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Le sucre : ami ou poison ?

¢ Le sucre = c"est |'énergie qui circule dans
notre sang, aussi appelé glucide

¢ Mais « en méme temps » on parle de poison
de drogue , de maladies ...

Alors comment s'y retrouver?
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Un peu d'histoire

Industrialisation du sucre

19 ° siecle

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

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

1847 Création de entreprise LU a Nancy
1866 Pharmacien suisse Henri Nestlé crée son entreprise
1886 : création du Coca Cola

1906 création de la Kellogg compagnie
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Définition du petit Larousse

é sucre
¢ nom masculin

¢ Substance alimentaire
(saccharose) de saveur douce,
soluble dans |'eau.

¢ Issue de Sucre de canne ou de
betterave.
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Définition « biochimique »

Glucides simples

(1 ou 2 moléecules)
|
) ) )
Glucose Fructose Galactose
O O O
| | |

Saccharose Lactose Maltose
Glucose Glucose Glucose
i + +
Fructose Galactose Glucose
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Glucides complexes
( »>2 molecules)
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Définitions:

sucres d'origine végétale

Sucre blanc ou roux ou de canne = 100% saccharose

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

Miel = 55 % fructose, 45 % glucose, 18 % eau
Sirop agave : 70 % de fructose 22% eau
Sirop érable 63% saccharose 32 % eau
Sucre de coco : 75 % saccharose
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LES SUCRES NATURELLEMENT PRESENTS

FRUITS & LEGUMES
(Glucose fructose
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Définitions

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

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

Sirop de fructose- glucose: une part du glucose issu de I'amidon
de mais est transformé en fructose... Aux USA HFCS (55 %
fructose contre 20 a 30 % en Europe)

Dextrose: glucose en poudre issu du découpage de molécules de
glucose de I'amidon...
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Pourquoi les sucres industriels?

LE ROLE DU SUCRE
DANS LES PRODUITSSUCRES —— \EEd
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Lecture étiquette

Ingredients

Sucre, faring de blé 40,5%, euls frais 29%, sirop de
glucosa-fructoss, poudre 4 lever | carbonates d'ammaonium,
prodgines de lait, arome, cormecieur d'acidité : acide cilrique,

® Valeurs nutrittionnelles moyennes

Powr 1 =achet de 10 biscuits

soit environ 58 g : Fmi{pg:
Energie 066 kJ /228 keal [ 16GE kJ / 394 keal

i : g
dont acides ras salwes ﬁﬂ 15
dont sucres I1.6 ¢ 54,5
Fibres alimentaires 1@ 1,7

Protéines i 429 7.20
Sal _aﬁ . 0,09 g




Le sucre sur les étiquettes

Comment s'y retrouver ?

¢ Les ingrédients sont toujours rangés par ordre décroissant
¢ Glucides = SUCRES totaux = amidon + sucre simple

¢ Dont « sucre » = sucres simples

¢ Dont amidon = sucres complexes

¢ « sans sucre ajouté » : il peut y avoir le sucre
« naturellement présent »...

¢ Un morceau de sucre = 5 g de glucides
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INGREDIENTS

PETITS EEURRE

Ingrédients : [Farine de blé 735% - Sucre -
Beure 13,5% - Lait écréme en poudre 1 4%
(Eouivalent lat éorémé 143 - Poudre & lever
catbonate acide damonium, cationaste acide de

zodiam, acide citrigue - Sel - Andm e,

Le gateau contient plus de farine

GATEAUXY. CHOCOLAT

ET PEPITES DE CHOCOLAT

Ingrédients : Sucre, chocolat 135% dort pépites
4,4% (sucre, pate de cacao, beurre de cacao,
cacan maigre en poudre, ardme), huile de oolza,
oeuf fraiz, farine de kl&, lait entier concentré
gUCrE, =irop de glucoze - frudose, ..

Le gateau contient plus de sucre et de chocolat
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Quels effets dans notre corps

du ou des sucres?

—> |Le sucre... "N
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Effet comme source

d'énergie

o Absorption Digestive a Production de insuline @ Stockage du glucose 0- Filtration et réabsorption
du glucose

= Insuiline

ﬁ Utilisation et stockage | —— .
du glucose X

a Stockage du glucose sous
forme de triglycerides

Assimilation du glucose (état physiologique)
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Glucide et insuline




Notion d'index glycémique
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L'index glycémique (IG)
mesure la variation du taux
de glucose dans le sang
(glycémie) aprés I'ingestion
d'un aliment.

