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Glucose, fructose, saccharose... il existe une multitude de glucides simples, donnant a
nos aliments une saveur sucrée appréciée par de nombreuses personnes. Au-dela des
produits sucrés, la plupart des produits transformés considérés comme non sucrés
(plats préparés, condiments...) contiennent également du sucre ajouté et contribuent
donc a augmenter la consommation quotidienne individuelle de sucres. Or, une
consommation excessive de sucres est un réel probleme de santé public car elle
favorise I'apparition de diverses pathologies.

Le sucre, qu’est ce que c’est?

Chimiguement parlant, le terme « sucre » correspond aux glucides simples :
monosaccharides et disaccharides. Le glucose, le fructose et le galactose sont les
trois principaux monosaccharides et entrent dans la composition des

Sucrose disaccharides et des glucides plus complexes (cf newsletter sur les
Y e macronutriments). Comparés aux glucides simples, les glucides plus complexes,
@ M—chon contenus notamment dans les féculents, fournissent une énergie assimilable plus
Chabintd lentement par l'organisme et donc plus durable. Les glucides simples, sont
naturellement présents dans les aliments tels que les légumes, les fruits et le lait,
mais ils peuvent également étre ajoutés lors de la préparation, et transformation

des aliments.

En langage courant, le sucre ou sucre de table correspond au saccharose ou sucrose T

et se compose de 50 % de glucose et de 50 % de fructose. Il est fabriqué a partir de )‘\/
la canne a sucre ou de la betterave.

Dans l'industrie agro-alimentaire, le sucre est utilisé pour donner une saveur sucrée aux produits mais
aussi pour augmenter leur durée de conservation, leur apporter une coloration ou encore pour leur
donner une texture et une saveur plus agréable au palais (palatabilité).

Les différents sucres

Dans le langage courant, le sucre se décline sous de nombreuses formes, avec une teneur différente en
saccharose, et selon son degré de transformation, le sucre peut étre plus ou moins raffiné. En effet, plus le
sucre subit des étapes de transformation ( « purification et décoloration ») et plus il est raffiné.

\ ’
-‘A’- Les sucres blancs ne sont pas tous raffinés (sucre de betterave).
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Sucres et glycémie

Comme précisé dans la newsletter sur les édulcorants (Cf newsletter édulcorants), tous les agents sucrants
ne possedent pas le méme pouvoir sucrant et n‘ont pas la méme charge calorique. Par ailleurs, selon le
type de sucre, l'indice glycémique* ne sera pas le méme.

Pouvoir sucrant Indice Glycémique
Glucose 50 100
Monosaccharides Fructose 150-180 19-23
Galactose 26 23
Maltose 40 105
Disaccharides Sucrose 100 61-65
Lactose 20-40 46

Note: Selon leur composition, les alternatives au sucre auront également un indice glycémique différent.
Par exemple, a quantité égale, le sucre blanc a un indice glycémique supérieur au miel qui lui méme a un
indice glycémique supérieur au sirop d’agave.

Pour une quantité équivalente, plus l'indice glycémique est élevé et plus il induira
rapidement une sensation de faim da au pic de glycémie provoqué. Une
consommation importante d’aliments avec un indice glycémique élevé (IG>70)
pourrait favoriser I'apparition de diverses pathologies comme le diabéte, 'obésité
ou les maladies cardiovasculaires mais aussi augmenter le risque d’addiction a
I'alimentation™*.

Il est important de préciser que lorsque le sucre est intégré a un aliment, son indice

%, |G bas

Taux de glucose dans le sang

glycémique change. A quantité de sucre égale, la consommation de sucre ajouté
induit une augmentation supérieure de la glycémie que la consommation d’un fruit.
En effet, les fibres du fruit induisent une diminution du pic de glycémie.

Temps

Ainsi, il est toujours préférable de consommer du sucre contenu naturellement dans les aliments car
l'indice glycémique sera moindre et, contrairement au sucre ajouté, cette consommation apportera
également des micronutriments indispensables a I'organisme (ex: vitamines,minéraux...) (cf Newsletter sur
les micronutriments).

* Indice glycémique : correspondant a la capacité d'un aliment ou d’une substance a augmenter la glycémie (taux de glucose dans le sang)
**Le terme d’addiction a I'alimentation est défini comme une perte de contrdle sur I'alimentation, I'incapacité a réduire/contréler sa consommation malgré la
volonté de le faire
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Recommandations

L'agence nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation, de
'environnement et du travail (ANSES) recommande aux adultes
de ne pas consommer plus de 100 g de sucres totaux par jour
(glucides simples, naturellement présents dans les aliments +
sucres ajoutés). Les recommandations préconisent également de
ne pas consommer plus d’une boisson sucrée par jour.

