvait semer le trouble ou la confusion dans les résultats, ni caféine, ni médicaments, ni drogue, ni alcool (ça aurait été un vrai désastre au début de la vingtaine).
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Comme je ne mangeais pratiquement plus de sucre depuis presque trois ans et que je n’avais pas touché une goutte d’alcool depuis cinq ans, j’étais le cobaye parfait pour observer les effets du sucre.



Pendant les soixante jours qui allaient suivre, ce serait une autre affaire. Non seulement je mangerais du sucre (et pas qu’un peu), mais je supprimerais aussi de nombreuses matières grasses de mon alimentation (avocat, fromage, produits à base de noix de coco, etc.). L’équipe était tout excitée et se réjouissait d’une façon quelque peu sadomasochiste de voir comment allait réagir mon corps. Nous ne savions pas à quoi nous attendre.



	 
	VOILÀ À QUOI RESSEMBLAIT MON ALIMENTATION QUOTIDIENNE AVANT L’EXPÉRIENCE (IL Y A INCONTESTABLEMENT UNE FEMME ATTENTIONNÉE LÀ-DESSOUS):
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	PETIT DÉJEUNER:

trois œufs pochés ou brouillés avec de l’avocat, des épinards et du bacon (sans toast)
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	DÉJEUNER:

salade à base de chou kale ou de laitue, poivron, tomate, fromage et thon


	[image: Image]
	DÎNER:

steak ou poulet cuit au beurre ou à l’huile de coco avec plein de légumes verts
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	EN-CAS:

fruits à coque (par exemple, amandes), houmous avec des bâtonnets de carotte ou de concombre, pâté maison de Zoe avec des bâtonnets de carotte








LES RÈGLES

[image: Image]Je dois ingérer 40 CUILLÈRES À CAFÉ DE SUCRE PAR JOUR.

[image: Image]Ce sucre doit correspondre uniquement au sucre «caché» que contiennent les boissons et les aliments supposés «SAINS», comme les céréales du petit déjeuner, les barres de céréales et les jus. Alors pas de SODAS, GLACES, CONFISERIES OU CHOCOLAT.

[image: Image]Ce sucre, qu’il soit ajouté ou présent naturellement, doit se limiter au SACCHAROSE et au FRUCTOSE. Les glucides comme ceux du pain ou des féculents ne sont pas comptabilisés, même s’ils se dégradent en sucre dans l’organisme. (Pour plus d’informations sur les différents types de sucre, reportez-vous aux pages 88 et 89.)

[image: Image]Je dois systématiquement CHOISIR DES ALIMENTS ALLÉGÉS.

[image: Image]Je dois MAINTENIR MON NIVEAU D’ACTIVITÉ: trois tours de mon grand jardin en pente, deux fois par semaine et dix minutes dans ma salle de gym maison.
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MA SALLE DE GYM MAISON
Haltères composés de deux bidons d’eau de vingt litres et d’un mât de tente. Fitness Park n’a qu’à se rhabiller!




CE QUE JE MANGEAIS AVANT L’EXPÉRIENCE

[image: Image]

Apport quotidien total d’environ 2 300 calories (9 600 kJ) dont plus ou moins 50% de matières grasses saines (comme de l’avocat et des fruits à coque), 26% de protéines (œufs, viande ou poisson) et 24% de glucides (légumes frais). Vous pouvez constater l’absence de glucides raffinés (sucres et céréales).




CE QUE J’ALLAIS MANGER PENDANT L’EXPÉRIENCE
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L’équipe était tout excitée et se réjouissait d’une façon un peu sadomasochiste de voir comment allait réagir mon corps.
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Je ne dois ingérer que du «sucre caché» présent dans des aliments et des boissons considérés comme sains.



C’EST PARTI: DE LA DYNAMITE AU PETIT DÉJEUNER

J’ai commencé par le petit déjeuner. J’ai opté pour un bol de céréales Country Store, deux cuillères de yaourt allégé et 40 cl de jus de pomme. Sous ses apparences saines, ce repas équivaut à vingt cuillères à café de sucre… tout cela, avant même d’avoir atteint la rubrique «faits divers» du journal. C’est plus de deux fois la quantité journalière recommandée pour les hommes par l’American Heart Association (je ne peux pas utiliser les recommandations australiennes, il n’y en a pas).

Après deux années d’abstinence, j’ai été surpris par l’effet immédiat du sucre sur mon humeur. J’avais été assez naïf pour penser que les premiers jours seraient amusants. Je me réjouissais secrètement à l’idée de retrouver des aliments et des boissons auxquels je n’avais pas goûté depuis des lustres. Non mais quel crétin!

Après mon petit déjeuner aux allures de dessert, j’ai senti une soudaine montée en puissance de mes glandes surrénales (glandes qui secrètent l’adrénaline, N.D.E.) et un impressionnant regain d’énergie. C’était un peu comme si l’on m’avait branché sur le secteur. Je passais à la vitesse supersonique et saluais nonchalamment le Millennium Falcon que je laissais sur place.

Puis j’ai cherché une cible. J’avais besoin de parler ou, pour être précis, de vider mon sac. La pauvre Zoe se prit une décharge verbale. Je la vis mesurer d’un coup ce que seraient les soixante prochains jours. C’est une femme avisée et son regard dans lequel je lisais une certaine crainte laissait également entrevoir qu’elle savait parfaitement que tout ce qui monte finit par redescendre. Et ça n’a pas loupé, 45 minutes plus tard, le Damon tout feu tout flamme, pressé d’en découdre, s’était métamorphosé en Damon grincheux, irritable, qui n’en a rien à cirer.