» Les glucides qui provoquent
une forte augmentation
du taux de glucose : IG élevé

» Les glucides qui provoquent
une augmentation modérée
du taux de glucose : IG bas
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Point particulier du fructose

Pas toujours « nature| »

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

¢ Métabolisme via le foie, il peut lors de consommation
excessive provoquer des pathologies de type
hypertriglycéridémie, stéatose hépatique, résistance a
l'insuline...
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Sucre et maladies

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

augmente le risque de
¢ Surpoids, obésité
¢ Pathologie hépatique « NASH » (fructose)
¢ Impact sur le diabete
¢ Certains cancers (hyperinsulinisme)

¢ Les caries
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Sucre et cerveau

¢ L'attirance pour le
sucre est innée dés la
haissance

¢ Le sucre apaise
réconforte

¢ Selon les cultures
association des
desserts pour des
évenements festifs....
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Dépendance au sucre

Mythe ou réalité?

¢ Le golt pour les sucreries peut créer une
habitude....Circuit de la récompense...

¢ Mais on ne parle pas de dépendance comme
avec la cocdine.

¢ Les gens qui diminuent leur consommation de
sucre ne présentent pas de symptomes de
manque ou de sevrage



Les recommandations de

consommation




LE SACCHAROSE

Selon 'OMS, les

« sucres libres »
regroupent les sucres
ajoutés aux aliments
+ les sucres
naturellement
présents dans les jus
de fruits et le miel.

Recommandations OMS : limiter les
sucres libres a moins de 109 des calories
(soit < 50g/j pour un adulte).
Selon I'lInVS 2006 : les francais ont des
apports moyens en sucres libres < 9%.
Recommandations AMNSES 2016 : limiter
|'E‘|F:1F:}DI‘|I en sucres totaux (hors lactose et
galactose) a 100 g/j. D'aprés I"'ANSES, les
Frangais consomment en moyenne 80g de
sucres/jour (hors lactose et galactose).

e la Santé
InWVS : Ir
ANMNSES

I"'alimenta

T LE SIROP
DE GLUCOSE

LES JUsS
DE FRUITS
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QUELLE QUANTITE DE SUCRE A NE PAS DEPASSER PARJOUR ?

Recommandation actuelle de NOMS

| Sont exclus :

.

sucres contenus dans
les fruits
consommeés entiers et dans
le lait (lactose)

Sowurce : American Heart Association
copyright creapharma.ch 2018 httpsyMwnarw. crea pharma.chymews/guantite —sucre-depasser-jour.htm PMN-SLMCI-F-V-1-0
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Les recommandations de

consommation

LES FRANCAIS RESPECTENT LES RECOMMANDATIONS
DE L’OMS EN SUCRES AJOUTES

Consommation de sucres libres / 12%
jour / adulte en France : 9,5% des 11% 1%
calories 959%

95" "

USA Royaume Canada France MNorvége
Uni
Saurce INRA, Danone Mutricia Research, MS-Nutrition, Inserm et Aix-Marseaille 2017
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Le sucre :

LES CHIFFRES-CLES
IIFFRE
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Conclusion...

Comment faire?




Les sucres cachés:
savoir les repérer ...
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Attention aux boissons

sucrées

34 ¢

cola
(330 ml)

33 g

soda fruité
(250 ml)

boissons énergisantes
(250 ml)

.

24 g

jus d'orange
(250 ml)
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viter les prises « isolées »
entre les repas
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V\ais ne pas stigmatiser
Ne pas devenir

« orthorexique »

— === = = - x
= =

¢ Le sucre est indispensable pour I'énergie de nos
cellules mais aussi pour notre cerveau émotionnel

¢ Ce sont les extrémes qui sont déléteres ..en exces
mais aussi en restriction amenant a des troubles des
conduites alimentaires...

¢ Sachons étre des consommateurs « avertis »

Et gardons le plaisir de la tablel!
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Merci de votre attention

MANGER
DEGUSTER

Savauer
CROQUER

Bref

SE

regaler
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