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Le sucre : ami ou poison ?

S Le sucre = c’’est l’énergie qui circule dans 
notre sang, aussi appelé glucidenotre sang, aussi appelé glucide

S Mais « en même temps » on parle de poison  
de drogue , de maladies ….

Alors comment s’y retrouver?
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Déroulé de la conférence

S Un peu d’histoire

S Définitions 

S Quels effets dans notre corps?

S Les recommandations de consommation

S Conclusion
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Un peu d’histoire
Industrialisation du sucre

19 ° siècle

Sous le règne de Napoléon janvier 1812  : décret pour la 
création de 5 fabriques impériales de sucre et création de 5 fabriques impériales de sucre et 
triplement de surface des terres semées en  
betterave…

1817 : Nicolas Appert confiseur , crée premières boites 
de conserves..
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1836 : Antoine Meunier : fabrication de la première tablette 1836 : Antoine Meunier : fabrication de la première tablette 
de chocolat ,

1847 Création de entreprise LU à Nancy

1866 Pharmacien suisse Henri Nestlé crée son entreprise 

1886 : création du Coca Cola

1906 création de la Kellogg compagnie
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Définitions 
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Définition du petit Larousse

S sucre

S nom masculin

S Substance alimentaire 
(saccharose) de saveur douce, 
soluble dans l'eau.

S Issue de Sucre de canne ou de 
betterave.



Du sucre vers « les » sucres…
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Définition « biochimique »
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Définitions: 
sucres d’origine végétale

S Sucre blanc ou roux ou de canne = 100% saccharose

S Sucre complet dit rapadura ou muscovado : issus de la 
canne , 95% saccharose
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canne , 95% saccharose

S Miel = 55 % fructose, 45 % glucose, 18 % eau 

S Sirop agave : 70 % de fructose 22% eau 

S Sirop érable  63% saccharose 32 % eau

S Sucre de coco : 75 % saccharose





Définitions
Sucres industriels

S Sucre inverti: séparation industrielle des molécules de fructose 
et glucose du saccharose

S Sirop de glucose : mélange complexe de molécules de glucose et S Sirop de glucose : mélange complexe de molécules de glucose et 
de grosses molécules issues du découpage de la chaine d’amidon 

S Sirop de fructose- glucose: une part du glucose issu de l’amidon  
de maïs est transformé en fructose… Aux USA HFCS (55 % 
fructose contre 20 à 30 % en Europe)

S Dextrose: glucose en poudre issu du découpage de molécules de 
glucose de l’amidon…
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Pourquoi les sucres industriels?
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Lecture étiquette



Le sucre sur les étiquettes
Comment s’y retrouver ?

S Les ingrédients sont toujours rangés par ordre décroissant

S Glucides = SUCRES totaux = amidon + sucre simpleS Glucides = SUCRES totaux = amidon + sucre simple

S Dont « sucre » = sucres simples

S Dont amidon = sucres complexes

S « sans sucre ajouté » : il peut y avoir le sucre 
« naturellement présent »…

S Un morceau de sucre = 5 g de glucides
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Quels effets dans notre corps 
du ou des sucres?
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Effet comme source 
d’énergie

Docteur Corinne GODENIR



Glucide et insuline
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Notion d’index glycémique
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Point particulier du fructose
Pas toujours « naturel »

S Fructose: pouvoir sucrant  1.5 fois plus élevé que 
saccharose pur , IG 15saccharose pur , IG 15

S Métabolisme via le foie, il peut lors de consommation 
excessive provoquer  des pathologies de type 
hypertriglycéridémie, stéatose hépatique, résistance à 
l’insuline…
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Sucre et maladies

La surconsommation de sucre surtout en dehors du 
cadre des repas et sous forme de boissons

augmente le risque deaugmente le risque de

S Surpoids, obésité

S Pathologie hépatique « NASH » (fructose)

S Impact sur le diabète

S Certains cancers (hyperinsulinisme)

S Les caries
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Sucre et cerveau

S L’attirance pour le 
sucre est innée dès la 
naissance

S Le sucre apaise 
réconforte

S Selon les cultures 
association des 
desserts pour des 
évènements festifs….
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Dépendance au sucre 
Mythe ou réalité?

S Le goût pour les sucreries peut créer une 
habitude….Circuit de la récompense…

S Mais on ne parle pas de dépendance comme 
avec la cocaïne. 

S Les gens qui diminuent leur consommation de 
sucre ne présentent pas de symptômes de 
manque ou de sevrage



Les recommandations de 
consommation
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Les recommandations de 
consommation
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Conclusion… 
Comment faire?
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Les sucres cachés: 
savoir les repérer…
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Attention aux boissons 
sucrées
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Eviter les prises « isolées » 
entre les repas
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Mais ne pas stigmatiser
Ne pas devenir 

« orthorexique »

S Le sucre est indispensable pour l’énergie de nos 
cellules mais aussi pour notre cerveau émotionnelcellules mais aussi pour notre cerveau émotionnel

S Ce sont les extrêmes qui sont délétères …en excès 
mais aussi en  restriction  amenant à des troubles des 
conduites alimentaires…

S Sachons être des consommateurs « avertis »

Et gardons le plaisir de la table!!
Docteur Corinne GODENIR



Merci de votre attention
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