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AVEC I:'ARRIVEE DU TEMPS
DES FETES SANNONCENT
BIEN SOUVENT LES EXCES
DE TABLE. AUMENU,
LE RAGOUT, LA TOURTIERE,
LES SAUCES RICHES

EN MATIERES GRASSES
ETENSEL, EN PLUS DE LA
TRADITIONNELLE BUCHE
DE NOEL BOURREE DE
SUCRES AJOUTES.

SI ’HOMME MANGEAIT autrefois pour assurer sa
survie en comblant son besoin énergétique, la con-
sommation alimentaire s’est complexifiée en une
quéte bien plus souvent hédonique que vitale de nour-
riture, encore plus dans le temps des fétes. L'alimen-
tation de lhomme moderne est fortement motivée par
la recherche de plaisir lié a l'ingestion d'aliments, en
particulier ceux riches en sucres, en sel et en gras.
Cette association entre le plaisir et la nourriture est
dailleurs souvent soulevée comme l'une des causes
de l'épidémie d'obésité que l'on observe d’un bout a
lautre du globel. Par exemple, la consommation
excessive de sucres ajoutés est associée a des troubles
cardiovasculaires, a lobésité, au diabéte de type 2,
aux dyslipidémies, a l'inflammation, a la résistance a
linsuline et & la carie dentaire”. Tentons de compren-
dre pourquoi il est si difficile de sabstenir de consom-
mer des aliments riches en sucres, malgré notre bon
vouloir, et pourquoi beaucoup d’entre nous sont d'jrré-
ductibles « dents sucrées ».

PORTRAIT DE NOTRE CONSOMMATION
DE SUCRES AJOUTES

Les glucides (sucres) ont pris une importance considé-
rable dans l'alimentation de lhomme moderne, en
comblant en moyenne autour de 60 % de son apport
calorique journalier. Quoique les glucides fassent partie
intégrante d’'une saine alimentation lorsque consom-
més sous la forme de fibres alimentaires (c.-a-d. les
sucres complexes), les sucres simples, particuliére-
ment les sucres raffinés, sont, pour leur part, inutiles a
notre santé ! Si lalimentation de nos ancétres était
typiquement riche en sucres complexes et apportait
en moyenne 104 grammes de fibres alimentaires par
jour, lalimentation du Nord-Américain moyen en con-
tient un faible 12 grammes, soit moins de la moitié de
la recommandation officielle en vigueur?!
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De fagon opposée, sa consommation de sucres
ajoutés atteint plus de 21 % de son apport
calorique journalier ! Sachez pourtant que [Orga-
nisation mondiale de la Santé (OMS) recom-
mande de limiter sa consommation de sucres
ajoutés idéalement a 5 % de lapport calorique
journalier, ou au maximum a 10 % de celui-ci,
soit un maximum d’environ 50 grammes de
sucres ajoutés par jour. Malheureusement, les
données disponibles nous indiquent que le
Canadien moyen consommerait plutét 110 g
de sucres ajoutés au quotidien, soit l'équivalent
de 26 cuilléres a thé ! Le portrait de consomma-
tion de sucres ajoutés chez les 14 a 18 ans est
encore plus alarmant, atteignant les 171 grammes
par jours®!

SUCRES AJOUTES PAR RAPPORT
AUX SUCRES NATURELS

Il est important de ne pas confondre les sucres
ajoutés, ceux spécifiqguement ciblés par les
recommandations des agences de la santé, avec
les sucres naturels. En effet, on retrouve de facon
naturelle des sucres simples (c.-a-d. le lactose, le
glucose, le fructose et le saccharose) dans divers
aliments comme le lait, les fruits, les [égumes et
les noix. Quoique leur composition chimique
soit identique a celle des sucres ajoutés, ces
aliments contiennent plusieurs nutriments
bénéfiques pour la santé tels que les fibres, les
vitamines et les minéraux. Au contraire, les
aliments transformés additionnés de sucres
induisent une réponse glycémique élevée, ap-
portent généralement peu de nutriments essen-
tiels et sont une source importante de calories

vides. Additionnés intentionnellement lors de la
transformation alimentaire pour améliorer la con-
servation, la texture et le go(it, on reconnait les
sucres ajoutés dans la liste des ingrédients sous
les termes suivants : saccharose, sucrose, lactose,
glucose, dextrose, fructose, galactose, maltose,
sucre, sucre inverti, miel, mélasse, sirop de glucose,
glucose-fructose, sucre de canne, cassonade,
sucre liquide, sirop d’agave, etc.

