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Préface
L’histoire que tu es sur le point de lire est un témoignage saisissant. C’est un parcours 
humain raconté crument, avec toutes ses souffrances, qui rappellera des souvenirs à 
nombre de lecteurs. Ce n’est pas un conte réaliste fait pour satisfaire une sorte de voyeu-
risme. L’histoire de Ju doit aider chacun à observer, réfléchir, et surtout prendre conscience 
de tout ce que l’alimentation industrielle, ultratransformée, apporte comme lot de pro-
blèmes. On pourra y reconnaître pléthore de déséquilibres non seulement métaboliques, 
mais aussi immunitaires, neurologiques, émotionnels… Et à aucun moment on ne parle 
de maladies, de ces menaces souvent abstraites que les études épidémiologiques asso-
cient à l’alimentation junk food.
L’histoire de Ju, c’est celle d’une personne qui a pris du recul, et commencé à s’observer 
disjoncter au gré de ses errances alimentaires. Elle nous montre comment il est possible 
de manger sans savoir ce que l’on fait, d’une manière que l’on dirait « passive », dans le 
sens où l’on ne fait pas un choix conscient, parce que le cerveau est sous la coupe d’une 
dépendance. Il ne décide pas de s’alimenter, il est sur la corde raide, il réclame certains 
aliments, de façon compulsive. Et s’il ne les reçoit pas, Ju est mal, angoissée, sur la défen-
sive, pulsionnelle, parfois même agressive. Cette histoire ressemble peut-être à la tienne, 
toi qui me fais l’honneur de lire ces quelques mots.
Ce qui touche, c’est que cette Ju, que l’on n’aimerait sans doute pas avoir comme voi-
sine, est en réalité fragile, affaiblie par cette alimentation qu’elle ne maîtrise pas. Elle 
a un cœur d’or, rempli d’un désir de partager toutes les choses qui la passionnent, d’un 
désir d’aimer sans barrières ni automatismes qui font d’elle une proie pour des relations 
toxiques. Elle partage avec toi ses blessures du cœur, de l’âme, du corps, parce qu’elle a 
fait un chemin qui peut t’inspirer et t’aider à faire les quelques pas qui te séparent encore 
de ta reprise de possession de ta santé.
Ce qui peut t’aider, c’est que Ju a un esprit critique très vif, une envie de comprendre, de 
décrypter, d’aller au fond des choses pour trouver des réponses, et surtout des solutions. 
Pour le thérapeute nutritionnel (il y a bien des façons de l’être, je ne souhaite en exclure 
aucune), écouter une histoire comme celle-ci n’est pas facile. On est face à une situation 
que certains qualifieront de dépendance, pendant que d’autres ne voudront pas conce-
voir que la dépendance à un aliment soit possible. Quand tous les signes de l’addiction 
sont visibles, il faut pourtant se rendre à l’évidence. Et c’est là que le conseil en nutrition 
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devient compliqué. Suivre les meilleurs conseils du monde, quand les émotions partent 
dans tous les sens, que les prises alimentaires sont des épisodes compulsifs que l’on 
subit, c’est difficile. On le sait, et maintenir la motivation, bien plus que la volonté, c’est 
parfois hors de notre portée de nutritionniste… si l’on regarde seulement la nutrition.
Le parcours de Ju, c’est un parcours de réussite personnelle parce qu’il y a des vérités qui 
ont été dévoilées. La prise de conscience a permis de poser des actes qui pourront sans 
doute surprendre, voire révolter, les tenants d’une certaine vision de la nutrition-santé. 
Bannir les aliments ultratransformés, riches en sucre ajouté, vouloir se défaire d’une 
« addiction », ce serait de la bigorexie, du « TCA » (trouble du comportement alimen-
taire), peut-être même de l’anorexie, de l’automutilation, qui sait ? Quelle erreur de 
vouloir qualifier une démarche de santé de façon négative, de stigmatiser le fait de faire 
attention à sa santé en changeant d’alimentation. C’est pourtant ce que les publications 
scientifiques recommandent depuis bien longtemps !
