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SUCRE .

Ne pas confondie Sucres et Sucre

Ca ne carbure pas de la méme fagon ! Ne mélangeons pas les Sucres avec un « s »,
dénomination générale englobant lensemble des glucides, représentant I'un des
trois macronutriments majoritaires de lorganisme, le Sucre sans « s » correspond
au seul sucre de table ou saccharose (dimere de glucose-fructose).

Souvent, il était de coutume de parler de sucres a assimilation rapide : ces sucres
que lon retrouve dans le sang trés rapidement apres leur consommation. On les
distinguait des Sucres lents, qui étaient assimilés plus progressivement.

Une autre classification parlait de Sucre simple pour dénommer tout ose monomere
ou dimere (ex : glucose, fructose, saccharose), par opposition aux Sucres complexes,
polymere doses plus ou moins complexe ou ramifié, comme l'amidon, le glycogene ....
Ces classifications, souvent employées encore dans les médias grand public, sont
désuetes pour les scientifiques, qui reconnaissent maintenant le fructose comme
un sucre simple a assimilation lente et certains amidons transformés comme des
glucides complexes a assimilation rapide.

Rien n'est simple au pays des sucres. saccharose) et parfois, de fagon abondante. Le fructose nest

i SR :
11 ne faut pas oublier que, simples ou complexes, naturellement ~ Pas apporté uniquement par les fruits : cest le monomére de
LE) . . £
présents ou ajoutés, les glucides fournissent, sous forme de ~ I'inuline par exemple. Son pouvoir sucrant est supérieur de
glucose, l'essentiel de I'énergie indispensable au fonction- 20 a 40 % environ a celui du saccharose s'il est consommé

nement des cellules de notre organisme. Et que ce n'est pas  {roid.

le sucre en lui-méme qui pose probléme mais bien un exces ~ Certains tissus peuvent utiliser le fructose (cerveau, hématies,
chronique de consommation de produits gras et sucrés’. leucocytes, tissu adipeux), mais cest surtout le foie qui va
enclencher la premiére opération cruciale. Le fructose ne
requiert pas d’insuline, mais son implication dans les
perturbations métabobliques est probable et en voie de
confirmation.

Le devenir physiologique de ces sources de sucres est
éminemment différent, et impactera donc plus ou moins le
métabolisme du mangeur.

Le sucre, un substrat de choix

Le saccharose Ci2H2:011 - sucre de canne ou de betterave -
est un diholoside composé d'une molécule de fructose et
d’une de glucose.

En milieu légérement acide, le saccharose se décompose en
une molécule de glucose (CsH1:0¢) plus une molécule de
fructose (méme formule CsH120s —isomeére du glucose)
par hydrolyse sous l'action de la sucrase.

Le glucose peut étre utilisé par a peu pres toutes les cellules.
Lamidon est un polymeére de glucose.

Les HFCS (High fructose corn syrup) ou sirops de glucose-
fructose sont issus de I'hydrolyse de l'amidon de mais. Pour
obtenir une saveur sucrée, certains sirops de glucose sont
additionnés de fructose en proportion variable (au moins 5 %
de fructose, et jusqu'a > 42 % de fructose).

Le fructose est le sucre des fruits, mais pas seulement : les

fruits contiennent d’'autres sucres (en particulier, du Suchero - Sucre de coco Low GI - Manna - Fructose
Philippines - DR Inde - DR
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Les grandes sources de sucres

On retrouve les sucres dans la plupart des préparations
alimentaires - féculents (pomme de terre, fécule, pites, riz,
pain), lait (lactose), fruits et légumes (saccharose, glucose et
fructose), céréales (maltose), et autres produits industriels.
Les sodas et boissons sucrées sont réputés en étre riches,
comme les produits sucrés (bonbons, glace, barre chocolatée. ... ),
les laitages, patisseries, biscuits. Moins connus, la plupart
des produits salés comme soupes, sauces, plats cuisinés,
charcuteries et produits traiteur... en contiennent aussi. Les
céréales de petit-déjeuner en contiennent jusqua 30 ou 55 Y%.

Aronija - Sucre de canne

Macédoine - InnovaDatabase USA - DR

Connaissez-vous les Mentions Légales ?

- Faible teneur en sucres® : cette allégation, ou toute autre
susceptible d'avoir le méme sens pour le consommateur, ne
peut étre faite que si le produit ne contient pas plusde 5 g
de sucres par 100 g dans le cas des solides ou 2,5 g de sucres
par 100 ml dans le cas des liquides.

Par exemple, une boisson du type thé glacé a la menthe avec
trés peu de sucre dedans (moins de 2,5 g pour 100 ml) peut
indiquer « faible teneur en sucres ».

- Sans sucres® : Cette allégation, ou toute autre susceptible
d'avoir le méme sens pour le consommateur, ne peut étre
faite que si le produit ne contient pas plus de 0,5 g de sucres
par 100 g ou par 100 ml.

