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SI L’HOMMEMANGEAIT autrefois pour assurer sa
survie en comblant son besoin énergétique, la con-
sommation alimentaire s’est complexifiée en une
quêtebienplussouventhédoniquequevitaledenour-
riture, encore plus dans le temps des fêtes. L’alimen-
tationdel’hommemoderneestfortementmotivéepar
la recherche de plaisir lié à l’ingestion d’aliments, en
particulier ceux riches en sucres, en sel et en gras.
Cette association entre le plaisir et la nourriture est
d’ailleurs souvent soulevée comme l’une des causes
de l’épidémie d’obésité que l’on observe d’un bout à
l’autre du globe1. Par exemple, la consommation
excessivedesucresajoutésestassociéeàdestroubles
cardiovasculaires, à l’obésité, au diabète de type 2,
aux dyslipidémies, à l’inflammation, à la résistance à
l’insuline et à la carie dentaire2. Tentons de compren-
drepourquoi il est sidifficiledes’abstenirdeconsom-
mer des aliments riches en sucres, malgré notre bon
vouloir,etpourquoibeaucoupd’entrenoussontd’irré-
ductibles«dentssucrées».

PORTRAIT DE NOTRE CONSOMMATION
DE SUCRES AJOUTÉS
Lesglucides(sucres)ontprisuneimportanceconsidé-
rable dans l’alimentation de l’hommemoderne, en
comblant enmoyenne autour de60%de son apport
caloriquejournalier.Quoiquelesglucidesfassentpartie
intégrante d’une saine alimentation lorsque consom-
més sous la forme de fibres alimentaires (c.-à-d. les
sucres complexes), les sucres simples, particulière-
ment lessucresraffinés,sont,pour leurpart, inutilesà
notre santé ! Si l’alimentation de nos ancêtres était
typiquement riche en sucres complexes et apportait
enmoyenne104grammesde fibres alimentaires par
jour, l’alimentation duNord-Américainmoyen en con-
tientunfaible12grammes,soitmoinsde lamoitiéde
la recommandationofficielleenvigueur3 !

LA DÉPENDANCE
AUX SUCRES,
UN NOUVEAU
FLÉAU !

AVEC L’ARRIVÉE DU TEMPS
DES FÊTES S’ANNONCENT
BIEN SOUVENT LES EXCÈS
DE TABLE. AU MENU,
LE RAGOÛT, LA TOURTIÈRE,
LES SAUCES RICHES
EN MATIÈRES GRASSES
ET EN SEL, EN PLUS DE LA
TRADITIONNELLE BÛCHE
DE NOËL BOURRÉE DE
SUCRES AJOUTÉS.
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vides. Additionnés intentionnellement lors de la
transformationalimentairepouraméliorerlacon-
servation, la texture et le goût, on reconnaît les
sucres ajoutés dans la liste des ingrédients sous
lestermessuivants:saccharose,sucrose, lactose,
glucose, dextrose, fructose, galactose, maltose,
sucre,sucreinverti,miel,mélasse,siropdeglucose,
glucose-fructose, sucre de canne, cassonade,
sucre liquide, siropd’agave,etc.

LES MOLÉCULES ALIMENTAIRES
DU PLAISIR
Notrequêtehédoniquedenourritureest liéeàce
que l’on appelle « la palatabilité » des aliments,
soit leur capacité à 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 : l’odorat, la vue, le toucher
et le goût5. 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 phénomènes de
dépendances alimentaires, particulièrement les
sucresajoutés.Ceux-ciont lacapacitédemoduler
la chimie du cerveau aumême titre que d’autres
agents de dépendance pharmacologique1 ! De
façon assez générale, on observe que plus la
palatabilité des aliments est élevée, plus leur
ingestion augmente1 ! De plus, il a été proposé
quelepotentieladdictifdesalimentssoitgrande-
ment fonctionde leurchargeglycémique,etde la
rapidité avec laquelle les glucides sont libérés
dans le sang (c.-à-d. la réponse glycémique)6.

