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La surconsommation de sucre chez nos enfants est aujourd’hui un problème de santé pu blique. Le sucre est omniprésent dans notre alimentation quotidienne, souvent sans que nous en ayons pleinement conscience.En regardant de plus près la composition des produits que nous consommons, il est frappant de constater à quel point le sucre s’immisce partout, y compris dans des aliments inattendus, comme le jambon ou les plats préparés. Il devient ainsi facile de comprendre comment, dès les premiers mois de vie, un bébé commence à ingérer du sucre sans que ses parents s’en rendent compte. Oui, vous avez bien lu : dès l’introduction des aliments solides (céréales ou petits pots pour bébé), le sucre fait discrètement son entrée dans l’alimentation de votre enfant.Ce n’est pas anodin et, en réalité, ce n’est que le début. Les industriels font bien leur travail pour rendre leurs produits toujours plus attractifs et addictifs.Cette exposition précoce au sucre, et plus généralement aux saveurs sucrées, inﬂuence les futures habitudes alimentaires de vos enfants, leurs goûts, et peut potentiellement avoir des répercussions d’importance sur leur santé. En eﬀet, une surconsommation de sucre dans l’enfance peut mener à des problèmes de santé majeurs tels que le surpoids et l’obésité – des pathologies qui, malheureusement, ne cessent de croître. Selon la Haute Autorité de santé (HAS), en France, les chiﬀres sont alarmants : en 2020, 17 % des enfants âgés de 6 à 17 ans étaient en surpoids, dont 4 % en situation d’obésité.Face à ce constat préoccupant, des actions ont été mises en place dans le cadre du Programme national Nutrition Santé (PNNS), lancé il y a plus de vingt ans. Le PNNS a pour objectif de sensibiliser les familles à l’importance d’une alimentation équilibrée et d’encou-rager la pratique d’une activité physique régulière, tout en visant à réduire la consommation de sucre chez les enfants. Mais, malgré ces eﬀorts, de nombreux parents se sentent  encore démunis. « Comment faire ? », entend-on souvent. « Cuisiner soi-même des repas sains prend trop de temps », « c’est compliqué », « ça coûte cher »… Autant d’obstacles qui, à première vue, peuvent décourager les meilleures volontés.Si vous faites partie de ces parents un peu découragés, vous êtes au bon endroit ! Ce livre a justement été conçu pour vous accompagner dans ce déﬁ. Nous allons vous montrer qu’il est tout à fait possible de réduire la consommation de sucre au quotidien, sans que cela ne  devienne une contrainte ou un casse-tête. 5
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Nous allons vous guider à travers les notions clés de la nutrition pour enfants, en rendant les informations simples et accessibles. Vous découvrirez comment diﬀérencier les types de sucres et décrypter facilement les étiquettes alimentaires pour faire des choix éclairés. Nous vous aiderons également à comprendre la ﬁabilité du Nutri-Score et à démêler le vrai du faux en déconstruisant les idées reçues sur l’alimentation. Notre objectif est de vous accompagner avec des conseils concrets, pratiques et faciles à intégrer dans votre quotidien, pour nourrir vos enfants en toute sérénité.Vous découvrirez comment faire des choix alimentaires plus judicieux, comment préparer des repas simples, sains et savoureux, même avec un emploi du temps chargé et un budget limité. Et surtout, nous vous prouverons qu’il est possible de préserver le plaisir de man-ger, car réduire le sucre ne signiﬁe pas sacriﬁer la gourmandise ! Dans ce livre, nous vous dévoilons comment faire cette transition en douceur pour toute la famille, aﬁn que tout le monde prenne ce virage vers une alimentation raisonnée en sucre. Ce livre sera votre bible au quotidien pour régaler petits et grands.Les jeunes enfants, surtout les tout-petits, imitent tout ce que vous faites. Comme vous êtes leur principale référence, vos habitudes deviennent un exemple à suivre. Cela s’appelle le mimétisme. Il est fondamental dans le développement des enfants. En adoptant dès main-tenant de bonnes pratiques alimentaires et un mode de vie équilibré, vous leur montrez la voie à suivre, et ils auront naturellement tendance à s’en inspirer.