Alors Ju est passée par ces prises de conscience, elle a fouillé, appris sur le tas à lire les 
publications scientifiques, remonté l’histoire de l’industrie agroalimentaire et de tous ses 
bricolages pour faire consommer massivement ses produits. Et elle a appliqué, ressenti, 
testé, puis décidé d’inclure ces conseils dans son activité de coach. Elle avait compris 
que l’alimentation santé pourrait être la cause de l’échec comme du succès d’un chan-
gement de vie. Elle ne pourrait pas le garder pour elle, ce n’est pas son genre. En bonne 
méditerranéenne, il faut qu’elle le chante sur les toits, elle a compris quelque chose d’im-
portant qui peut aider les autres.
Elle raconte donc son itinéraire d’une vie au départ trop sucrée et trop triste, vers une vie 
moins sucrée et heureuse, dans le sens le plus profond et serein que l’on pourrait attribuer 
à ce mot. Non seulement elle se raconte, mais elle décrypte, à travers ses recherches, ses 
lectures, son sens critique. Et elle se débrouille très bien, crois-moi, car ce n’est pas facile 
à expliquer, même quand on connaît bien la question.
Le vrai trésor de ce livre, c’est que Ju partage ses conseils, sa connaissance pratique, 
parce qu’elle a dû trouver des solutions pour continuer à se faire plaisir, tout en amé-
liorant sa santé nerveuse, digestive, articulaire, tendineuse… En bonne pédagogue, elle 
explique chaque choix d’ingrédient, pour t’aider à mieux remplir tes placards, et propose 
des recettes, tout en laissant des possibilités de les arranger ou même de les détourner.
Ces conseils devraient parler à tous ceux qui se sentent incompris dans leurs difficultés 
à reprendre la maîtrise de leur alimentation. C’est un trésor qui vaut plus que les menus 
« équilibrés », excellents sur le plan théorique, mais tellement difficiles à tenir dans la 
durée… parce qu’ils ne sont pas en mesure de répondre à ce besoin que tu as là, main-
tenant, et dont tu n’as pas réussi à parler suffisamment longtemps pour qu’on y trouve 
de vraies réponses.





 Ce livre ne remplacera pas l’expertise d’un bon nutritionniste, mais il peut admirablement 
la compléter. Ces conseils ont été éprouvés, remis en question de façon méthodique, 
affinés. Ils sont un condensé d’informations pratiques qui faciliteront énormément le 
changement d’alimentation.
Alors je te souhaite, personnellement, une bonne lecture, une bonne prise de conscience. 
Ensuite, une bonne mise en pratique, un bon appétit, une bonne digestion… Et une bonne 
santé
 !
Jean Joyeux
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Ma santé mentale
MON PROFIL PSYCHOLOGIQUE
Hello à toi et bienvenue dans mon happy  univers ! 
Je m’appelle Ju, j’ai 36 ans, je suis coach de vie et créatrice de contenu (e-books, pro-
grammes et formations en ligne). Aujourd’hui, c’est devenu mon activité principale. Mais 
j’ai commencé ma carrière dans le monde de la danse, puis du yoga, en tant que pro-
fesseure, et formatrice par la suite. J’ai ensuite été formée au coaching de vie à l’école 
française de coaching à Paris, et ces dix dernières années, j’ai accompagné de nom-
breuses personnes dans leur démarche de développement personnel, de rééquilibrage 
alimentaire et de mieux-être.
Avant de te parler d’alimentation, je vais d’abord te parler de mon parcours et de mon 
expérience personnelle. L’idée est que tu comprennes d’où je suis partie, et pourquoi 
l’arrêt du sucre, du mauvais sucre, a autant changé ma vie. Et peut-être que tu te recon-
naîtras dans certaines caractéristiques ou certains symptômes… qui sait ? En espérant 
que mon témoignage te donne l’envie et le courage de passer à une alimentation sans 
sucre industriel.
Bon, pour faire simple, mon départ dans la vie commence mal : j’ai grandi au milieu de 
personnes violentes, incapables de gérer leurs nerfs, aux multiples troubles nerveux, et 
malheureusement, j’en ai fait les frais. Dans mon arbre généalogique, on retrouve des 
névroses, des blessures affectives non guéries (un peu comme chez tout le monde, tu me 
diras), mais aussi de la bipolarité, de l’alcoolisme, de la dépression, de l’autisme, et même 
de la schizophrénie. Un merveilleux cocktail génétique dont j’ai hérité. Donc, autant dire 
que pour réussir à être équilibrée, sereine et heureuse, ce n’était clairement pas gagné !