Typiquement,lesalimentsrichesensucresajoutés
ont une charge glycémique variant d’élevée à
trèsélevée.

LA DÉPENDANCE AUX SUCRES
Si la préférence envers certains aliments est en
partie génétiquement programmée, par exemple
l’aversion pour l’amertume, nos comportements
alimentaires sont principalement dictés par des
mécanismes d’apprentissage liés à l’obtention
d’une récompense7. La dépendance au sucre est
uncasbienparticulierdedépendancealimentaire
dans lequel lesucrevient jouer,aumêmetitreque
les opioïdes, les stimulants, l’alcool ou la nicotine,
un effetmodulateur sur la sécrétion demolécules
du plaisir et de la récompense6. La dopamine est
unneurotransmetteurimportantdanslarégulation
descomportementsalimentaires.Eneffet,lesneu-
rones dopaminergiques, soit ceux qui libèrent la
dopamine, sont lesacteursprincipauxdusystème
delarécompensedenotrecerveau.

Cecircuitneuronalest impliquédans tousnos
comportements visant à combler nos besoins
vitaux, mais aussi dans la recherche de plaisir,
d’émotions fortes et les phénomènes de dépen-
dance. Brièvement, le circuit de la récompense
implique trois structures de notre cerveau : l’aire
tegmentaleventrale(ATV),lenoyauaccumbenset
le cortex préfrontal. Par exemple, devant une
pointe de gâteau triple chocolat, l’ATV de notre
cerveau active ces neurones dopaminergiques
afin de libérer leurs neurotransmetteurs dans le
noyauaccumbens,unetoutepetitepartiedenotre
cerveau impliquée dans la recherche de plaisir et
ladépendance.

SCIENCE ET ALIMENTATION LADÉPENDANCEAUXSUCRES,UNNOUVEAUFLÉAU!
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De façon opposée, sa consommation de sucres
ajoutés atteint plus de 21 % de son apport
caloriquejournalier !Sachezpourtantquel’Orga-
nisation mondiale de la Santé (OMS) recom-
mande de limiter sa consommation de sucres
ajoutés idéalement à 5% de l’apport calorique
journalier, ou aumaximum à 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 plutôt 110 g
desucresajoutésauquotidien, soit l’équivalent
de26cuillèresàthé !Leportraitdeconsomma-
tion de sucres ajoutés chez les 14 à 18 ans est
encoreplusalarmant,atteignantles171grammes
par jours4 !

SUCRES AJOUTÉS PAR RAPPORT
AUX SUCRES NATURELS
Il est important de ne pas confondre les sucres
ajoutés, ceux spécifiquement ciblés par les
recommandationsdesagencesde la santé, avec
lessucresnaturels.Eneffet,onretrouvedefaçon
naturelledessucressimples(c.-à-d. le lactose, le
glucose, le fructoseet lesaccharose)dansdivers
aliments comme le lait, les fruits, les légumes et
les noix. Quoique leur composition chimique
soit identique à 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 peudenutriments essen-
tiels et sont une source importante de calories
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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 à répéter l’action
(manger du gâteau = plaisir !)7. La dépendance
est un comportement qui survient lorsque l’on
surstimule le système de la récompense. Au
même titre que les substances pharmacolo-
giques créant une dépendance, une exposition
chronique aux sucres ajoutés pourrait diminuer
l’efficacitéducircuitdelarécompense,induisant
unbesoinaccrudesucrespourobtenir la libéra-
tion d’une même quantité de dopamine qu’au-
paravant ! Certaines études suggèrent d’ailleurs
qu’une faible activité dopaminergique dans le
cerveauprédisposerait les individusà la surcon-
sommation d’aliments de haute palatabilité afin
de pallier le manque de dopamine8. La particu-
laritédusucrevientdufaitqu’enplusdestimuler
la libération de dopamine comme d’autres
agents pharmacologiques, son ingestion appor-
tedes calories (4kcal/gde sucre) et influence la
glycémie,quiensuitestimule l’appétit.

