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			Chapitre 1

			Le sucre et moi

			À Kinshasa, les Noëls de mon enfance avaient le parfum du chlore et de la pâtisserie.

			Sous un ciel d’« hiver » tropical invariablement bleu et dans une chaleur étouffante, nous préparions les fêtes après avoir plongé des après-midi durant dans la piscine. Dès la fin du mois de novembre, ma mère entreprenait de préparer des gâteaux de Noël, une vieille tradition suisse. Tout commençait par les sablés légèrement citronnés façonnés à la main à l’aide de multiples petits moules. La pâte préparée était immédiatement glissée au réfrigérateur pour ne pas « fondre ». Petit à petit, ma mère étalait la pâte au rouleau et nous y posions nos multiples formes. Étoile, sapin, lune, ours garnissaient progressivement les plaques beurrées, avant d’être dorés au jaune d’œuf. Après cuisson, ils étaient soigneusement rangés un à un dans de grandes boîtes en métal. Suivaient les sablés chocolat-vanille, les bretzels glacés au citron, les macarons à la noisette, les pavés aux fruits confits hachés, les florentins… Quatre semaines durant, elle s’activait en cuisine, la maison tout entière baignant dans cette odeur suave, annonciatrice de bonheurs exquis. Mon moment préféré était celui, magique, au cours duquel je pouvais, seule, réaliser mes propres gâteaux de Noël : des rochers à la noix de coco. L’Himalaya de la cuisine à 5 ans ! M’appliquant, je mélangeais la noix de coco râpée et le lait concentré sucré jusqu’à obtenir une consistance épaisse. Puis, je montais les rochers à l’aide de deux petites cuillères. Noël rimait aussi avec les chocolats reçus pour la Saint-Nicolas que nous rangions promptement dans le congélateur (à chaque enfant son espace surgelé), à l’abri des fourmis voraces. Il y avait également le calendrier de l’Avent rempli, sachet après sachet, par ma mère toujours, regorgeant de surprises faites maison. Et, enfin, la brioche maison dégustée le 24 décembre au matin, encore tiède, fondant sous une couche supplémentaire de beurre…

			 

			Dans l’arrière-cuisine, de grosses boîtes en métal de 5 kg encombraient les étagères, accueillant la farine, préalablement laissée quelques jours au congélateur (afin de tuer les charançons) et tamisée (pour éliminer leurs cadavres), le sucre de canne ultra-parfumé venu de la plantation de Kwilu-Ngongo dans le Bas-Zaïre, le lait en poudre Nido et les fameux gâteaux. Il fallait attendre le 24 décembre au soir, après la messe de Noël, pour commencer à les déguster, au pied du « sapin », un résineux que nous étions allés couper en famille dans une plantation. Bien entendu, tout en moi se rebellait à l’idée de respecter ce sacro-saint principe familial. Résultat, j’allais à pas de loup prélever quelques biscuits de-ci, de-là, certaine que ces rapines ne se verraient pas… Erreur ! Il suffisait généralement d’une semaine ou deux pour que ma mère s’avise de ce pillage et m’enjoigne d’attendre, comme les autres.

			 

			Noël se rattachera toujours pour moi à la pâtisserie de ma mère. Tout comme les goûters de mon enfance resteront synonymes de pain plat arabe tartiné de beurre, saupoudré de sucre de canne, roulé et mangé comme une crêpe. À chacun de mes anniversaires, je réclamais LE gâteau incontournable, une Sachertorte, gâteau au chocolat fourré de confiture de framboise et couvert de chocolat. Lorsqu’on me demandait quelle était ma sortie préférée, je répondais « manger une Dame blanche (deux boules de glace vanille surmontées de chantilly et noyées dans le chocolat noir fondu) au Kilimandjaro », un salon de thé de Kinshasa. Je vois encore le chocolat couler sur la chantilly et la glace vanille, le tout fondant en bouche en une symphonie d’amertume et de douceur. J’adorais également les sucettes à l’eau fabriquées à base de Coca-Cola, les bananes chaudes beurre-sucre, les crêpes épaisses à la cassonade qui faisaient office de dîner certains soirs, le muesli maison, le miel de savane presque noir à la saveur forte apporté dans l’arrière-cuisine par les cueilleurs…

			 

			Autre souvenir particulièrement fort, les douceurs proposées par les « mamas » devant l’école. Le lycée Prince-de-Liège, notre école à Kinshasa, était situé le long d’une « rivière », la Gombe, qui tenait plutôt de l’égout à ciel ouvert. Tout le long de ce cours d’eau sale et gris s’étageaient de petits champs de manioc où des femmes binaient et travaillaient jour après jour. Les moins bons élèves étaient d’ailleurs menacés de finir dans ces champs… Sur le petit pont piéton qui nous permettait de franchir la Gombe pour accéder à l’école, c’était la cohue à 13 heures, lorsque les cours finissaient. De part et d’autre du pont, des mamas habillées de boubous aux couleurs vives, accroupies, proposaient leurs douceurs disposées dans de grandes bassines émaillées. Petits beignets sucrés et frits, épis de maïs bouillis (à l’eau de la Gombe d’après les rumeurs) ou grillés, bonbons et chiclets (le nom local des chewing-gums)… Mes préférés étaient les galettes de cacahuètes au caramel que je m’offrais de temps en temps pour quelques zaïres, la monnaie locale. Emballées dans du papier journal, je les croquais vite, avant que ma mère n’arrive, qui détestait nous voir manger ainsi juste avant le déjeuner, et s’inquiétait des ingrédients et de l’hygiène de ces produits.

			 

			À Pâques, nous recevions quelques œufs en chocolat. Leur découverte virait pour moi à l’extase. Gourmande, incapable de gérer ce stock de friandises, je le dévorais en règle générale en quelques jours. Ma sœur aînée, Isabelle, faisait tout le contraire. Capable de « gérer » ses chocolats, elle n’en prélevait que parcimonieusement dans le congélateur. Résultat, je pillais bien évidemment sa réserve. Culpabilité et convoitise luttaient en moi tandis que je me glissais dans la cuisine, guettant un moment de solitude. Je sens encore le froid qui me saisissait en ouvrant la porte, fouillant dans son sac de douceurs. Contrastant avec la chaleur et l’humidité ambiantes, ce shoot sucré et glacé fondant lentement dans ma bouche avait des airs de paradis.

			 

			Autant de souvenirs qui se télescopent, laissant peut-être croire un instant que ma vie n’était faite que de sucré !

			Pourtant, c’était tout le contraire.

			De ces années d’enfance à Kinshasa, je me remémore une ville gigantesque, poussiéreuse et brutale. Vivante également, vibrante même. Une ville où l’adrénaline et l’indolence formaient un curieux cocktail, aussi trompeur que ravageur. Une ville dotée de peu de magasins, et d’aucune grande surface. À la fin des années 1970 et au début des années 1980, on y trouvait (presque) tout, à condition de pouvoir payer le prix fort compte tenu d’une monnaie faible. Pour régler les sommes nécessaires aux courses hebdomadaires, ma mère prenait parfois avec elle un sac de voyage de petites coupures lorsque l’inflation flambait. Ces billets étaient généralement tellement sales que la Suissesse en elle se révoltait ! Elle enfournait alors des poignées de monnaie dans le lave-linge avant de les faire sécher, suspendues au soleil sur un fil. L’expérience des pénuries au début de leur séjour au Zaïre, à la fin des années 1970, avait rendu mes parents prudents. Nous avions en permanence une quinzaine de kilos de farine en stock, afin de pouvoir faire le pain maison en cas de besoin. Les réserves de sucre, sel, huile, pâtes, riz côtoyaient dans le cellier les dizaines de bougies, les boîtes d’allumettes, le papier toilette et les « sardines de secours »… Les produits frais, quant à eux, nécessitaient des achats plusieurs fois par semaine chez le marchand de légumes, le boucher ou le boulanger. Entre amis, on s’informait même des arrivages chez l’un ou l’autre des commerçants.