À l’âge critique de la puberté, mes troubles nerveux sont apparus : spasmophilie, crises 
d’angoisse et de nerfs, troubles de l’attachement, épisodes dépressifs, TCA type hyper-
phagie, stress chronique – qui s’est ensuite transformé en phobies diverses, pour finir 
en agoraphobie. Et pour couronner le tout, des pensées suicidaires se sont lentement 
mais sûrement installées dans mon esprit, et ont rendu mon quotidien tout simplement 
invivable.
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Le tout, doublé d’un terrain hypersensible de base (émotionnelle, auditive, tactile, etc.). 
Ce qui signifie que le fonctionnement de mon cerveau est d’autant plus propice aux 
troubles de l’humeur que celui du commun des mortels. Donc, un terrain ultrafertile pour 
faire pousser des problèmes de cognition en veux-tu en voilà. Merci, Dame Nature !
Mais la roue a commencé à tourner pour moi à l’âge de 14 ans, car j’ai eu la chance de 
pouvoir discuter de mes problèmes avec une amie de la famille, psychothérapeute, qui 
m’a tout de suite orientée vers une consœur, énergéticienne et thérapeute elle aussi 
(nous l’appellerons Marie), qui m’a suivie pendant plus d’une dizaine d’années.
Marie n’a pas fait qu’assurer des séances de thérapie ; avec le temps, elle est devenue 
pour moi un véritable modèle d’éducation, comme une sorte de maître spirituel. Elle m’a 
conseillé des livres précieux, des fondamentaux de psychologie, de spiritualité et d’autres 
disciplines dédiées à la compréhension de la psyché humaine. Des lectures qui m’ont 
permis de comprendre énormément de choses, très tôt. Elle m’a aussi orientée vers de 
nombreux autres thérapeutes : des neuropsychologues et des psychiatres, des théra-
peutes spécialisés dans la gestion des émotions, des psychogénéalogistes, ainsi que des 
magnétiseurs, des hypnothérapeutes, etc. Tous m’ont apporté des bases solides pour 
comprendre mon histoire familiale et, par extension, l’origine de mes propres troubles. 
Un travail de conscientisation essentiel pour toute personne qui vise une guérison émo-
tionnelle. Mais tout ce travail, toutefois précieux, n’a pas suffi à régler mes problèmes de 
santé.
LA TRANSGÉNÉRATIONNELLE
Au cours de ces années de thérapie, j’ai découvert ce que signifie le mot « transgénéra-
tionnel ». Un terme un peu barbare, qui désigne la manière dont certaines blessures, peurs 
ou schémas émotionnels, se transmettent inconsciemment de génération en généra-
tion, au sein d’une même famille. Et comme la mienne était franchement gratinée, je n’ai 
pas été épargnée. Prendre connaissance de ce concept a été particulièrement éclairant, 
dans la mesure où, adolescente, je ne comprenais absolument pas ce qui m’arrivait, ce 
que je ressentais, ni l’origine de mes réactions.
Mettre en lumière ces ressemblances avec mes aïeuls a, certes, été très intéressant, mais 
ça ne m’a pas aidée à changer grand-chose pour autant. Quand je posais la question 
à mes thérapeutes : « D’accord, je suis comme ça parce que ma lignée m’a transmis ces 
attitudes. Mais je fais comment, maintenant, pour être moi-même ? », leurs réponses me 
semblaient souvent fumeuses. Et je restais avec cette inquiétude tenace : celle de finir 
par devenir exactement comme mes modèles d’éducation.
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Ces modèles, je les compare aisément aux méchants dans les dessins animés : pleins de 
frustrations, de blessures non guéries, au parcours jalonné d’échecs personnels et pro-
fessionnels, ce qui les rend médisants, agressifs et profondément pessimistes. Et comme 
les enfants singent les adultes qui les entourent – construction neurologique via les neu-
rones miroirs oblige –, plus j’avançais en âge, plus je me mettais moi aussi à ressembler 
à la méchante sorcière de Blanche-Neige !