En résumé, plus l’on consomme de sucres
raffinés, plus notre corps en demande, plus
notre glycémie fluctue et plus la quantité d’ali-

ments ingérésaugmenteaudétrimentdumain-
tiendenotrepoidsetdenotre santé.

LES CALORIES LIQUIDES :
UNE DOUBLE PROBLÉMATIQUE
Les calories liquides font référence aux calories
issues d’aliments liquides, outre les soupes et
potages, principalement sous la forme de bois-
sonssucrées(tableau1).Cesboissonssont l’une
desprincipalessourcesdesucresajoutésde l’al-
imentation moderne. Outre leur contenu élevé
en sucres ajoutés, les calories liquides ont
comme particularité de pouvoir être consom-
méesàun rythmebeaucoupplus importantque
pour la nourriture solide, en plus d’avoir un
impactbeaucoupplus faiblesurnotresentiment
de satiété ! Ainsi, les calories liquides n’em-
pêchent pas la consommation de calories
solides (c.-à-d. les aliments) et mènent inévi-
tablement à un surplus énergétique et à une
prise de poids2, 9. Récemment, une étude a
démontré que la réduction des calories sous
forme liquide avait plus d’effet sur la perte de
poids chez des patients obèses que la réduction
de l’apport en calories totales chaque jour ! Les
chercheursexpliquent justementcettedifférence

Tableau 1 :
Exemple d’aliments de la catégorie des calories liquides10

Type de boisson Portion (ml) Calories (kcal) Sucres (g)

Boisson gazeuse, cola 355 141 35

Boisson gazeuse, orange 355 179 45

Boisson gazeuse, racinette 355 152 39

Boisson pour sportif (fruit) 591 159 32

Boisson de type limonade 250 93 17

Boisson, punch aux fruits 250 120 30

Thé glacé 355 133 34

Jus, cocktail de canneberge 250 118 29

Jus d’orange 250 113 21

Jus de raisin 250 115 24

Boisson énergisante 250 115 26

Lait frappé, chocolat 250 253 37

calories liquides
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par le fait que l’humain semble difficilement détecter les calories liquides compara-
tivementauxcaloriessolides(c.-à-d. lesaliments)9.Outrelaprisedepoids, laconsom-
mation de calories liquides est associée à diversesmaladies, telles que le diabète de
type2, lesmaladiescardiovasculaireset lesyndromemétabolique. Uneméta-analyse
a d’ailleurs démontré que la consommationdedeux à trois boissons sucrées par jour
augmentait le risque de développer le diabète de 31% comparativement à la con-
sommation journalièred’uneseuleboissonsucrée2 !

EN CONCLUSION
Afin de réussir à 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 l’organisme 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-
merrégulièrement.Aprèsune«curededétox»,vousserezbienétonnédetrouver les
aliments,quevousappréciiezpourtantauparavant,maintenantbientropsucréspour
vous ! Pour vous assurer d’une alimentation équilibrée, tentez de limiter votre con-
sommationde sucres ajoutés àmoins de50gpar jour. Comblez plutôt vos envies de
sucreenconsommantdes fruits frais,desdattesoud’autres fruitsséchésnutritifs.Les
eaux pétillantes aromatisées, l’eau additionnée de citron ou d’autres aromates
(commeleconcombreetlacoriandre)ouencorelethésontd’autressolutionsàlacon-
sommationdecaloriesliquides.Évitezsurtoutdetroquerlesboissonssucréesparleur
versionallégée,édulcoréechimiquement.Eneffet,sicesdernièresn’apportentpasde
calories, leurs effets métaboliques et leur influence sur le circuit de la récompense
semblentêtre lesmêmesquepour les sucresajoutés, enplusde l’impactparfois con-
troversédecescomposéssur lasanté.
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