J’étais peut-être particulièrement sensible à l’euphorie (et à la dépression) causée par le sucre en raison de ma longue abstinence, mais j’étais quand même choqué, sans parler de Zoe. On a réalisé à cet instant qu’il y aurait une autre femme dans ma vie pendant les soixante prochains jours. Sous son manteau de minuscules cristaux blancs, il ne faisait aucun doute que c’est elle qui porterait la culotte.


VOICI QUELQUES OBSERVATIONS SUR LES PREMIERS JOURS DE L’EXPÉRIENCE…

SUCRES CACHÉS: LES HOTSPOTS







	
Certaines céréales considérées bonnes pour la santé contiennent pratiquement autant de sucre que celles à éviter. J’ai également commencé à m’intéresser aux allégations sur la santé figurant sur les paquets de céréales: «Contient des vitamines essentielles»; «Source d’énergie»; «Tous les bienfaits des céréales complètes». (Et pourquoi pas «Bourré de sucre» ou «Slogan superfétatoire»?)

Parmi les produits laitiers, les YAOURTS ALLÉGÉS sont le repaire secret des gangs clandestins du sucre. Bien qu’ils soient vendus comme des produits sains pour le petit déjeuner, on devrait rapidement les faire passer au rayon des desserts.

En fait, les aliments allégés en général ont souvent une teneur en sucre supérieure à l’équivalent non allégé. J’ai également fait cette constatation avec certains produits dits de régime.

Certaines BARRES DE CÉRÉALES soi-disant bonnes pour la santé contiennent beaucoup plus de sucre que les Kit Kat ou les Mars.

Les BOISSONS sont de loin le moyen le plus rapide de faire le plein en sucre. Les jus, les eaux aromatisées, les boissons aux fruits spécial petit déjeuner, les boissons énergisantes, les boissons gazeuses y compris bio, les laits aromatisés et les SMOOTHIES sont bourrés de sucre.
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	CERTAINS JUS (même ceux de pomme ou de canneberge) contiennent plus de sucre que le Coca-Cola pour un même volume.

La MAYONNAISE ALLÉGÉE et les sauces pour salade sont des «hotspots» pour le sucre.

Les SAUCES POUR PÂTES et les sauces en général dissimulent du sucre (lisez une étiquette de sauce tomate ou de sauce barbecue, c’est effrayant).

Le sucre raffole des SOUPES EN CONSERVE.

Les EN-CAS POUR LES ENFANTS posent un réel problème.



OEBPS/images/f004-01.jpg
SOMMAIRE






OEBPS/images/f002-01.jpg





OEBPS/images/arrow.jpg





OEBPS/images/f010-01.jpg





OEBPS/images/f012-01.jpg





OEBPS/images/f019-01.jpg





OEBPS/images/f017-01.jpg





OEBPS/images/f009-01.jpg





OEBPS/images/f001-01.jpg





OEBPS/images/f020-01.jpg
76 kg

T,






OEBPS/images/f026-01.jpg
(EKEAIES

%vo M?FFIMP @ méuésmt I {K%’nmmz 06:,
@2

\\ws DE

!ARRPS nE

mssnns

PRI b
CROGUANTS \ g :
v FRuITs ()
1 &wvmﬁsb‘

<
<
Z,
w
»






OEBPS/images/f024-01.jpg
@ ::' 50 % DE GRAISSES

1» 26 % DE PROTEINES






OEBPS/images/f028-01.jpg





OEBPS/images/f030-03.jpg





OEBPS/images/f003-01.jpg
DAMON GAMEAU





OEBPS/images/f030-02.jpg





OEBPS/nav.xhtml


Sommaire



		COUVERTURE


		DROIT D’AUTEUR


		PAGE DE TITRE


		SOMMAIRE


		PRÉFACE


		INTRODUCTION


		PARTIE 1: L’EXPÉRIENCE: 60 JOURS EN IMMERSION SUR LA PLANÈTE SUCRE


		PARTIE 2: LA SCIENCE: LES EFFETS DU SUCRE SUR MON ORGANISME


		PARTIE 3: LA BONNE NOUVELLE: COMMENT J’AI RECOUVRÉ LA SANTÉ


		PARTIE 4: RECETTES


		CONCLUSION


		INDEX


		CRÉDITS PHOTOGRAPHIQUES


		REMERCIEMENTS


		BIBLIOGRAPHIE







Landmarks



		Couverture


		Sommaire


		Préface







OEBPS/images/f030-04.jpg





OEBPS/images/f018-01.jpg





OEBPS/images/f015-02.jpg





OEBPS/images/f030-01.jpg





OEBPS/images/f015-01.jpg





OEBPS/images/f016-01.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
Wi

3
“ Une expérience grandeur nature qui démontre
les dangers des sucres cachés
(et comment y échapper)





OEBPS/images/f021-04.jpg
Cp

Oy

’





OEBPS/images/f021-03.jpg





OEBPS/images/f021-02.jpg





OEBPS/images/f021-01.jpg
‘O





OEBPS/images/f023-01.jpg