			 

			L’Afrique des années 1980, c’était le continent de la débrouille et de la prévoyance, bien loin d’une capitale qui accueille aujourd’hui supermarchés et franchises Zara. Nos étés en Europe nous permettaient, certes, de voir rapidement nos familles en Belgique et en Suisse, mais se déroulaient surtout comme un compte à rebours avant le décollage. D’ici là, il fallait rassembler tout ce dont nous aurions besoin au cours des dix mois suivants. Cahiers, livres de classe, feutres, dictionnaires, scotch, cartouches d’encre, vêtements, sacs de couchage, shampooings, médicaments, produits ménagers, épices, gousses de vanille, cubes de bouillon et sauces s’entassaient dans la pièce dédiée aux bagages. Les multiples malles se remplissaient, tout comme les valises en aluminium (légères et solides). Le jour du départ, le tout représentait plus de 200 kg, parmi lesquels une vingtaine de kilos de tablettes de chocolat, soigneusement congelées, qui, au terme d’une vingtaine d’heures de voyage, rejoignaient le congélateur des antipodes. Notre réserve de douceurs pour l’année à venir…

			 

			Au quotidien, manger se conjuguait avec cuisiner. La plupart des familles expatriées avaient un cuisinier qui réalisait plus ou moins bien ce que madame, « la Patronne », commandait. Chez nous, ma mère veillait sur les repas. De ses origines zurichoises venaient certaines spécialités, comme la rösti, les gâteaux de Noël ou les spätzli. S’y ajoutaient les multiples influences collectées au fil du temps, de ses années d’études à Pérouse en Italie ou à Londres, à sa vie en Tunisie au début des années 1970… De son début de carrière en Malaisie et en Thaïlande, mon père avait, lui, conservé le goût du riz, des épices et du thé vert chaud bu le midi. Enfants, nous passions donc d’un couscous à une raclette, d’un irish stew à un curry avec naturel. Sensible à la diététique et à l’équilibre alimentaire, ma mère concevait des menus qui raviraient les nutritionnistes contemporains ! Chaque jour, au retour de l’école qui ne comptait pas de cantine, nous débutions par des crudités, poursuivions par une viande ou un poisson accompagné de légumes et de féculents, et finissions par des fruits frais. J’ai d’ailleurs un souvenir épouvanté de la papaye locale, fruit que je détestais tant que je suis allée jusqu’à soudoyer mon petit frère pour qu’il la mange à ma place. Les douceurs étaient rares. Une barre de chocolat et un morceau de pain à l’heure du goûter, un dessert maison de temps en temps, un gâteau à l’occasion d’un anniversaire… Du plaisir certes, mais à doses homéopathiques !

			 

			Obsédée par la cuisine depuis mon plus jeune âge, j’ai observé ma mère avant de mettre en pratique mon savoir-faire embryonnaire. 

			Mon premier plat fétiche ? Les œufs brouillés que je réalisais à l’âge de 5 ans avec une concentration extrême, juchée sur un tabouret tiré devant notre vieille cuisinière électrique. Au bout de quelques jours, ma mère s’est inquiétée de cette passion aux allures de névrose. « Comme nous n’allons pas manger d’œufs brouillés tous les jours, nous allons élargir ton répertoire de recettes », m’a-t-elle expliqué. En la regardant et en l’aidant, j’ai, petit à petit, appris à éplucher, émincer, hacher, préparer, cuire, sauter, braiser… Régulièrement, je me plongeais avec elle dans ses multiples livres de cuisine, ses fiches de recettes et ses magazines. Je l’accompagnais également faire les courses, m’imprégnant inconsciemment de son savoir-faire.

			 

			L’une de mes expériences favorites était les camps scouts auxquels nous participions à Kinshasa deux fois par an. Réflexion et élaboration des menus, vérification des recettes, choix des ingrédients, tests sur la cuisinière familiale, cela m’occupait durant plusieurs semaines. Le jour J, je glissais herbes de Provence, fruits au sirop et cacao en poudre dans mon sac. Booster ma popularité en visant l’estomac était ma spécialité. À défaut de se battre pour mon amitié, on espérait s’asseoir à la table de ma patrouille. Au fil des années, je me souviens de pâtes jambon-fromage pour quarante cuites au feu de bois aux chutes de la Lukaya, d’un agneau rôti sur un lit de braises (le makala local) lors d’un camp dans la plantation de canne à sucre de Kwilu-Ngongo, ou d’un risotto réalisé sur une plage au bord du fleuve Zaïre à Maluku. Textures, saveurs, parfums… Il me suffit de fermer les yeux pour que ces souvenirs sensoriels remontent. Autant d’expériences qui, a posteriori, résument l’extrême confiance de nos parents et plus généralement des adultes, l’aventure quotidienne tout simplement banale et mon amour immodéré pour les bonnes choses.

			 

			À 16 ans, lors de mon retour en Europe, la cuisine est devenue une pratique quotidienne. À Liège, je partageais un appartement avec ma sœur, nos parents vivant à Bujumbura, au Burundi, avec notre petit frère. Dix mois par an, nous étions seules. Ménage, repassage, cuisine, études… À nous de gérer le quotidien comme l’exceptionnel. Assez naturellement, je me suis remise en cuisine. Nos horaires et nos modes de vie divergeaient, mais les repas nous rassemblaient. Quelle que soit la pression, même la veille d’un examen essentiel, je prenais le temps de cuisiner et de manger, calmement, sanctuarisant ce moment.

			 

			Après Liège, il y eut Paris et un studio. J’y étudiais l’histoire de l’art et les religions. De ces années me restent de nombreux souvenirs liés à la nourriture. Comme ce dîner délicieux chez Jacques Cagna avec Sophie et Thierry, un couple d’amis fous de gastronomie, à l’occasion de la Semaine du Goût en 1995. J’ai encore en bouche le goût de la tartelette tiède aux quetsches et de la glace à l’amande qui l’accompagnait ! Les années passant, je me suis prise de passion pour les cuisines d’ailleurs, du Japon au Liban, de la Thaïlande au Mexique.

			 

			Mais ce qui a définitivement bouleversé ma manière de penser l’alimentation fut une expérience incroyable, celle de commis de cuisine au restaurant l’Arpège. Je travaillais alors dans une agence du groupe Publicis, où je créais notamment le contenu de sites Internet. « Peux-tu intervenir sur une campagne pour des appareils électroménagers ? », m’a demandé un jour un des responsables de l’agence. « Il y a un chef, Alain Passard, qui participe au projet. Il faudrait faire les textes des documents. » À l’époque, je dois avouer que je ne connaissais Alain Passard que de réputation. Vivre un service en cuisine fut une expérience qui changea ma vie, littéralement. Au point de quitter la publicité pour devenir commis de cuisine pendant un an à l’Arpège ! C’est à Alain que je dois ma « maturité culinaire ». Célébration du végétal, associations de saveurs ambitieuses, précision des cuissons, choix des produits… Au-delà de la richesse humaine de cette période, Alain m’a appris à « écrire » des assiettes lisibles, claires, où le produit mis en valeur ne se cache ni derrière des effets faciles, ni derrière une surenchère de parfums ou de formes.

			 

			Rentrée persuadée d’ouvrir un jour mon restaurant, je sortis de ce chapitre Arpège avec la certitude de ne jamais le faire. Et l’humilité devant un métier d’une complexité folle nécessitant des sacrifices personnels auxquels je n’étais pas prête. L’étape suivante me vit retourner dans l’univers de la publicité, cette fois du côté de la production de contenus et de la santé. Je plongeai avec délice dans le monde infini de la nutrition, de la santé et de la société, imaginant pour une entreprise française de l’agro-industrie un programme santé-nutrition destiné aux consommateurs. En parallèle, je me mis à écrire des articles de cuisine pour divers magazines, dont Elle.

			 

			La boucle était bouclée. Cuisine + plaisir + santé + nutrition + société + bien-être + équilibre + sociologie + tendances = la vie dans ce qu’elle a de plus quotidien. À une époque où nous sommes de plus en plus conscients des effets des modes de vie et de l’alimentation sur notre forme physique et psychique aujourd’hui, mais aussi demain et même après-demain, je me passionnais pour ce champ intellectuel sans limites, ou presque.

			 

			Et le sucre dans tout cela, me direz-vous ?

