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DÉCODEZ 
VOS 

PULSIONS 
SUCRÉES

Ici Paris : Comment différencier 
la faim de l’envie et la pulsion ?
Éva Vacheau :La faim, c’est 
vraiment physique. On la 
ressent dans le ventre, qui 
paraît creux ou gargouille. 
Après avoir mangé une 
soupe, des œufs et un peu 
de légumes, par exemple, 
la faim sera remplacée par 
la satiété. L’envie, en revanche, 
n’est pas localisée au niveau 
du ventre mais plutôt de 
la bouche, de la langue 
ainsi que du palais. Elle 
peut être déclenchée par une 
odeur agréable, évocatrice de 
souvenirs aussi éventuellement 
ou par la vue d’un marchand 
de glace, par exemple.
Pour la pulsion, c’est encore 
différent. On sait lorsqu’on en 
a une, car elle apparaît sous la 
forme d’une pensée obsédante, 
avec un côté incontrôlable qui 
crée une tension à laquelle on 
ne peut pas résister et que l’on 
a besoin d’assouvir de manière 
immédiate.

Que faire dans cette situation ?
Quand la pulsion sucrée 
arrive, il est souvent dif� cile 
de l’arrêter complètement. 
Et ce n’est pas une question 
de manque de volonté : 
lorsqu’elle est là, elle est là, 
on ne peut plus rien y faire. 
Il n’y a donc aucune raison 
de culpabiliser. Cependant, 
il est toujours intéressant 
de rechercher l’élément 
déclencheur : était-ce du 
stress ? De la colère ? De 
la frustration ? De l’ennui ? 
Un manque de sommeil ? 
Il faut également ré� échir 
à son alimentation.

Comment ?
Pour stabiliser la glycémie 
et réduire les pulsions, 
il est essentiel d’avoir une 
alimentation équilibrée et 
de consommer des protéines 
à tous les repas –�matin, midi 
et soir�– et en quantité 
suf� sante. Il ne faut pas non 
plus supprimer les féculents 

mais éviter de manger de la 
baguette et des pâtes blanches 
et leur préférer des glucides 
complexes comme le quinoa, 
le sarrasin et les légumineuses, 
qui vont réduire les pics 
de glucose. Si vous voulez 
manger léger en ne mettant 
que des légumes ou de la 
salade dans votre assiette, vous 
ne nourrirez ni le ventre, ni le 
cerveau, ni la glycémie. Et par 
conséquent, vous serez plus 
sujet aux pulsions sucrées.

Pourquoi dit-on que le sucre 
“appelle” le sucre ?
Dès qu’on en mange, la 
glycémie monte rapidement, 
et quand elle chute, l’envie 
revient. Au niveau du cerveau, 
l’ingestion de sucre active aussi 
le système de récompense, lié 
au plaisir immédiat. Ainsi, plus 
le cerveau en reçoit, plus il en 
veut pour ressentir le même 
plaisir. En� n, on peut aussi 
avoir l’impression que le palais 
et la bouche en réclament par 

Ne pas résister à 
une petite douceur 
va parfois plus loin 
que de la simple 
gourmandise… 
Explications avec 

la biologiste 
et nutritionniste 
Éva Vacheau.
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ANAÏS PACAUD

Espace
bien-être

PRATIQUE LES STICKS !
Cette galénique se développe de plus en 
plus au rayon solaire et ce n’est pas pour 
rien. D’abord � ni la crème qui peut couler 
dans le sac, � ni les mains grasses en 
l’appliquant et puis le format mini se glisse 
facilement dans la poche.
Zoom ici sur le Stick solaire 

SPF 50 + Moana Sun de 
Baïja (15 g, 18,90 €) dont 
on adore le parfum � eur de 
tiaré, parfait sur le visage 
et les lèvres.

Nous avons aussi 
sélectionné Soleil Repair, le stick 

après-soleil de Roc (15 g, 14,90 €). Enrichi en 
aloe vera et beurre de karité, il assure 24 heures 
d’hydratation et fond sur la peau sans effet gras.