Longtemps, je suis restée en colère contre eux, leurs faits et gestes blessants, et cet héri-
tage qu’ils m’avaient transmis. Mais plus j’ai travaillé sur moi, plus je me suis détachée 
de leurs attitudes, et plus j’ai pu leur pardonner – de loin, pour la plupart. Car pardonner 
ne signifie pas accepter. Et certains agissements étaient si toxiques pour moi qu’il m’a 
fallu m’en détacher totalement pour pouvoir être enfin moi-même. Et si je me permets 
de parler de « toxicité relationnelle » dans ce livre, pourtant dédié à l’alimentation saine, 
c’est parce que, pour moi, le sujet est relié directement aux addictions, et autres troubles 
du comportement alimentaire.
Avoir la force et le courage de mettre un terme aux relations nocives pour soi va de pair 
avec l’idée de rompre définitivement avec tout ce qui peut être néfaste à notre santé 
physique et mentale. Et le sucre en fait partie. Plus j’ai avancé sur le chemin de la gué-
rison, plus j’ai amélioré mon hygiène de vie, et plus il m’est devenu difficile de tolérer un 
produit, une situation ou une relation malsaine.
Quand j’ai supprimé le sucre – un des produits qui, selon moi, abîme le plus notre orga-
nisme –, j’ai aussi, dans les années qui ont suivi, mis un terme à de nombreuses situations 
qui entravaient ma sérénité et mon bien-être.
MES ENFERS PERSONNELS
Comme je le disais, dans mon cas, l’analyse de ces carcans familiaux, à elle seule, n’a 
pas suffi. À l’âge de 25 ans, après une dizaine d’années de thérapie, je souffrais toujours 
autant. À vrai dire, certains de mes troubles nerveux s’étaient même aggravés avec le 
temps : j’avais de plus en plus de mal à me concentrer sur une tâche, à mémoriser des 
informations, je souffrais d’insomnies – un problème qui m’a menée tout droit vers la 
consommation de cannabis et d’alcool –, mes angoisses grandissaient à une vitesse 
folle, et j’avais la sensation que mon état mental se détériorait de jour en jour.
Je broyais du noir en permanence, mes pensées sombres étaient de plus en plus 
fréquentes, leur voix de plus en plus forte, et, pour couronner le tout, mes relations amou-
reuses et sociales étaient désastreuses, ce qui n’arrangeait franchement rien à mon cas. 
J’ai donc passé mon adolescence et le début de ma vie d’adulte à survivre à des ruptures 
relationnelles plus traumatisantes les unes que les autres.
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Bref, si je devais noter le bien-être et la paix intérieure que je ressentais à cette époque 
sur une échelle de 0 à 10, j’étais clairement à zéro pointé. La paix intérieure était un 
concept totalement inconnu pour moi, un truc un peu abstrait sur lequel je fantasmais en 
me demandant ce que ça pouvait bien faire d’être sereine plus de vingt-quatre heures 
d’affilée.
J’étais donc très loin de toute notion de calme intérieur. Mes journées étaient plutôt ponc-
tuées de crises de nerfs ou d’angoisse, qui pouvaient durer des heures, voire des jours dans 
les cas les plus graves. Et quand je n’étais pas en pleine tempête émotionnelle, mon men-
tal occupait le devant de la scène, déversant un flot continu de pensées d’autojugement 
et d’autocritique – programmées neurologiquement par la manière dont mes proches 
m’avaient traitée toute ma vie ; à coups de cris, d’insultes, de reproches et de mauvais 
traitements physiques –, ce qui me plongeait dans un état de culpabilité quasi permanent.
Je me tapais sur les doigts intérieurement, je cherchais toujours à faire plus, à faire 
mieux, et au fond, à être quelqu’un d’autre. Je poursuivais désespérément l’approbation 
et la validation de mon entourage, je voulais plaire, être aimée, et ce, parce que j’étais 
incapable de m’offrir cette autobienveillance, cet amour et ce respect. Tout simplement 
parce que personne ne m’avait appris à le faire.
Je me sentais déçue par ce que j’étais, à tous points de vue. Et cette perception de moi-
même m’a menée tout droit vers des relations toxiques, desquelles j’étais totalement 
dépendante sur le plan affectif, incapable de reconnaître ma propre valeur, de poser 
mes limites et, encore moins, de me faire respecter. Jusqu’à l’arrêt du sucre, à l’âge de 
28 ans, je me suis empêtrée jusqu’au cou dans ce type de schémas relationnels, avec la 
sensation d’être aspirée vers le centre de la Terre par des sables mouvants.