			Il est omniprésent au quotidien. Présent, indispensable même, mais pas essentiel non plus, du moins à première vue. À 40 ans, il m’aide à supporter les petites bouffées de stress, clôture les repas sur une touche de douceur bienvenue, cale mes fringales passagères, provoque chez moi des « orgasmes pâtissiers » lorsqu’il s’agit de goûter, éthique professionnelle oblige, la dernière création de Sébastien Gaudard ou Philippe Conticini. J’ai d’ailleurs d’éclatants souvenirs de la tarte vanille de Pierre Hermé, dont chaque bouchée provoque un feu d’artifice émotionnel… En rentrant en Belgique chez mes parents, je sacrifie toujours à mon rituel, ma madeleine de Proust : la dégustation d’un vrai bon merveilleux, une somptuosité de chantilly, de meringue et de chocolat noir râpé.

			 

			Bref, si sa part n’est pas majoritaire dans mon alimentation, le sucre, pour moi, a longtemps été associé au plaisir. Et au plaisir quotidien.

		


		
			Février

		


		
			Chapitre 2

			Pourquoi arrêter 
le sucre ?

			Renoncer à ce qui procure du plaisir peut, de prime abord, sembler absurde.

			Il y a quelques semaines, Cyril Lignac a fait livrer à la rédaction son interprétation de la tarte au citron pour fêter l’ouverture de sa pâtisserie. Une tarte au citron peut être merveilleuse ou épouvantable. Épouvantable lorsque la garniture est trop pâteuse, la crème trop sucrée, la meringue lourdaude. Merveilleuse lorsque l’équilibre entre acidité et sucré ainsi que la légèreté sont au rendez-vous. Cyril étant un cuisinier sympathique, mais pas révolutionnaire, nous nous sommes penchés avec réserve sur cette boîte à gâteaux. Erreur…

			Bien à l’abri dans son écrin, une œuvre d’art se laissait admirer sous toutes les coutures. Sur une pâte rectangulaire grillée, de minuscules dômes de crème citronnée, semés de bulles de gelée, nous défiaient. Dès la première bouchée, l’orgasme pâtissier était au rendez-vous. Acidité vive de la gelée au citron, acidité douce de la crème, pâte tellement grillée qu’elle en devenait presque torréfiée, saveurs subtiles du zeste, tout y était ! Cet après-midi-là, journaliste toujours prête à me « sacrifier » pour informer la lectrice, je n’ai pas boudé mon plaisir.

			 

			À la rédaction du magazine Elle, nous avons la chance de pouvoir travailler sur des sujets variés. Après avoir commencé par des sujets de cuisine, j’ai rapidement été amenée à me pencher sur des enquêtes santé et société. Aujourd’hui, mon domaine de prédilection se situe à la croisée entre la santé, l’alimentation, la société et les modes de vie. Le champ est large et excitant, allant de la guerre du poil intime à la montée du troisième genre, en passant par les nanoparticules, la mode de la viking food ou le big data.

			À force de sujets santé et alimentation, je me suis, logiquement, intéressée au boom des maladies dites « civilisationnelles », ce qui m’a conduite à multiplier les interviews de spécialistes, relayer les résultats d’études françaises ou étrangères, encourager les lectrices de Elle à s’intéresser à des ouvrages récemment publiés. Obésité, diabète, maladies cardio-vasculaires, syndrome métabolique, cancers… La liste de ces maladies dont la prévalence explose dans les sociétés occidentales, mais également dans le reste du monde, est malheureusement longue.

			 

			En septembre 2013, j’ai reçu un manuscrit signé du Dr Réginald Allouche, intitulé Le Plaisir du sucre au risque du prédiabète (Odile Jacob). Médecin, ingénieur et chercheur dans le domaine de la prévention du diabète et du surpoids, l’auteur dénonçait l’explosion des cas de prédiabète, les liant à l’augmentation massive de la consommation de sucre. Et tentait de répondre à une question : comment le plaisir apporté par le sucre pouvait-il mener à une maladie aussi invalidante que le diabète de type 2 ?

			 

			Fin septembre 2013, l’article parut sous la forme d’un sujet d’une page dans le magazine Elle. Son titre : « Le sucre, pire que la coke ? ». Un titre choc pour un contenu qui ne l’était pas moins. En effet, parmi d’autres informations, Réginald Allouche décrivait dans son ouvrage comment des expériences en laboratoire ont montré que les rats cocaïnomanes préféraient une dose de sucre à une dose de cocaïne.

			La publication de ce papier eut un effet immédiat : une levée de boucliers des industriels du sucre, via leur association porte-parole, le Cedus (Centre d’études et de documentation du sucre).

			 

			Quelques jours plus tard, la directrice de la rédaction du magazine Elle de cette époque, Valérie Toranian, et moi-même avons reçu des courriers recommandés s’offusquant de cet article, de son titre et de son traitement. Nous y étions pêle-mêle accusées de diffuser des informations partiales et malhonnêtes, de fausser les chiffres de la consommation de sucre en France, de risquer de créer des mouvements de panique au sein des consommateurs, de mettre en péril la filière agro-industrielle française et de menacer les 100 000 emplois du secteur dans l’Hexagone… Rien que ça ! Le tout se terminait par une invitation à se rencontrer pour évoquer plus en détail la question du sucre et de sa place dans une alimentation équilibrée.

			Ce courrier me laissa un goût amer. Mais il ne me surprit pas non plus. L’ensemble des arguments évoqués avait un air de déjà-vu. Il n’empêche. Cela a certainement eu un effet déclencheur dans le défi que je me suis lancé.

			 

			Début 2014, j’ai commencé à réfléchir à un projet autour du sucre. Pourquoi ? Parce que trop d’éléments s’agrégeaient, résonnaient simultanément.

			 

			D’un point de vue personnel

			 

			– Ma famille maternelle court un risque de développement de diabète de type 2. Ma grand-mère étant diabétique, mes séjours d’enfance chez elle étaient rythmés par ses desserts au fromage blanc et à l’aspartame qui ne me ravissaient guère. Mon grand-oncle et ma grand-tante étaient également diabétiques, bien que ne souffrant pas de surpoids. Depuis quelques années, c’est aussi le cas de ma mère. Le risque de déclarer, moi aussi, un diabète en vieillissant est non négligeable, quelles que soient mon hygiène de vie, mon alimentation et la stabilité de mon poids. Et ce, d’autant plus que je souffre, comme de très nombreuses femmes en France, d’un dérèglement de la thyroïde qui, mal traité, peut provoquer une prise de poids.

			– Non fumeuse, mangeant équilibré (beaucoup de fruits et de légumes, peu de viande, peu de produits laitiers, peu d’alcool), pratiquant une activité physique régulière, je constatais tout de même que je me sentais parfois fatiguée sans raison apparente. J’enchaînais également les périodes de « cravings », ces envies brutales d’aliments sucrés, pulsions alimentaires généralement suivies d’une digestion plus ou moins chaotique. Une tendance qui, dans un bureau où arrivent quotidiennement gâteaux, chocolats, pâtisseries et autres tentations, peut vite prendre des proportions affolantes.

			– Bien qu’attentive à mon hygiène de vie, quelques kilos fort désagréables, vite surnommés mes « abdominables graisses », se sont posés sur mon ventre, mes hanches et mes cuisses depuis la naissance de ma fille il y a plus de sept ans. Pas question de faire un régime ! Bien qu’affirmant crânement que « mon nouveau poids de forme, c’est 66 kg », je n’en étais pas moins secrètement malheureuse, me demandant où mon corps de 20 ans était passé. Loin était la réponse, mais elle ne me satisfaisait pas, d’autant que je savais pertinemment que ces kilos supplémentaires n’étaient pas constitués de muscles fermes mais de gras mou.

			– Attentive aux ingrédients dans les produits, j’ai constaté que le sucre était de plus en plus présent dans de multiples produits qui, a priori, devraient en être exempts. Sauce pimentée au restaurant chinois, pain aux céréales des sandwichs vendus sur les aires d’autoroute, mayonnaise industrielle… Le sucre et ses multiples dérivés sont – presque – partout, surtout là où on ne les attend pas !

			– Soucieuse d’une alimentation équilibrée, cuisinant plus de 90 % des repas pris à domicile à partir de produits frais achetés au marché ou dans des petits commerces, je me suis aperçue que je mangeais des produits sucrés à chaque repas, ainsi que lors de pauses durant la matinée ou l’après-midi. Finalement, cela revenait à ingérer du sucre plusieurs fois par jour.