LES MOLECULES ALIMENTAIRES

DU PLAISIR

Notre quéte hédonique de nourriture est liée a ce
que lon appelle « la palatabilité » des aliments,
soit leur capacité a satisfaire nos sens par leurs
caractéristiques organoleptiques. La palatabilité
englobe l'ensemble des composantes affectives
portant sur la perception de l'aliment par notre
cerveau via nos sens : lodorat, la vue, le toucher
et le goOt>. Dans la catégorie des aliments de
haute palatabilité, on retrouve souvent des ali-
ments riches en gras, en sel et bien évidemment
en sucres. Les sucres sont en fait les principales
molécules incriminées dans les phénoménes de
dépendances alimentaires, particuliérement les
sucres ajoutés. Ceux-ci ont la capacité de moduler
la chimie du cerveau au méme titre que d’autres
agents de dépendance pharmacologique! ! De
fagon assez générale, on observe que plus la
palatabilité des aliments est élevée, plus leur
ingestion augmente! ! De plus, il a été proposé
que le potentiel addictif des aliments soit grande-
ment fonction de leur charge glycémique, et de la
rapidité avec laquelle les glucides sont libérés
dans le sang (c.-a-d. la réponse glycémique)®.

Typiquement, les aliments riches en sucres ajoutés
ont une charge glycémique variant d’élevée a
tres élevée.

LA DEPENDANCE AUX SUCRES

Si la préférence envers certains aliments est en
partie génétiquement programmée, par exemple
laversion pour lamertume, nos comportements
alimentaires sont principalement dictés par des
mécanismes d’apprentissage liés a l'obtention
d’une récompense’. La dépendance au sucre est
un cas bien particulier de dépendance alimentaire
dans lequel le sucre vient jouer, au méme titre que
les opioides, les stimulants, lalcool ou la nicotine,
un effet modulateur sur la sécrétion de molécules
du plaisir et de la récompense®. La dopamine est
un neurotransmetteur important dans la régulation
des comportements alimentaires. En effet, les neu-
rones dopaminergiques, soit ceux qui libérent la
dopamine, sont les acteurs principaux du systéme
de la récompense de notre cerveau.

Ce circuit neuronal est impliqué dans tous nos
comportements visant a combler nos besoins
vitaux, mais aussi dans la recherche de plaisir,
d’émotions fortes et les phénoménes de dépen-
dance. Brievement, le circuit de la récompense
implique trois structures de notre cerveau : laire
tegmentale ventrale (ATV), le noyau accumbens et
le cortex préfrontal. Par exemple, devant une
pointe de gateau triple chocolat, lATV de notre
cerveau active ces neurones dopaminergiques
afin de libérer leurs neurotransmetteurs dans le
noyau accumbens, une toute petite partie de notre
cerveau impliquée dans la recherche de plaisir et
la dépendance.
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Tableau 1:
Exemple d’aliments de la catégorie des calories liquides!®

Type de boisson Portion (ml)
Boisson gazeuse, cola B55!
Boisson gazeuse, orange 355
Boisson gazeuse, racinette 355
Boisson pour sportif (fruit) 591
Boisson de type limonade 250
Boisson, punch aux fruits 250
Thé glacé 355
Jus, cocktail de canneberge 250
Jus d’orange 250
Jus de raisin 250
Boisson énergisante 250
Lait frappé, chocolat 250

Ce déversement accru de dopamine est
ensuite traduit par le cortex préfrontal par un
sentiment de plaisir et de satisfaction du désir
qui renforce notre motivation a répéter 'action
(manger du gateau = plaisir !)’. La dépendance
est un comportement qui survient lorsque l'on
surstimule le systéme de la récompense. Au
méme titre que les substances pharmacolo-
giques créant une dépendance, une exposition
chronique aux sucres ajoutés pourrait diminuer
lefficacité du circuit de la récompense, induisant
un besoin accru de sucres pour obtenir la libéra-
tion d’'une méme quantité de dopamine qu’au-
paravant ! Certaines études suggérent dailleurs
qu’une faible activité dopaminergique dans le
cerveau prédisposerait les individus a la surcon-
sommation d’aliments de haute palatabilité afin
de pallier le manque de dopamine®. La particu-
larité du sucre vient du fait qu'en plus de stimuler
la libération de dopamine comme d’autres
agents pharmacologiques, son ingestion appor-
te des calories (4 kcal/g de sucre) et influence la
glycémie, qui ensuite stimule lappétit.

