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Le sucre: un probleme pour votre santé - Partie 1

Le sucre est présent dans plusieurs groupes d'aliments en quantités variables et, a notre
étonnement, il est également présent dans des produits qui ne sont pas sucrés au godt,
comme le pain, les mélanges d'épices, les soupes, et plus encore (Gouvernement du
Canada, 2020). Ici, il est important de distinguer les sucres ajoutés des sucres d'origine
naturelle. Pour plus de clarté, dans cette série d'articles, nous parlerons du premier et de
ses effets sur notre santé et I'environnement.

Figure 2
Teneur estimée en sucres ajoutés; libres et totaux {(g/ 100 g) des groupes d'aliments au Canada
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Source : Compilation des auteurs d’aprés le contenu de 'Enquéte surla santé dans les collectivités canadiennes - Nutrition de 2015,

Alors... Qu'est-ce que le sucre?

Dans la littérature scientifique, le mot "sucre" est un terme général utilisé pour décrire
toute molécule soluble au go(t sucré qui peut étre ajoutée a notre alimentation ou qui
s'y trouve naturellement et qui fournit de I'énergie aux organismes vivants. Le terme
scientifique approprié pour le sucre est « glucides », et il en existe différents types :
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- le glucose - le maltose - I'amidon
- le fructose - le saccharose - le glycogene
- le galactose - le lactose - fibre

Les deux premiéres colonnes sont appelées « glucides simples » car il s'agit de molécules
simples, tandis que la troisieme colonne représente les « glucides complexes » qui sont
des chaines élaborées de molécules de sucre. Si vous étes familier avec la science de la
nutrition ou si vous avez rencontré les messages de la culture diététique, il y a de fortes
chances que ces termes vous soient connus, et a ce stade, vous vous souvenez peut-étre
méme que les glucides acquiérent souvent une mauvaise réputation. Il y a une bonne
raison a cela, mais beaucoup d'allégations sont exagérées, fausses et méme dangereuses
pour notre bien-étre mental et physique.

Une breve histoire du sucre

Le sucre a été domestiqué pour la premiere fois en Nouvelle-Guinée, ou les autochtones
le consommaient en machant de la canne a sucre (History of Sugar : Making Life Sweeter
Since 8000 BCE, n.d.). A peu prés a la méme époque, la canne & sucre était cultivée en Inde
et en Chine, et ces pratiques se sont lentement répandues dans d'autres régions du
monde grace aux commercants maritimes. En 350 EC, le sucre a été cristallisé pour la
premiere fois en Inde et, en fait, de nombreuses théories indiquent que le mot « sucre »
a alors été inventé - un terme dérivé du sanskrit qui signifie grossierement « cristal, sable
confit ».

Apres que la culture de la canne a sucre s'est propagée dans divers pays islamiques et
européens, le sucre est devenu une marchandise populaire, passant méme parfois pour
un luxe a I'époque ou sa production était une tache fastidieuse. Cependant, avec
I'amélioration des techniques de fabrication, le sucre est devenu plus accessible, et a partir
de 13, les innovations modernes ont conduit a la création d'édulcorants tels que le sirop
de mais a haute teneur en fructose, le sucre de betterave, et bien d'autres encore.

Aujourd'hui, le sucre est peu colteux et présent dans presque tous nos aliments, ce qui
rend sa consommation beaucoup trop facile. Bien que les données ne soient pas
disponibles pour le Canada, une série d'enquétes sur la santé menées aux Etats-Unis
révelent bien les taux croissants de consommation de sucre au cours des deux derniéres
décennies (voir le graphique ci-dessous |*disponible en anglais seulement?*).
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Ce que fait le sucre dans votre corps

Avant de commencer, il est important d'établir que le sucre est important et que les
glucides ne sont pas mauvais. Bien que votre organisme puisse extraire de I|'énergie
d'autres nutriments tels que les graisses et les protéines, les glucides constituent une
source d'énergie rapide et fiable pour vos cellules. Outre I'énergie, les glucides offrent
également des avantages supplémentaires pour la santé, dont vous ne pourriez pas
profiter avec les graisses et les protéines seules. Par exemple, les fibres sont un glucide
complexe vital qui est digéré par votre microbiome intestinal (c'est-a-dire les bactéries
vivant dans votre systeme digestif) et lui permet de produire des molécules bénéfiques
pour notre santé telles que les acides gras a chaine courte (Cronin et al., 2021 ; Silva et al.,
2020). De plus, les fibres élargissent la diversité de nos bactéries intestinales, ce qui est
crucial pour notre santé globale.

Ceci étant dit, la préoccupation actuelle concerne les sucres ajoutés, c'est-a-dire tout
édulcorant qui ne se trouve pas naturellement dans les aliments.

En petites quantités, les sucres ajoutés constituent un excellent moyen de savourer
certains de nos aliments préférés ; cependant, en quantités élevées, ils peuvent faire des
ravages dans le corps. Premierement, les sucres ajoutés accroissent votre apport calorique
quotidien et une surconsommation prolongée peut entrainer une prise de poids, voire
I'obésité (Bentley et al., 2020). Deuxiemement, I'excés de sucre entraine un nombre élevé
de triglycérides dans votre corps, un type de graisse qui est associé au risque de maladie
cardiovasculaire (Stanhope et al,, 2011). Troisiemement, le sucre peut entrainer des caries
dentaires et des cavités (Sanz et al,, 2013). Outre ces conséquences courantes, les sucres
ajoutés ont également été associés a :
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Un risque accru de diabete en raison de la résistance a I'insuline (Meng et al., 2021),
Une inflammation de l'intestin et du cerveau (Jamar et al., 2021),

Des symptomes de dépression (Hu et al.,, 2019) et,

Un vieillissement accéléré (Gusarov et Nudlev, 2018).

Recommandations actuelles

A I'heure actuelle, Santé Canada n'a pas de suggestion quantitative quant a la quantité

de suc

res ajoutés que I'on devrait consommer par jour ; toutefois, la recommandation

générale est de choisir des aliments contenant " peu ou pas de sucres ajoutés " (Institut

canadien du sucre, s.d.). L'Organisation mondiale de la santé, quant a elle, suggere que

les sucres ajoutés ne devraient représenter que 10 % de votre apport calorique quotidien

(Organisation mondiale de la santé, s.d.). Cela signifie que si vous consommez 2000

calories par jour, seulement 200 de ces calories devraient provenir des sucres ajoutés.

Ce sont d'excellentes directives a suivre ; TROUBLES DU FROUBLES NEURDDEGENERATIE
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Réduisez  votre = consommation

d'aliments sucrés transformés et privilégiez d'autres saveurs. Cela vous aidera non
seulement a consommer moins de sucre, mais vous conditionnera également a
diminuer votre envie de sucreries.

Commencez a inspecter les étiquettes des aliments et lisez la liste des ingrédients
pour voir si vous pouvez identifier les sucres ajoutés.

Pour satisfaire une envie de sucreries, optez pour des fruits ou des aliments sucrés
avec des fruits.

Evitez d'introduire des changements radicaux dans votre régime alimentaire et
procédez plutdt a des modifications progressives. Par exemple, au lieu de
consommer deux canettes de boisson gazeuse par jour, réduisez votre
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consommation a une et demie. A mesure que vous vous sentez a l'aise avec le
changement, allez plus loin jusqu'a ce que vous atteigniez votre objectif.

Dans le prochain article, nous examinerons plus en détail I'industrie du sucre et la fagon
dont la production de sucre affecte I'environnement et, en fin de compte, vous.
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