			– Mère d’une petite fille de 8 ans, je m’interroge sur ce que mangent nos enfants, de plus en plus souvent mis en contact avec une nourriture « processée », transformée, entre les goûters industriels, les céréales des petits déjeuners, les menus de la cantine réalisés à partir de produits préparés…

			 

			D’un point de vue sociétal

			 

			– Depuis quelques années, on a vu exploser le phénomène de la trendy food. Chaque chaîne de télévision a développé un programme de concours culinaire, la publication de livres de cuisine a tourné au raz-de-marée annuel, les « moods » (magazines de food) se sont multipliés, les chefs sont devenus les nouvelles stars… Et, après la cuisine, la pâtisserie ! Depuis deux ou trois ans, ce sont les pâtissiers qui se transforment en jeunes premiers, tandis que des restaurants 100 % sucrés ont vu le jour. À croire que le sucré est devenu le goût de l’époque.

			– L’explosion de l’obésité, notamment infantile, alors même que la consommation de matières grasses a chuté depuis trente ans, m’a interpellée. Y aurait-il une autre raison ? Quel rôle joue le sucre dans ces « épidémies » qui menacent à terme notre santé et nos sociétés ? En parallèle, on voit grimper les taux de diabète de type 1 et 2 partout dans le monde. Pire encore, les enfants jusque-là épargnés par le diabète de type 2, une maladie qui concernait les personnes âgées en surpoids, sont maintenant de plus en plus souvent diagnostiqués. Au point de susciter l’inquiétude dans les services pédiatriques concernés. L’exemple d’une amie dont le fils de 10 ans a développé cette maladie m’a marqué.

			 

			D’un point de vue professionnel

			 

			– Les diverses expériences vécues avec le Cedus m’avaient aiguillonnée. Pourquoi le relais d’informations remettant en question le bien-fondé d’une consommation toujours plus importante de sucre les ennuyait-il tant ? Pourquoi réagissaient-ils d’une manière qui pouvait paraître aussi disproportionnée ? L’emprise du sucre se faisait sentir toujours plus fortement, qu’il s’agisse de la Semaine du Goût lancée par le Cedus, de la Journée des petits plaisirs destinée à promouvoir bonbons et sucreries dorénavant fixée au 3 octobre ou de l’accord signé le 29 octobre 2013 entre l’Éducation nationale et le Cedus permettant à ce dernier de délivrer pendant cinq ans aux enseignants, aux élèves et à leurs familles « une information sur la nutrition et la santé ».

			– Depuis plusieurs années, les multiples interviews que j’ai conduites auprès de spécialistes reconnus des questions de santé, de chercheurs, de nutritionnistes, d’épidémiologistes, d’endocrinologues ou encore de pédiatres m’avaient fait mesurer l’inquiétude grandissante du corps médical et de la recherche face aux conséquences d’une consommation toujours accrue de sucre. Très régulièrement, une nouvelle étude mettait en garde contre les effets d’une surconsommation de sucre.

			 

			D’un point de vue tendance enfin

			 

			– L’attention portée à la qualité de ce qu’on mange est de plus en plus élevée. On le voit avec l’explosion des magasins en circuits courts, la recherche d’une traçabilité absolue, qu’il s’agisse de produits végétaux ou animaux, le boom de l’alimentation sans gluten, l’importance prise par le discours pro-végétarien, la vogue de la détox… Ce que l’on ingère n’a jamais autant défini ce que nous sommes. Et c’est aussi valable avec le sucre.

			– Dans le monde anglo-saxon, de plus en plus de personnalités et de médecins prônent une baisse drastique, voire un arrêt complet de la consommation de sucre. Et ce, tant pour des raisons médicales que pour lutter contre le vieillissement, maintenir le capital énergie et bien-être. Documentaires, livres, essais, recueils de recettes « no sugar » s’y succèdent.

			 

			Petit à petit, l’idée a germé.

			Et si j’essayais, moi aussi, d’arrêter le sucre pendant un an ?

			Serait-ce difficile ? Que ressentirais-je ? Quelles seraient les conséquences de ce renoncement alimentaire ? Irais-je mieux ? Moins bien ? Cela influencerait-il mes relations sociales ? Comment ? Allais-je pouvoir m’en passer sans souffrir ? Étions-nous conditionnés au sucre ? Était-il possible de comprendre quelle place cet ingrédient occupe dans notre société, tant d’un point de vue culinaire que symbolique, sanitaire qu’économique ? Pouvait-on tenter de faire le point sur ce que les scientifiques savent exactement de ce produit et de son rôle dans l’alimentation contemporaine ?

			Bref : était-il possible de tenter d’évaluer notre rapport au sucre ?

			 

			Lorsque j’évoquai pour la première fois ce projet, un soir, Éric, mon mari, fut à la fois enthousiaste – « C’est une excellente idée ! » – et un brin sceptique – « Tu penses y arriver ? Nous sommes quand même fous de bouffe et un peu addicts au sucré. T’as pensé au chocolat, à la glace au café ou à la vanille ?… »

			Mon mari me connaît bien. Et sait que je suis capable de dévorer le chocolat au lait par plaquette entière.

			Rose, notre fille, s’est affolée.

			– On va devoir arrêter de manger du sucre pendant un an ?

			Dans ses yeux, je voyais disparaître bonbons, gâteaux, pâtisseries, chocolats, yaourts, crèmes glacées… Bien que peu sensible aux produits sucrés, cette perspective lui était épouvantable !

			– Non. Ce n’est que moi qui vais essayer de ne pas manger de sucre pendant un an. Toi et papa, vous pourrez continuer, lui répondis-je.

			Soulagement immédiat de l’autre côté de la table, de part et d’autre.

			 

			Restait à trouver le courage de s’y mettre.

			J’ai hésité pendant quinze jours. Ira, ira pas ? Souvent, mes bonnes résolutions tenaient jusqu’à midi. Devant un dessert, je craquais. Idem devant les œufs de Pâques livrés à la rédaction « pour les goûter »…

			Et puis je me suis lancée et j’ai tenu.

		


		
			Mars

		


		
			Chapitre 3

			Arrêter le sucre, 
oui, mais
				lequel ?

			Ça y est, le sucre a disparu de mon assiette.

			Au début, j’ai un peu tâtonné.

			D’un côté, il y avait le courant radical, incarné par ma copine
				Betty, macrobio convaincue.

			– Faut que t’arrêtes tout ce qui contient des glucides.

			– Même les patates ? Parce que j’aime les patates.

			– Ben oui, tu fais les choses ou tu ne les fais pas. Les
				patates, c’est terrible, ça a un indice glycémique monstrueux, surtout si tu les
				fais en purée avec du beurre.

			– Peut-être, mais ce qui est bon avec les patates, c’est le
				beurre ou la crème.

			– T’es folle ! Tu t’encrasses comme ça. Fais comme moi,
				mise sur l’avoine, le sarrasin, le riz complet, le quinoa et le tofu. Depuis, je
				digère bien, j’ai plus de fringales et je suis mince.

			 

			C’est vrai que Betty tient une forme éblouissante. Mais vu qu’elle
				n’a pas approché un Reblochon depuis 2008, ça n’a rien d’étonnant. Par contre, elle
				a arrêté de sourire en 2012, ceci expliquant peut-être cela… Je me sens de taille à
				renoncer provisoirement au plaisir du sucre, mais pas question d’éradiquer le riz
				basmati, les frites et autres haricots borlotti ! Faire des efforts oui, mais
				en se concentrant sur un domaine sans chercher à tout réformer en une fois.

			 

			Première étape, évaluer les forces en présence, ce qui dans mon
				cas consistait à répondre à une question essentielle : de quoi
				parlait-on ?

			1. COMMENT DÉFINIR LE SUCRE ?

			Le sucre appartient à la famille des glucides.

			Comme l’explique le Programme national nutrition santé
				(PNNS) : « La famille des glucides alimentaires présente une grande
				diversité structurale et fonctionnelle. Ce sont des composants organiques formés de
				carbone, d’hydrogène et d’oxygène. Leur structure varie des sucres simples
				(monosaccharides comme le glucose ou le fructose, ou disaccharides comme le
				saccharose) aux polymères plus complexes (tels que l’amidon), en passant par les
				oligosaccharides comportant trois à dix unités monomériques, et les polysaccharides
				(tels que les fibres alimentaires) dont le degré de polymérisation dépasse dix1. »

			 

			Vous êtes perdus ? Moi aussi, au commencement.

			Essayons de traduire cela en langage simple.