Loin de moi l’idée de me victimiser, car je pense avoir été autant – si ce n’est plus – 
malsaine pour certains de mes partenaires et amis, qui devaient essuyer mes crises 
existentielles, mes plaintes incessantes, et porter sur leurs épaules le poids de ma maladie 
mentale. Une charge bien trop lourde. Ce qui explique pourquoi ils finissaient générale-
ment par baisser les bras et s’éloigner, petit à petit. Quand ce n’était pas moi qui me 
coupais l’herbe sous le pied en leur claquant la porte au nez, pour mieux me replier dans 
ma solitude et mes enfers personnels.
De toute façon, avec ce manque d’estime personnelle, et cette peur viscérale de l’enga-
gement, j’alternais en permanence entre dépendance affective et fuite. Je passais du 
statut de sangsue à celui de lièvre qui détale au moindre bruit inquiétant. Parce que oui, la 
proximité, l’intimité, pour moi, c’était profondément anxiogène. Et pour cause : quand les 
personnes de notre propre famille, celles qui sont censées nous protéger des dangers exté-
rieurs, deviennent elles-mêmes le danger… c’est exactement ce qui arrive. Et quand en plus, 
tous les membres d’une même famille maltraitent les enfants, physiquement et psycholo-
giquement, et que tout le monde semble valider ce fait, il devient encore plus compliqué 
de s’épanouir dans sa vie personnelle et de tisser des liens avec n’importe quel humain.
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Ainsi, quand mes besoins affectifs n’étaient pas comblés par mes proches – ni par moi-
même, d’ailleurs –, je sombrais dans les méandres de mes pensées les plus sombres, 
celles qui me murmuraient qu’en finir avec la vie serait peut-être le seul moyen de mettre 
un terme à cette souffrance intérieure épuisante. En réalité, tu l’auras compris, j’étais au 
bout du rouleau de scotch : épuisée de me subir.
LES PHOBIES
Ma plus grande bête noire – le problème le plus lourd que j’ai eu à affronter – a été sans 
conteste mes phobies.
L’histoire a commencé en 2012, avec l’avion. J’avais pourtant déjà pris ce moyen de trans-
port à plusieurs reprises sans le moindre souci, mais du jour au lendemain, sans raison 
particulière, j’ai commencé à déclencher des symptômes physiques liés à la peur. Chez 
moi, la phobie se manifestait par de multiples symptômes – dont une gastro- entérite 
incontrôlable doublée d’un malaise vagal – qui survenaient quelques heures avant le 
départ, dans le but « inconscient » de me rendre physiquement incapable de monter à 
bord d’un avion.
L’été 2012, j’ai décidé de suivre une formation Summer Intensive en danse au Broadway 
Dance Center, à New York. Un stage que je me suis payé toute seule, j’étais donc super 
fière, et vraiment excitée à l’idée de vivre cette expérience incroyable. Mais le matin du 
départ, j’ai paniqué, et la panique est rapidement devenue hors de contrôle. J’ai donc passé 
deux heures la tête dans les toilettes. Mais j’ai réussi tant bien que mal à monter dans l’avion 
– et Dieu merci, car cette formation a été l’une des plus enrichissantes de toute ma vie !
Deux ans plus tard, avec mon partenaire de l’époque, nous avons pris l’avion pour nous 
rendre à Budapest, et la peur a de nouveau frappé. À tel point que j’ai fait plusieurs 
malaises pendant le vol. Résultat : une arrivée escortée de force en fauteuil roulant, avec 
l’énergie d’un mollusque et un avant-goût assez précis de ce que ça doit faire d’avoir 
100 ans. J’étais dans un tel état que les services médicaux de l’aéroport ont jugé bon 
de m’administrer un puissant calmant, avant de m’embarquer en ambulance, direction 
l’hôpital le plus proche. Les vacances commençaient bien !
Après ces épopées, j’ai tout simplement arrêté d’acheter des billets d’avion, malgré mon 
amour des voyages et mon goût pour l’aventure. J’ai donc dû me contenter du train et de 
la voiture pendant des années. Mais plus mon état de santé se détériorait, plus la phobie 
s’étendait : après l’avion, le problème est devenu le train, puis la voiture… Et en 2017, à 
l’apogée de mes symptômes, le simple fait de sortir de chez moi est devenu un défi. C’est 
ce qu’on appelle « l’agoraphobie ».
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