AU LIT !
Pour bien dormir il faut être bien 
équipé. Et le choix de l’oreiller 
n’est pas une mince affaire. 
Découvrez Wopilo Plus, un oreiller 
ergonomique ultra-ajustable qui 
frise le sur-mesure. Les premières 
nuits, dormez sans le cœur du 
coussin a� n qu’il épouse la forme 
de votre tête. Ensuite glissez le cœur 

du coussin au milieu pour un soutien optimal des cervicales. 
Vous pouvez adapter la fermeté et le moelleux du coussin 
grâce au sachet de garniture vendu avec. Bref, c’est une 
vraie personnalisation de votre oreiller qui est proposée a� n 
d’assurer un sommeil vraiment réparateur. Testé et approuvé 
par plus de 2000 professionnels. 99 €,wopilo.com

JAMBES LÉGÈRES
L’actif signature de ce gel ? Les eaux mères. La formulation 
hypertonique apporte un effet tenseur et toni� ant. Associé 
à un massage, le gel stimule la microcirculation sanguine 
et lymphatique, les jambes lourdes sont délassées. À noter 
que la texture ne colle pas et que le menthol et le camphre 
sont immédiatement rafraîchissants. Disponible en juillet.

Gel jambes légères, tube 125 ml, Guérande cosmétiques, 
34,90 €, en instituts, spas et sur guerande-cosmetiques.com

Jamais seul !
Associez toujours un aliment sucré avec une petite dose de 
protéines comme un yaourt, un petit-suisse nature, une boisson 
chaude additionnée de protéines végétales en poudre (rayon bio) 
ou même des noix. La glycémie montera moins et la quantité 

avalée permettra de se sentir 
rassasiée sans avoir à � nir 
le gâteau ou la tablette…

L’OLIGO-ÉLÉMENT STAR
Son ef� cacité est démontrée 
dans le maintien de la glycémie. 
30�ampoules de chrome, 
à prendre par deux�chaque jour.
Granions, 16,90 €

SOUTIEN MÉTABOLIQUE
Poudre à diluer goût cerise et hibiscus 
sans sucres à base de molécules 
(myo-inositol, chrome, créatine, NAC) 
utiles pour réguler le système hormonal 
et glycémique à l’origine des fringales, 
d’une prise de poids inexpliquée, 
d’une fatigue ou d’un ventre gon� é.
[MY] Essentiels Activateurs de 
métabolisme, 153 g pour 30�jours, 

MiYé, 43 €

Pulsions sucrées, les comprendre pour en� n s’en libérer, d’Éva 
Vacheau, éd.�Le�Courrier du livre.           @eva_nutrition_sante

habitude. En diminuant 
les doses, les papilles se 
déshabituent et le point positif, 
c’est que cette régulation 
peut aller assez vite avec 
un rééquilibrage des repas.

Et si cela ne paraît pas suf� sant, 
quand faut-il s’inquiéter ?
En cas de pulsions 
incontrôlables, un médecin 
peut demander un bilan 
sanguin pour véri� er s’il 
n’y a pas de déséquilibres. 
Une carence en fer par exemple 
peut entraîner une fatigue 
profonde et les pulsions de 
sucre vont aider à tenir le coup. 
Pareil pour le magnésium dont 
le manque concerne 70 % des 
Français. En� n, une carence 
en chrome joue beaucoup dans 
les envies de sucre. Quelqu’un 
qui a de grosses fringales peut 
faire une petite cure de trois 
semaines à un mois. On peut 
aussi retrouver certains 
dérèglements hormonaux 
et des déséquilibres digestifs 
comme la candidose 
intestinale. Mais l’idéal est 
de se faire accompagner 
par un professionnel.
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LES HOMMES SONT VERNIS
Ces messieurs qui ont les ongles 
fragilisés par la maladie et par 
des traitements ont en� n une 
solution ! Ce vernis est gorgé 
d’actifs forti� ants et antioxydants, 
sa couvrance discrète protège 
des UV. Le rendu est très naturel, 
le � ni mat. Aussi bien sur les mains 
que sur les pieds pour les exhiber 
sans complexes à la plage !

Vernis mat, 10 ml, Même,
11,50 €, en pharmacies et sur 
memecosmetics.fr

Pulsions sucrées, les comprendre pour en� n s’en libérer,
Vacheau, éd.�Le�Courrier du livre.           @eva_nutrition_sante
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