			Il n’y a donc pas un sucre, mais DES sucres, c’est-à-dire des
				glucides qui, tous, se décomposent finalement en trois composants de base : le
				glucose, le fructose et le galactose. Ce sont ces trois composants de base qui sont
				(plus ou moins bien) assimilés par l’organisme.

			 

			Autrefois, on répartissait les sucres en deux catégories :
				sucres rapides (ou rapidement digérés par l’organisme) et sucres lents (plus
				lentement digérés par l’organisme). Cette distinction n’a plus cours. On parle
				plutôt aujourd’hui de sucres simples et de sucres complexes.

			 

			Les sucres simples sont les sucres rapidement assimilés par
				l’organisme. Il s’agit du sucre de table et de tous ses cousins, du sucre roux au
				fructose, en passant par le sirop de maïs, le jus de fruits, le caramel…

			Les sucres complexes sont les sucres lentement assimilés par
				l’organisme. Parmi ceux-ci, le plus connu est l’amidon, apporté par les
				légumineuses, les pommes de terre, les patates douces, les céréales (blé, avoine,
				riz, millet…), ainsi que les produits (pain, pâtes) qui en sont issus, et certains
				fruits comme la banane.

			 

			Dans les aliments, il y a à la fois des sucres complexes
				et/ou des sucres simples qui peuvent être naturels et/ou ajoutés. C’est
					pour cette raison que les tableaux nutritionnels obligatoires sur les étiquettes
					et les emballages des produits alimentaires indiquent le taux de glucides
					présent, ainsi que celui de sucre. Par contre, ne cherchez pas la teneur en
					sucres ajoutés, elle n’est mentionnée nulle part sur les étiquetages…

			 

			« Sans sucres ajoutés »

			On aperçoit cette mention souvent fièrement et
				distinctement revendiquée sur des emballages et des produits. Il s’agit assez
				souvent de produits à base de fruits, tels des compotes ou des jus de fruits.
				Attention, sans sucres ajoutés ne signifie pas que le produit en question ne
				contient pas ou peu de sucre. Cela signifie seulement que le fabricant n’a pas
				ajouté de sucre au sucre naturellement présent dans les ingrédients. Pour vérifier
				sa teneur en sucre, une seule solution : se référer au tableau
				nutritionnel…

			2. LE SUCRE EST-IL LE CARBURANT 
DE L’ORGANISME ?

			Un peu de biologie ne nuit pas. Ceux dont les notions de SVT sont
				encore claires peuvent sauter cette section. Pour les autres, une petite révision
				s’impose.

			 

			Le carburant de notre corps, c’est le glucose, une molécule
				utilisée par les mitochondries, sortes de centrales énergétiques présentes dans
				chacune de nos cellules. Sans glucose, nous ne pourrions pas vivre.

			 

			L’approvisionnement en énergie de l’organisme, c’est-à-dire en
				glucose, s’opère via le système digestif.

			Lorsqu’on mange un aliment, il subit une action mécanique dans la
				bouche via la mastication, ainsi que des transformations chimiques via la salive,
				puis les sucs digestifs présents dans l’estomac. La digestion se poursuit ensuite
				dans l’intestin grêle où, sous l’action d’enzymes digestives, les glucides sont
				transformés en glucose, fructose et galactose. Ces nutriments sont absorbés, via la
				barrière intestinale, et passent dans le sang qui les transporte à travers
				l’organisme jusqu’aux cellules.
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			Sauf que…

			Comme nous l’avons vu, les composants de base des glucides sont au
				nombre de trois : glucose, fructose et galactose. Merveille
				« technologique », notre organisme est capable, si besoin, de convertir le
				galactose et le fructose en glucose, ou de stocker l’énergie superflue sous forme de
				graisse dans les adipocytes.

			 

			Dès lors, peut-on dire que le sucre est le carburant de
				l’organisme ?

			Oui et non. Il serait plus précis de dire que le glucose est le carburant de
					l’organisme. Parler d’un carburant « sucre » est une
				simplification, à mon sens abusive. Son avantage ? Laisser penser que le
				« sucre », mot spontanément associé au sucre de table et à tous les
				produits sucrés, est indispensable à l’organisme pour vivre. Sauf que le sucre de table, ou saccharose, n’a rien
					d’indispensable au sens métabolique
				lorsqu’on a une alimentation
				équilibrée. Il en est de même pour le fructose et tous les cousins de sa
				vaste famille (cf. page 44
				l’encadré « les petits noms du sucre »).

			 

			Certes, ils sont une source indéniable de plaisir et, en tant que
				tels, leur consommation est peut-être essentielle, mais cela, c’est une autre
				histoire… Le plaisir diffère de la survie au sens strict. Et il en est de même pour
				les sucres ajoutés présents dans les aliments et les boissons, en dépit du discours
				de l’industrie agroalimentaire.

			 

			Le cerveau, gourmand en glucose et en graisses

			Le cerveau est l’organe qui consomme le plus de glucose.
				Ne pesant qu’environ 1,4 kg à l’âge adulte, soit 2 % du poids total d’une femme
				de 65 kg, le cerveau consomme 20 % de l’énergie nécessaire à notre métabolisme
				de base. Est-ce pour autant qu’il faut manger beaucoup de sucre pour lui fournir
				l’énergie nécessaire ? Pas forcément. Le cerveau, tout comme le reste de notre
				organisme, n’a besoin que de glucose.

			En dépit de ce qu’on entend, manger des glucides complexes
				suffit à lui fournir l’énergie nécessaire pour fonctionner efficacement, y compris
				en période d’intense concentration, devant un examen de math ou en tentant de suivre
				les méandres des aventures de Game of
					Thrones. Inutile donc de manger des sucreries ou du chocolat pour booster
				ses capacités cognitives…

			De plus, le cerveau ne peut
				stocker plus de dix minutes de réserve de glucose. Il est donc tributaire d’un
				afflux constant de glucose, aussi primordial que l’oxygène. Maintenir une glycémie
				équilibrée est indispensable, ce qui conforte l’importance des glucides complexes
				pour soutenir un effort cérébral au long cours. 

			3. QUELS SUCRES AI-JE ÉLIMINÉS ?

			Seul le glucose est
					indispensable à la vie.

			Dès lors, qu’ai-je retiré de mon alimentation pour vivre
				« une année sans sucre » ?

			Parmi les sucres à supprimer les plus évidents, il y a d’abord le
				sucre lui-même.

			 

			– Le sucre en
					poudre

			Comme l’a dit mon mari, « tu ne prends pas grand risque,
				étant donné qu’en dehors de la pâtisserie, tu ne t’en sers pas ». Vrai. J’ai
				dit au revoir aux grains croquants du sucre de betterave ou de canne et à toutes les
				douceurs maison que je confectionnais avec eux.

			 

			– Le sucre roux et ses
					« cousins » : cassonade, rapadura, muscovado…

			Là, ça a été plus difficile. J’adore semer de la cassonade sur une
				crêpe, je me damnerais pour une glace au muscovado et, en bonne Belge, je suis fan
				de la tarte à la cassonade. Exit donc les sucres roux qui, comme le sucre blanc,
				apportent peu d’éléments nutritifs. Bien que souvent perçus comme plus
				« naturels » ou « sains », il s’agit seulement de sucres moins
				raffinés. Le pot à sucre de canne roux est néanmoins resté dans la cuisine car Rose
				s’en sert de temps en temps pour rehausser un yaourt nature. Quant au paquet de
				muscovado rapporté d’un reportage à l’île Maurice, il a rejoint le congélateur.
				Rendez-vous courant 2015 !

			 

			Une fois les sucres en poudre éliminés de mon régime alimentaire,
				j’ai listé les sucres présents dans les aliments préparés. Ces derniers se
				répartissent en deux catégories : les produits sucrés dans lesquels on se doute
				aisément qu’il y a un sucre ou l’autre, et ceux dans lesquels la présence de sucre
				est cachée.

			 

			– Les produits
					sucrés

			Résoudre l’équation « quels produits sucrés
				éliminer ? » est assez simple. Réponse : tous.