- Sans sucres ajoutés’ : cette allégation, ou toute autre
susceptible d'avoir le méme sens pour le consommateur, ne
peut étre faite que si le produit ne contient pas de mono-
saccharides ou disaccharides ajoutés ou toute autre denrée
alimentaire utilisée pour ses propriétés édulcorantes. Si les

Heinz - Tomato ketchup allége

Diapres les enquétes nationales de consommation alimentaire
INCA 2 /ANSES 2007 et CCAF/CREDOC 2007, la
consommation de sucre en France diminue depuis les
années 70, et la consommation directe du sucre également.
80 % du sucre utilisé en France, provient des produits

industriels et de la restauration hors foyer.
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Sweet freedom - Sirop de fruits
UK - InnovaDatabase

- Allégé/Light? : cette allégation, ou toute autre susceptible
d'avoir le méme sens pour le consommateur, doit remplir
les mémes conditions que celles applicables aux termes
«réduit en», cest a dire une réduction d’au moins 30 % par
rapport 4 un produit similaire de référence; elle doit aussi
étre accompagnée d'une indication de la ou les caractéristiques
entrainant I'allégement de la denrée alimentaire.

Par exemple, un bonbon allégé en sucres doit
obligatoirement indiquer a coté de « en
sucres » le pourcentage d’allégement. Donc : #
« bonbon allégé en sucres » -30 % de sucre.

Rose Brand - fructose liquide
Indonésie - InnovaDatabase
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gﬂ," r ; il 30 % de sucre en moin
i’ T 6/0 \ France - InnovaDatabase

sucres sont naturellement présents dans la denrée alimentaire,
l'indication suivante devrait également figurer sur
1'étiquette : « contient des sucres naturellement présents ».
Par exemple : les pépites de fruits NA nont pas de sucre
ajouté. Mais le fait de contenir le sucre naturel des fruits
oblige a indiquer la mention légale : « contient des sucres
naturellement présents dans les fruits ».

NUTRITION MEDECINE SCIENCES

NA! P’tites Pauses - Snacks de fruit sans
sucres ajoutés - France
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Lindex glycémique est une mesure indicative pour chacun
des aliments afin de pouvoir déterminer son devenir
physiologique, ce qui est important, notamment pour une
personne diabétique.

Mais attention, cest une notion qui ne doit étre manipulée
que par des professionnels de la nutrition, et non par les
particuliers, car les aliments ne sont jamais consommés
isolément.

- Son calcul : on donne l'index glycémique de 100 pour le
glucose. Cette valeur se traduit par la valeur de glucose
dans le sang, aprés absorption de 100 g de glucose
consommeé. Pour calculer I'lG d’un aliment, on compare
deux courbes : la glycémie (en fonction du temps) aprés
l'absorption de l'aliment étudié et la glycémie (en fonction
du temps) aprés absorption de 50 g de glucose. On mesure
la surface sous la courbe de l'aliment étudié, divisé par la
surface sous la courbe de l'aliment controle : le glucose. = La consommation d'un aliment a faible IG impliquera
trés peu de glucose dans le sang. A l'inverse pour un
aliment a fort IG, on aura une glycémie forte rapidement.

Glycemic Index

o 150

2 High G (glucose) Néanmoins, un IG bas a lui seul ne garantit aucunement la
H 130 possibilité de mincir, ou celle de soigner une pathologie®. 11
:i est nécessaire de détromper les patients a ce sujet.

3 110 Il est important de mesurer la charge glycémique (quantité et
= Low G (beans) qualité des glucides) apportée par la consommation d’une

90 portion d'aliment.

0 50 100 150

Minutes after intake Le classement est alors bien différent.
http://raisingchildren.net.au - DR

Exemples de quelques aliments, leur index glycémique et leur charge glycémique

NUTRITION MEDECINE SCIENCES

Index glycémique Aliments Charges glycémiques/ portion
10 Pois chiche 3/150 g
35 Carotte 2/80g

32441 Lait écrémé ou entier 5/250 ml
46 Spaghettis bouillis 22/180 g
50 Jus dorange 12/250 ml
51 Frites 12/50 g
58 Spaghettis bouillis 20 mn 26/180 g
63 Soda et cola 16/250 ml
65 Couscous semoule 9/150 g
80 Pizza (pate a pain) au parmesan tomate 22/100 g
82 Pomme de terre bouillie 21/150 g
87 Purée de pomme de terre instantanée 17/150 g
93 Corn flakes 23/30 g

www.health.harvard.edu
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Lindex glycémique : une valeur variable

LIG est une mesure individuelle que Ton moyenne, mais
qui présente une variabilité interindividuelle importante.
Des facteurs internes sont identifiés : tout ce qui concerne
la digestion, le temps de digestion, les quantités denzymes
produites, I'insulino-résistance. Deux individus ayant pris
exactement le méme repas nauront pas la méme réponse
glycémique.