En résumé, plus l'on consomme de sucres
raffinés, plus notre corps en demande, plus
notre glycémie fluctue et plus la quantité d’ali-
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Calories (kcal) Sucres (g)
141 35
179 45
152 39
159 32
93 17
120 30
133 34
118 29
113 21
115 24
115 26
253 37

ments ingérés augmente au détriment du main-
tien de notre poids et de notre santé.

LES CALORIES LIQUIDES :

UNE DOUBLE PROBLEMATIQUE

Les calories liquides font référence aux calories
issues d’aliments liquides, outre les soupes et
potages, principalement sous la forme de bois-
sons sucrées (tableau 1). Ces boissons sont lune
des principales sources de sucres ajoutés de lal-
imentation moderne. Outre leur contenu élevé
en sucres ajoutés, les calories liquides ont
comme particularité de pouvoir étre consom-
mées a un rythme beaucoup plus important que
pour la nourriture solide, en plus d’avoir un
impact beaucoup plus faible sur notre sentiment
de satiété ! Ainsi, les calories liquides n'em-
péchent pas la consommation de calories
solides (c.-a-d. les aliments) et ménent inévi-
tablement a un surplus énergétique et a une
prise de poids? °. Récemment, une étude a
démontré que la réduction des calories sous
forme liquide avait plus deffet sur la perte de
poids chez des patients obéses que la réduction
de lapport en calories totales chaque jour ! Les
chercheurs expliquent justement cette différence



par le fait que 'humain semble difficilement détecter les calories liquides compara-
tivement aux calories solides (c.-a-d. les aliments)°. Outre la prise de poids, la consom-
mation de calories liquides est associée a diverses maladies, telles que le diabéte de
type 2, les maladies cardiovasculaires et le syndrome métabolique. Une méta-analyse
a dailleurs démontré que la consommation de deux a trois boissons sucrées par jour
augmentait le risque de développer le diabéte de 31 % comparativement a la con-
sommation journaliére d’une seule boisson sucrée? !

EN CONCLUSION

Afin de réussir a limiter votre consommation de sucres ajoutés, il est bien mal-
heureusement souvent nécessaire de s'abstenir pour un temps d'en ingérer afin de
déconditionner lorganisme de son besoin. Avec le temps, il est possible de rétablir
notre seuil de sensibilité aux sucres et de limiter les envies irrésistibles d’en consom-
mer réguliérement. Aprés une « cure de détox », vous serez bien étonné de trouver les
aliments, que vous appréciiez pourtant auparavant, maintenant bien trop sucrés pour
vous ! Pour vous assurer d’une alimentation équilibrée, tentez de limiter votre con-
sommation de sucres ajoutés a moins de 50 g par jour. Comblez plutét vos envies de
sucre en consommant des fruits frais, des dattes ou d’autres fruits séchés nutritifs. Les
eaux pétillantes aromatisées, l'eau additionnée de citron ou d’autres aromates
(comme le concombre et la coriandre) ou encore le thé sont d’autres solutions a la con-
sommation de calories liquides. Evitez surtout de troguer les boissons sucrées par leur
version allégée, édulcorée chimiquement. En effet, si ces derniéres n'apportent pas de
calories, leurs effets métaboliques et leur influence sur le circuit de la récompense
semblent étre les mémes que pour les sucres ajoutés, en plus de impact parfois con-
troversé de ces composés sur la santé. @«
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@ Experte en sciences et en technologie alimentaire,

la D Valérie Conway amorce une nouvelle carriére en tant
que chroniqueuse et conférenciére en promotion de la santé. Suivez Valérie
sur le Web au www.valerieconway.com.
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COUP CETTE SAISON.

Faites votre réserve de TheraZinc
maintenant pour donner un coup de
pouce a votre systeme immunitaire

lorsqu'il en aura le plus besoin.

Le changement des saisons améne des défis
immunitaires (et leurs effets secondaires
désagréables). Clest a cette époque de année ol
les microbes se trouvent partout. Prenez TheraZinc
cette saison pour aider a renforcer votre systeme
immunitaire lorsqu'il en a le plus besoin.

Trouvez TheraZinc dans un magasin prés de chez vous.
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