			Voici donc ceux que j’ai cessé de consommer :

			– les cakes

			– les gâteaux secs

			– les biscuits

			– les meringues

			– les yaourts aux fruits, yaourts parfumés, yaourts
					sucrés…

			– les crèmes desserts

			– les pâtisseries

			– les entremets

			– les viennoiseries

			– les chocolats (tous, du noir au blanc, y compris le
				chocolat au lait, ce qui me fend le cœur)

			– les barres de céréales

			– les céréales du petit déjeuner (qui peuvent contenir
				jusqu’à 50 % de sucre)

			– les confitures, marmelades, purées de fruits…

			– les pâtes de fruits

			– les caramels, bonbons, confiseries…

			– les crèmes glacées et sorbets

			– les sirops parfumés

			– les fruits au sirop et conserves de fruits

			– les compotes de fruits sucrées

			– les pâtes à tartiner

			– le mélange cacaoté pour chocolat chaud

			– le pain d’épices

			– le muesli

			– le granola

			Ni les fruits, ni les jus de fruits ne sont cités. C’est normal.
				Je vous en parlerai un peu plus loin (p. 47).

			 

			Étais-je jusqu’alors une grosse consommatrice de ces
				produits ?

			Spontanément, j’aurais répondu non. Après réflexion, j’en mangeais
				à chaque repas, ainsi que plusieurs fois par jour entre les repas. Si ma
				consommation de granola, de pâte à tartiner, de fruits au sirop, de bonbons et de
				yaourts sucrés était quasiment nulle (je n’aime guère les yaourts qui me donne des
				haut-le-cœur), celle de meringues (ai-je déjà eu l’occasion de vous parler de ma
				passion pour la pavlova ?), de madeleines et de chocolat au lait atteignait des
				sommets (une demi-tablette par jour). Concrètement, cela faisait quand même beaucoup
				de douceurs en moins…

			 

			– Les sucres
					cachés

			Cette fois, les choses se corsent. Débusquer le sucre caché
					ou ajouté dans de très nombreuses préparations s’apparente à un jeu d’obstacles.
					Cela m’a rappelé mes pires heures de mathématiques, lorsque je cherchais
					désespérément à résoudre des équations dantesques d’économétrie à la
					fac !

			 

			Le sel, le sucre et les matières grasses, « trois
					ingrédients qui ne coûtent pas cher et peuvent rapporter gros » pour
					reprendre la formule de Michael Moss, journaliste d’investigation au
					New York Times2, sont les trois piliers de
					l’industrie agroalimentaire. Même s’ils tentent de s’en défendre, les fabricants
					d’aliments industriels basent l’immense majorité de leurs recettes sur ces
					ingrédients à faibles coûts aux avantages immenses : saveur, texture,
					conservation, colorant…

			 

			Résultat, le sucre est partout. Lorsqu’on se met à décrypter les
				étiquetages, ingrédient par ingrédient, le choc est rude.

			 

			Produits alimentaires : les petits noms du
					sucre

			Aujourd’hui, il existe une cinquantaine de
				« variétés » de sucres utilisées par les industriels.

			Pour les reconnaître, une seule solution : lire
				attentivement les listes de composition des aliments détaillant les ingrédients.
				C’est évidemment fastidieux car, souvent, imprimé en caractères minuscules d’un
				millimètre de haut, mais c’est l’unique moyen de s’assurer de la présence de sucre
				dans un produit. Le sucre se cache sous des dizaines de noms.

			 

			Tout d’abord, la plupart des ingrédients dont le nom se
				termine en – ose :

			
				
					
					
				
				
					
							
							– saccharose

						
							
							– fructose

						
					

					
							
							– maltose

						
							
							– glucose

						
					

					
							
							– galactose

						
							
							– lactose

						
					

					
							
							– dextrose
							

						
							
					

				
			

			

			 

			Ensuite, de nombreux autres ingrédients, plus ou moins
				évidents :

			
				
					
					
				
				
					
							
							– sucre

						
							
							– maltose

						
					

					
							
							– sirop de
								glucose

						
							
							– sirop
								d’amidon

						
					

					
							
							– sirop de
								glucose déshydraté

						
							
							– sucre de
								raisin

						
					

					
							
							– sirop de
								fructose

						
							
							– extrait de
								malt

						
					

					
							
							– sirop de
								glucose-fructose 

						
							
							– amidon
								modifié

						
					

					
							
							– sirop de
								fructose-glucose

						
							
							– muscovado

						
					

					
							
							– sucre
								inverti

						
							
							– mélasse

						
					

					
							
							– caramel

						
							
							– sucre de
								datte

						
					

					
							
							– jus de
								canne

						
							
							– dextrine

						
					

					
							
							– jus de canne
								déshydraté

						
							
							– dextrane

						
					

					
							
							– cristaux de
								jus de canne

						
							
							– maltodextrine

						
					

					
							
							– sirop de
								sorgho

						
							
							– diastase

						
					

					
							
							– sirop
								d’érable

						
							
							– malt
								diastasique

						
					

					
							
							– sirop de
								caroube 

						
							
							– jus de
								fruits

						
					

					
							
							– sirop de
								maïs

						
							
							– jus de
								fruits concentrés

						
					

					
							
							– sirop de
								datte

						
							
							– jus de
								raisin

						
					

					
							
							– miel

						
							
							– jus de
								pomme

						
					

					
							
							– sucre de
								fleur de cocotier

						
							
							– sirop
								d’agave

						
					

				
			

			

			 

			Dans quoi trouve-t-on du sucre, en dehors des produits
				sucrés ? Dans une majorité d’aliments transformés industriellement, parmi
				lesquels :

			– le pain industriel

			– le ketchup (jusqu’à 20 %)

			– la moutarde à l’anglaise

			– les plats cuisinés

			– la sauce tomate

			– les charcuteries (jambons, saucissons, saucisses)

			– les soupes industrielles

			– les sauces industrielles, y compris les sauces pimentées
				chinoises

			– l’immense majorité des plats préparés, surgelés ou en
				conserve

			– la vinaigrette industrielle

			– le vinaigre balsamique

			– les cubes de bouillon

			– les biscottes

			– certains gâteaux apéritifs

			– certains poissons fumés, dont évidemment le saumon gravlax
				mariné au sucre

			– les milk-shakes

			4. CELA SIGNIFIE-T-IL QUE JE NE MANGE PLUS
DE SUCRE ?

			Tout le monde se souvient de la publicité des années 1980 où les
				sucres jouaient aux dominos. Même moi, car je l’ai vue plusieurs fois lors de
				vacances d’été passées en France chez des amis… « Le sucre, le plus petit des
				grands plaisirs ! », clamait la pub.

			 

			Éliminer les sucres de son alimentation, est-ce se condamner à une
				alimentation janséniste, à une dépression gustative garantie ? Si on
					respecte les préceptes de certains intégristes anglo-saxons, « sugar
					free » jusqu’au-boutistes, je crains bien que oui. Allais-je les
					suivre ? Non.

			 

			Persuadée depuis toujours que la solution réside dans l’équilibre
				et la variété, j’ai délibérément « sauvé » pommes de terre, légumineuses,
				ainsi que semoule et pâtes – à une condition pour ces dernières : les préférer,
				autant que faire se peut, semi-complètes, pour bénéficier de leurs glucides
				complexes lentement digérés.

			Par contre, oui, j’ai fait le deuil des desserts sucrés, des
				chocolats, des pâtisseries, des viennoiseries et de centaines d’autres produits…

			5. Que penser des fruits ?

			Encore une question épineuse.

			Adam devant la pomme a dû bien moins s’interroger qu’un
				« sugar free » devant un étal de primeur… Et ce, en dépit de la
				traditionnelle « image santé » des fruits.

			 

			Pourquoi ? Parce que les fruits contiennent de 20 à 50 %
				de fructose, un glucide soupçonné du pire par les « sugar free ». Sa
				faute ? Le fructose est métabolisé très différemment du glucose, gonflant
				illico, en cas de surconsommation, nos adipocytes (cellules graisseuses). Au point
				de vue métabolique, le glucose et le fructose agissent de manière totalement
				différente. Je vous donne tous les détails à ce propos au chapitre 9.

			 

			Du coup, nombreux sont les « sugar free » radicaux qui
				prônent un zapping total des fruits. D’autres recommandent de privilégier les fruits
				à faible teneur en fructose, d’oublier ceux riches en fructose et de se limiter à un
				maximum de deux fruits par jour.

			 

			Fruits & fructose

			– Fruits à faible teneur en fructose : kiwi,
				fruits rouges (myrtille, framboise, groseille), melon d’eau, pamplemousse, litchi,
				prune, papaye.