Pour rappel, les féculents ne font pas partie de ces recommandations car sont composés de glucides

Adultes:

<100g sucres totaux/jour
<50g de sucres ajoutés/jour
comprenant pas plus d'une
boisson sucrée

complexes.
O L'OMS recommande de réduire la consommation de sucres ajoutés a

= ~

- " grammes Moins de 10% de I'énergie totale (idéalement <5%) ; soit 50 g pour un

1carré 1lcuillérea , " .
desucre  apport énergétique de 2000 kcal (idéalement <25g).

café rase
20 a 30 % des Francais ont des apports en sucres totaux supérieurs a 100 g/j

Les sucres ajoutés, contrairement aux sucres naturellement présents dans les aliments, P
n'ont aucun bénéfice pour la santé et contribuent a augmenter I'apport calorique mais ’iw
également le plaisir alimentaire qui est indispensable a un régime alimentaire équilibré. Ainsi, % ‘
le sucre ajouté est a limiter mais pas nécessairement a bannir de son alimentation.

Ou se trouve le sucre caché ?

Les principales sources de sucres ajoutés dans |'alimentation sont les boissons sucrées (sodas, jus de fruit,
cafés sucrés, chocolats chauds...), les desserts et en-cas sucrés comme les patisseries, les biscuits, les
glaces mais aussi les céréales pour petit-déjeuner et les yaourts. Tous les produits transformés sucrés
contiennent du sucre ajouté mais c’est aussi le cas de la majorité des produits transformés salés (sauces,

condiments, conserves...) comme tous les plats préparés (lasagnes, poissons...).
Voici quelques exemples d’aliments contenant du sucre caché et sa quantité, représentée sous forme de
carré de sucre (5g) :

Légumes en conserve Charcuterie industrielle Condiments Pain de mie
&
v /
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O SAUCE <
1 boite de mais 1 saucisson sec 1 sachet = 1 cuillére 2 tranches de
doux (285g) (250g) a soupe de ketchup pain de mie
Sauce tomate Céréales du petit Plats préparés Yaourt sucré
P — déjeuner
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200g de Sauce 1 poignée = 300g de lasagnes
tomates basilic 50g de muesli bolognaise 1 pot de 125g
Eau aromatisée Fruits secs sucrés Boisson énergisante Cafés sucrés
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1 verre 1 poignée = . 2 lmtt 1 tasse d,e
de 250ml i canette cappuccino
50g de fruit sec de 250m| (250m)




Astuces pour réduire votre consommation de sucre

Voici quelques astuces pour vous aider a réduire votre consommation de sucre ajouté:

e Cuisiner vos plats maison

e Limiter les produits ultra-transformés (cf newsletter produits ultra-transformés)

e Limiter les boissons sucrés (boissons gazeuses, boissons énergétiques, cafés sucrés...)
— Maximum 1/jour

e Lire les étiquettes nutritionnelles afin de pouvoir repérer la présence de sucre (cf
Guide alimentation saine et équilibrée)

e Préférer les yaourts natures sans sucre

e Remplacer le sucre par des fruits a vos préparations pour les sucrer (yaourt, gateaux...)

e Favoriser les épices dans vos desserts (cannelle, vanille, anis...)

e Préparer votre eau aromatisée maison (citron, basilic...)

e Privilégier, comme dessert, les fruits et les yaourts non sucrés

Consommation de sucres et risques pour la santé

Une consommation excessive de sucres induit un risque accru d’apparition de diverses pathologies, et ce,
quelque soit sa forme (Cf newsletter édulcorants). De plus, elle peut induire des modifications du
microbiote intestinal et contribuer a augmenter l'inflammation et donc Il'apparition de multiples

pathologies.

Maladies cardio-
vasculaires

Cancers

Diabéte

HELP!

>

Maladie
du foie gras
(Stéatose)

Problémes
dentaires

Troubles de
I'humeur/
Dépressio

Obésité/
addiction
alimentaire

Conclusion

Les aliments naturellement sucrés, comme les fruits, font partie d'un régime alimentaire équilibré et
permettent de maintenir le corps en bonne santé notamment grace a leur apport en micronutriments. Au
contraire, les sucres ajoutés n'ont aucun bénéfice pour la santé et consommés en exceés, peuvent favoriser
I'apparition de diverses pathologie (quelque soit leur forme: alternatives au sucre, édulcorants...).
Toutefois, il est important de préciser qu'un régime équilibré comprend également la dimension
hédonique et donc le plaisir alimentaire (cf Guide alimentation saine et équilibrée). Ainsi, le sucre ajouté
est a limiter et a consommer avec modération mais pas nécessairement a bannir de son alimentation.

De plus, pour rappel, la consommation d’édulcorants apportent certes moins de calories mais induit des
risques sur la santé et n'apporte aucun avantage sur la perte de poids et I'apparition de diabéte (Cf
newsletter édulcorants).
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