Une autre raison des différences d’IG est contenue dans la
composition et la structure de l'amidon. Suivant la variété
botanique, la composition damylose Vs l'amylopectine est
déterminante pour la « vitesse » dattaque des enzymes. Plus il
yadamylose, plus lamidon a un IG bas. Ainsi, le blé a 25 %
d’amylose, le mais en grains 25 % mais le mais industriel...
0% ! Le riz est a 20 %, le tapioca 15 a 18 %.

En outre, plus l'amidon natif est de petite taille (le riz Vs la
pomme de terre) et plus I'IG peut augmenter. Plus l'amidon
est hydrolysé, plus il sera gélatinisé (maturité, conservation,
cuisson...), et plus il va libérer du glucose lors de la digestion.
Ainsi, plus longtemps on cuit 'amidon (§ spaghettis supra)
plus on casse de liaisons entre molécules de sucres et plus
I'lG est élevé. Raison pour laquelle les aliments extrudés ont
un IG bien plus élevé que les aliments simplement cuits. De
fait, les céréales de petit-déjeuner, extrudées pour la
plupart dentre elles, les snacks salés ou sucrés ont un IG
trés supérieur aux recettes comparables mais simplement
cuites (biscuits).

Index glycémique Cru Cuit
Carotte 35 80
Banane plantain 45 70
Céleri-rave 35 85
Navet 30 85

Enfin, et ce nest pas la moindre des informations : plus un
aliment est gras, plus un menu est composite, moins I'lG
sera élevé. Ainsi, manger des bonbons en fin de repas
n‘augmente pas la glycémie. Manger des produits tres sucrés
au milieu d’'un petit déjeuner composite associ¢ avec des
graisses et des protéines, réduira sensiblement I'IG de ces
produits pris isolément.

Retenez bien cela et vous comprendrez pourquoi I'lG
de céréales de petit-déjeuner peut étre bas !

Le marketing nutritionnel ne vous dit pas tout !

Miirissement des fruits

Lhydrolyse de l'amidon augmente I'index glycémique. Clest
ce qui se produit lors du marissement des fruits, notamment
pour la banane : banane verte (IG 40), banane miire (IG 60).

Baissez I'l G 4 la maison !

Le phénomeéne inverse de la gélatinisation est la rétrogradation,
cest le retour de l'amidon gélatinisé a un amidon résistant
qui ne sera pas ou incomplétement digéré, et donc naffectera
pas ou peu la glycémie.

Une pomme de terre cuite a la vapeur n'aura pas le méme
indice glycémique si elle est consommée chaude juste aprés
cuisson ou plus tard, froide, en salade (le second sera moins
élevé)*. Idem pour les lentilles cuites encore chaudes, ou
froides en salade.

Autre exemple pour le pain, §'il est consommé encore
chaud, frais, rassis, congelé-décongelé, toasté, etc... il maura
pas le méme indice glycémique. On note que plus l'amidon
d'origine est riche en amylose, plus le phénomeéne de
rétrogradation est efficace.

NB : pour que la gélatinisation se fasse il faut de l'eau, Clest
pourquoi, les pommes de terre bouillies ont un IG
supérieur aux pommes de terre cuites a la vapeur ou au
four.

Dans certaines parties des aliments, il n'y a pas suffisamment
deau, donc apres la cuisson on retrouve de 'amidon intact
(non digeste), a lexemple de la croite du pain. Cest pour
cela que la cuisson a la vapeur est préconisée devant la cuisson
a leau bouillante, elle hydrate beaucoup moins I'aliment et
donc diminue la gélatinisation de l'amidon.

Jabuka Kurska - Huile GI Control
Croatie - InnovaDatabase
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Conclusion
Lindex glycémique est un indicateur de vitesse pour un aliment
a augmenter la glycémie ; on ne peut donc pas négliger son
importance. Il apporte un nouvel éclairage sur la relation
entre les aliments et les maladies chroniques. Les études
observationnelles suggérent que les régimes ayant une
charge glycémique élevée (IG x teneur en glucides) sont

indépendamment associés a un risque accru de diabéte de WinR5 000! - Jungle oats low GI
type 2, de maladies cardiovasculaires’ et de maladies Afrique du Sud - InnovaDatabase
coronariennes®.

La réduction de la charge glycémique peut aider a la
prévention ou le traitement de I'obésité, des maladies
cardiovasculaires et du diabéte sucré®.

Toutefois, beaucoup de facteurs peuvent faire varier 'index
glycémique de maniére indirecte. Le véritable facteur a
prendre en compte est la biodisponibilité du glucose. Celle-ci
varie également en fonction de la période d’ingestion ; si
lon prend un dessert sucré a la fin d'un repas, il y aura
moins de glucose disponible que si lon prenait ce méme
dessert 3h aprés le repas.

So Delicious - No sugar added ice cream - USA - DR

www.lesucre.com/fr/article/alimentation-sante/controverse-sur-le-sucre
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