			– Fruits à moyenne teneur en fructose : fraise,
				orange, pêche, cerise, ananas, mandarine, banane.

			– Fruits à haute teneur en
				fructose : pomme, poire, raisin, mangue, pastèque.

			Pour d’autres, comme le Dr Robert Lustig, le plus important, c’est
				de manger les fruits frais et entiers.

			 

			« Quand Dieu a créé le
					poison, le fructose, il a aussi créé l’antidote : les
				fibres. »

			Robert Lustig

			 

			Autrefois, les fruits étaient considérés comme des raretés.

			Jusqu’au xxe siècle, la consommation de fruits
				était avant tout saisonnière et locale. En dehors de l’été, on ne mangeait que des
				poires et des pommes, et encore, pas quotidiennement, ni toute l’année. À l’époque
				de nos arrière-grands-parents et de nos grands-parents, les fruits étaient un
				produit rare, une douceur d’autant plus appréciée. Je me souviens de mon père, né en
				1940, se rappelant son émotion quand il reçut quelques oranges début décembre,
				traditionnellement apportées par saint Nicolas. Cela l’a autant marqué que le
				souvenir impérissable de chocolat donné fin 1944 par un soldat américain libérant la
				Belgique !

			 

			Les choses ont bien changé. En 1950, on consommait en
					France en moyenne 40 kg de fruits par an et par
					habitant3. En 1996,
					les Français savouraient 65 kg de fruits par an et par habitant. En 2010,
					nous en étions à 79 kg de fruits par habitant, dont 50 kg
					transformés4 (jus de
					fruits, compotes, confitures). Explosion du transport aérien, baisse
					proportionnelle des prix de vente, explosion de l’offre de produits à base de
					fruits transformés, popularisation des jus de fruits, campagnes publiques
					d’informations nutritionnelles… En deux générations, les fruits sont passés du
					statut de rareté à celui de produit de consommation courante. Encore mieux, le
					marketing a réussi à faire croire à l’immense majorité d’entre nous que, sans
					consommation quotidienne de fruits, nous allions souffrir d’un déficit, voire
					d’une carence vitaminique. Est-ce vrai ? Non, en tout cas pas si on mange
					suffisamment de légumes frais.

			 

			Reste que si les Français consomment de plus en plus de fruits,
				ils le font de moins en moins sous la forme de fruits bruts. Rares sont ceux qui
				savourent tous les jours une pomme, une poire, quelques fraises ou des oranges… Au
				cours des dernières années, la quantité de produits à base de fruits consommés par
				les Français n’a cessé de croître, surtout sous la forme de jus de fruits et de
				compotes.

			En trente ans, notre consommation de jus de fruits est
					passée de 2,9 l par personne et par an en 1980 à 25 l en 20085. En 2013, la consommation
					globale de jus de fruits en France s’élève à 1,64 milliard de litres. La
					saveur préférée des Français ? Le jus d’orange, qui représente près de la
					moitié des achats. Petit à petit, comme aux États-Unis, le verre de jus d’orange
					s’est imposé sur nos tables au petit déjeuner.

			Le phénomène est similaire au rayon compotes, aliment courant pour
				les enfants, ainsi qu’extrêmement populaire chez les femmes. L’Insee le constate
				d’ailleurs, précisant que « la pomme, ingrédient principal des compotes et
				purées de fruits, est en effet de plus en plus consommée à l’état transformé :
				en 2010, presque la moitié des quantités de pommes consommées le sont sous forme
				transformée contre plus d’un tiers en 19946 ».
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			Or, un jus n’est pas un
					fruit et une compote non plus. Pour le Dr Dorian Sandre-Banon,
				endocrinologue, « un fruit transformé industriellement voit sa nature modifiée.
				Et par transformation, j’entends même le fruit pressé à la main à domicile. Pour
				bénéficier de tous les nutriments d’un fruit, dont ses vitamines, ses minéraux et
				ses fibres, la meilleure solution est de le manger entier et frais ».

			 

			Ma conclusion ? Pas question d’éliminer les fruits de mon
				alimentation, mais pas question non plus de me forcer à en manger à haute dose.
				Autant l’absence ou la rareté de légumes me stresse en moins de 24 heures, autant je
				peux me passer de fruits plusieurs jours… Si j’en ai envie, j’en mange, mais
				toujours frais et, idéalement, entiers.

			6. QUE BOIRE ?

			Le sucre se cachant partout, il est évidemment aussi présent au
				rayon boissons.

			Là aussi, il a fallu faire du tri, avec des déchirements
				(l’Aperol), des surprises (les jus de fruits) et des soulagements (le vin blanc).
				Suivez le guide !

			– L’eau

			La seule boisson dont l’organisme ait besoin pour vivre,
					c’est l’eau. D’ailleurs, notre organisme est constitué à 65 %
				d’eau.

			 

			L’eau, j’adore. Si, si, sérieusement. J’aime ses goûts
				ultra-variés, je m’accommode bien de l’eau de ville que je trouve tout à fait
				agréable dans mon quartier (Pigalle), comme à peu près partout dans le monde (hormis
				en Islande où j’ai un souvenir épouvantable de l’eau chaude soufrée avec laquelle
				j’avais tenté de me faire un thé).

			Sans être une fanatique du bar à eaux Chez Colette, je me
				satisfais tout à fait de boire de l’eau du robinet l’immense majorité du temps.
				J’évite les eaux en bouteilles de plastique car je m’efforce de me montrer attentive
				aux déchets. On me rétorquera qu’il existe un système de tri sélectif performant
				dans la capitale. Je répondrai que le meilleur déchet est le déchet qui n’a pas été
				créé. Un point de vue conforté récemment, au bout du bout du monde, dans l’archipel
				le plus au nord des Maldives, face aux milliers de bouteilles en plastique échouées
				sur les plages d’îles par ailleurs désertes…

			De plus, je m’interroge depuis longtemps sur les éventuelles
					migrations de molécules entre plastique des emballages et contenu, lorsque les
					conditions de stockage ne sont pas optimales ou les durées trop longues. Dans le
					doute, je les évite au maximum, excepté pour certaines eaux pétillantes. Quant à
					la solution préconisée par les puristes, c’est-à-dire acheter l’eau en
					bouteilles de verre, elle me paraît contraignante et encombrante. Que celui qui
					n’a jamais rapporté chez lui six bouteilles d’eau en verre me jette le premier
					bouchon !

			 

			J’allais donc continuer à boire de l’eau, de préférence issue du
				réseau public.

			– Les sodas

			Lorsque j’ai rencontré mon mari, j’ai été surprise de constater
				qu’on pouvait tout à la fois se passionner pour les plus précieux thés de Chine ou
				du Japon, se pâmer devant un ristretto réalisé avec un grand cru de café, disserter
				pendant des heures sur le génie de tel vigneron et… boire régulièrement du Coca-Cola
				Zero ! Normal, il était à cette époque directeur de la communication France de
				Coca-Cola.

			 

			Quant à moi, je n’ai jamais été fan de boissons sucrées.
					Enfant, le Coca-Cola me servait à fabriquer des sucettes à l’eau. Adulte, je
					m’en suis toujours servie comme d’un excellent « médicament » lors des
					gastro-entérites. C’est ainsi qu’un jour, terrassée par une gastro-entérite,
					faisant fi de tout romantisme, je l’ai tout naturellement appelé au secours, lui
					demandant de rentrer avec du Coca-Cola classique.

			Il est arrivé tout guilleret, sur le thème « Tu vois, toi
				aussi, t’en bois ! ». Dans la cuisine, j’ai versé du Coca dans un verre,
				je l’ai coupé avec autant d’eau et j’ai glissé le tout au micro-ondes. Il s’en est
				suivi un dialogue surréaliste.

			– Je peux savoir ce que tu fais exactement ???, a-t-il
				demandé, manifestement interloqué.

			– Je me prépare du Coca, ai-je répondu.

			– Mais ça va pas ? ! T’es folle ! Le Coca, ça
				se boit frais avec des glaçons. D’ailleurs, je t’ai rapporté une bouteille
				glacée.

			– Ben pas moi. Quand je bois glacé, j’ai l’impression d’avoir
				les dents qui tombent, ça me fait mal au ventre et c’est trop sucré.

			– Pourquoi tu l’as mis au micro-ondes ?

			– Pour le réchauffer et le dégazer. 

			– ????…

			 

			J’assume. Pour moi, le Coca fait office de pansement digestif. À
				la manière de John Pemberton, l’inventeur de ce breuvage « magique » en
				1885, dont la légende dit qu’il le mit au point pour se désintoxiquer de la
				morphine, je le consomme pour me soigner en cas de vomissements, nausées ou
				diarrhées. Pas glam mais efficace.

			 

			Il y a une dizaine d’années, j’ai eu une phase IceTea citron qui a
				pris fin assez rapidement avec le retrait de ce produit des rayons, au bénéfice
				exclusif de l’IceTea pêche, bien trop sirupeux à mon goût. Et à part ça ?
				J’aime modérément le Schweppes et je bois une fois par an un Orangina. Du coup, dans
				le cadre de mon année sans sucre, colas, limonades et sirops sucrés ont tout
				naturellement été exclus.

			 

			Je vous entends vous interroger : « Ok, elle a arrêté
				toutes les boissons sucrées, mais, du coup, elle est forcément passée au light,
				non ? » Eh bien, non. Je n’en buvais pas avant. Pas de raison d’en boire
				maintenant. Et pas besoin de tenter de m’y mettre. Qu’elles soient light ou zéro,
				ces boissons resteront dans leurs cannettes, loin de moi. D’autant que, bues tièdes,
				elles sont infectes, et moi, je déteste globalement boire froid.

			– Les boissons
					chaudes

			Le café

			Si j’en ai bu un peu lorsque j’étais adolescente (merci maman qui
				en préparait tous les matins), ma paresse naturelle m’a transformée en buveuse de
				thé dès l’université. Depuis, les rares cafés que je bois sont ceux que je verse sur
				une bonne glace vanille pour un affogato al caffè, dessert italien typique.

			Une année sans sucre = une année sans glace = une année sans café
				= CQFD.

			 

			Le thé

			Autant le café ne m’inspire pas, sinon pour son parfum qui peut
				être magnifique, autant je ne conçois pas la vie sans thé.Au cours du temps, je suis
				passée du thé noir au thé vert, de préférence japonais. Si je consomme
				quotidiennement du thé vert sencha et du thé genmaicha (thé vert japonais aux grains
				de riz grillés), je prends à l’occasion un thé vert à la menthe non sucré ou un thé
				au jasmin. Mes autres thés favoris ? Certains thés blancs et, de temps en
				temps, un lapsang souchong.

			J’aime le thé nature, sans lait, ni citron, ni sucre. Aucun souci
				de ce côté-là, le sucre ne me manquera pas.

			– Les tisanes et
				infusions

			Oubliées, les recettes has been de grand-mère ! Avez-vous
				remarqué à quel point la tisane est redevenue tendance ? Sur les blogs beauté,
				les infusions se bousculent, les sachets se transforment en étendards design et les
				marques se multiplient, trustant les rayons des épiceries pointues.

			 

			Mes boissons chaudes favorites ?

			– La tisane thym et safran bio de Krocus Kozanis

			– La tisane sauge et safran bio de Krocus Kozanis

			– La tisane baie de sureau et échinacée Pukka

			– Le Sobacha, un « thé » au sarrasin grillé
				japonais

			– Le « thé sauvage des montagnes de Grèce » de
				Kalios, une infusion de sideris sans théine

			– Le « thé » rouge rooibos, venu d’Afrique du
				Sud

			– La tisane Revitalise (cannelle, cardamome, gingembre)
				Pukka

			 

			Le cas de la cannelle

			Les cannelles de Ceylan (Cinnamomum verum) et de Chine (Cinnamomum aromaticum) contiennent un
				composé, le methylhydroxychalcone polymère (MHCP), qui multiplie considérablement le
				métabolisme du glucose, c’est-à-dire le processus qui transforme ce sucre en
				énergie. En 2003, le Dr Richard A. Anderson et ses collègues, chimistes dans
					un laboratoire de recherche en nutrition humaine du ministère de
					l’Agriculture à Beltsville, ont montré qu’un extrait de cannelle pouvait faire
					baisser la glycémie jusqu’à 29 %, les taux de triglycérides jusqu’à
					30 % et le cholestérol total jusqu’à 26 % chez des sujets atteints de
					diabète de type 2. Selon ce chercheur, « les polyphénols de la
					cannelle produisent ces effets et peuvent certainement contribuer à prévenir les
					troubles de la glycémie et du profil lipidique chez les personnes en bonne
					santé7 ».
					Depuis, nombreux sont les « sugar free » à s’être emparés de la
					cannelle et à la saupoudrer partout. Faut-il les imiter ? Si on aime la
					cannelle, rien n’interdit d’en ajouter dans ses compotes de fruits, ses yaourts,
					ses mueslis ou ses boissons en infusion.

			– Le vin et les
					alcools

			« Mais alors, tu bois pas ? » est sans doute l’une
				des questions qu’on m’a le plus posée durant cette année sans sucre. « Ben non,
				je vais me dessécher » n’était pas la bonne réponse.

			Ce que tout le monde voulait savoir, c’était : buvais-je de
				l’alcool ?

			 

			Vin, bière, champagne, cocktails… Dans notre culture, l’alcool, en
				quantités raisonnables, rime avec fête, plaisir, partage, sociabilité. Or, on a
				tellement entendu qu’il y avait du sucre dans ces boissons que, spontanément, on
				imagine qu’il faut « éradiquer » tout alcool d’un régime sans sucre.

			Effectivement, les alcools sont de gros pourvoyeurs de calories.
				Cependant, dans le cas présent, nous ne parlons pas de calories, mais de sucre.
				« Ah, ah, ah, mais c’est génial, a clamé mon pote Arthur. C’est le premier
				régime où j’entends dire que l’alcool est cool ! » 

			Cool, peut-être pas, mais oui, on a le droit d’en boire un peu
				quand on est un « sugar free », à condition de ne pas en abuser
				évidemment.

			 

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							

						
							
							Degré d’alcool

						
							
							Calories / 100 g

						
							
							Glucides / 100 g

						
							
							Sucres / 100 g

						
					

					
							
							Bière

						
							
							3,2°

						
							
							32,8

						
							
							2,35

						
							
							2,35

						
					

					
							
							Cidre
									brut

						
							
							4-5°

						
							
							32,3

						
							
							1,64

						
							
							1,64

						
					

					
							
							Champagne

						
							
							9,9°

						
							
							81,7

						
							
							2,81

						
							
							1,4

						
					

					
							
							Apéritifs à
									base de vin

						
							
							12,5°

						
							
							133

						
							
							11,4

						
							
							11,4

						
					

					
							
							Vin
									blanc

						
							
							11°

						
							
							77,3

						
							
							3,86

						
							
							0,53

						
					

					
							
							Vin
								rosé

						
							
							11°

						
							
							70,6

						
							
							1,75

						
							
							-

						
					

					
							
							Vin
									rouge

						
							
							12°

						
							
							79

						
							
							2,8

						
							
							0,41

						
					

					
							
							Gin

						
							
							37,9°

						
							
							265

						
							
							0

						
							
							0

						
					

					
							
							Rhum

						
							
							34,5°

						
							
							242

						
							
							0

						
							
							0

						
					

					
							
							Vodka

						
							
							32,9°

						
							
							239

						
							
							0

						
							
							0

						
					

				
			

			

			Sources : Chiffres Anses / Tables Ciqual 2013

			 

			Ces chiffres montrent que les quantités de sucre apportées par les
				alcools ne sont pas énormes, surtout dans le cas du vin blanc et du vin rouge. Le
				champagne en contient un peu plus. La bière est une bonne option car elle ne
				contient pas de fructose mais du maltose. Seul hic, en dépit de mon patrimoine
				génétique pro-cervoise (Belgique + Suisse), je n’aime pas la bière. Quant aux
				alcools (gin, rhum, vodka), ils ne contiennent pas de sucre eux-mêmes, mais sont
				généralement servis accompagnés de sirop de canne, de jus de fruits ou de sodas qui
				en apportent.

			Adieu piña colada, caipirinha et mojito ! 

			À de rares exceptions près, cette année sans sucre sera aussi une
				année peu alcoolisée, assez conforme à ma consommation habituelle. Je décide de
				limiter la prise d’alcool aux occasions spéciales :
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