À l’exception des nourrissons, on mange environ trois à quatre fois par jour durant toute notre vie. Il est donc essentiel d’avoir de bonnes bases, mais aussi que les repas soient des moments de plaisir et de partage. On le dit tous les jours en consultation : cuisinez le plus possible avec vos enfants, demandez-leur de mettre la table, laissez-les découvrir les aliments, les préparations avec leurs mains. Tout ceci est indispensable pour éveiller leur curiosité culinaire.Cuisiner avec ses enfants, c’est bien plus qu’une activité : c’est un véritable moment de transmission et de partage. En préparant une recette héritée de votre grand-mère, vous leur oﬀrez un morceau de votre histoire et de vos traditions familiales. Ces instants deviennent aussi des souvenirs précieux, encore plus mémorables si une photo immortalise le moment. Les odeurs qui s’échappent du four s’imprègnent dans leur mémoire et, avec le temps, elles deviendront leur propre « madeleine de Proust », un doux rappel de ces moments complices en famille.Alors ne tardez plus, mettez-vous en cuisine  et pâtissez avec vos petits loulous ! Portez un regard éclairé sur la place du sucre au sein de votre famille  et laissez-vous guider par nos 50 recettes gourmandes ! 6
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Les sucres sont souvent pointés du doigt, mais sont-ils vraiment nos ennemis ? Pour répondre à cette question, il est essentiel de comprendre qu’il existe diﬀérents types de glucides, qu’ils soient simples ou complexes, naturels ou synthétiques. Nous verrons com-ment ils interagissent dans l’organisme, quel est leur rôle dans l’alimentation des enfants, et comment faire la diﬀérence entre ceux à privilégier et ceux à consommer avec modération. L’objectif : démystiﬁer les sucres pour vous aider à faire des choix éclairés, sans culpabilité ni confusion.Les sucres font partie de la famille des glucides. Les glucides sont un des macro nutriments nécessaires au bon fonctionnement de notre corps, comme les lipides et les protéines.Cependant, il faut distinguer deux types de glucides : les glucides complexes et les glucides simples.Les glucides complexes(polysaccharides) sont indispensables à une alimentation saine. On y trouve notamment des minéraux, des ﬁbres, des vitamines… Ils regroupent les féculents, les céréales (blé, avoine, épeautre, quinoa, riz), mais aussi les légumes secs (ﬂa-geolets, pois chiches, lentilles…). Les féculents sont la principale source d’énergie dont notre corps a besoin pour fonctionner tout au long de la journée. Ils jouent en quelque sorte le rôle de  l’essence qui alimente notre « moteur », à savoir notre corps. C’est pourquoi il est recommandé d’en consommer à chaque repas : ils aident à éviter les fringales et fournissent l’énergie nécessaire, en particulier lors d’un eﬀort physique. Grâce aux glucides complexes, le corps dispose d’une réserve d’énergie stable pour soutenir ses activités et maintenir un bon rythme tout au long de la journée.Les glucides simples, contrairement aux glucides complexes, sont rapidement digérés et assimilés par l’organisme. Cette absorption rapide fournit une source d’énergie immé-diate, mais souvent de courte durée. Bien qu’ils puissent être intéressants pour obtenir un vif regain d’énergie, leur consommation doit être modérée, surtout chez les jeunes enfants, aﬁn d’éviter les pics de glycémie – qui sont suivis de baisses rapides pouvant entraîner fatigue et fringales.Les glucides simples se distinguent par leur goût sucré caractéristique, ce qui les rend particulièrement appréciés, notamment des enfants. On les trouve naturellement dans des aliments courants comme le lait (lactose), la canne à sucre ou la betterave sucrière ( saccharose), ou encore les fruits et le miel (fructose). Ces aliments font partie d’une alimen-tation équilibrée et apportent des nutriments essentiels. Cependant, c’est la consommation excessive de certains sucres ajoutés, souvent présents dans des produits ultra-transformés, qui peut augmenter le risque de caries, de surpoids, voire d’obésité. L’essentiel est de trouver un juste équilibre, en privilégiant des sources naturelles de sucre et en limitant les excès.8
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On distingue deux catégories de glucides simples :• Les monosaccharides - Glucose : présent naturellement dans les fruits et les légumes (en plus petite quantité que le fructose)- Fructose : présent naturellement dans les fruits- Galactose : présent naturellement dans le lait et les produits laitiers• Les disaccharides, formés de deux monosaccharides- Maltose (glucose + glucose) : présent dans les céréales germées, le pain, les céréales du petit-déjeuner- Lactose (glucose + galactose) : présent dans le lait et les produits laitiers (yaourt, fromage...)-  Saccharose (glucose + fructose) : sucre de tableLes diﬀérents types de sucresType de sucreOrigineCaractéristiques  et utilisationGlucoseFruits, légumes, mielSource d’énergie principale pour l’organisme ; rapidement assimilé.FructoseFruits, miel, certains légumesGoût très sucré ; métabolisé principalement  par le foie.GalactoseLait et produits laitiersAssocié au glucose pour former le lactose ; moins sucré que le glucose.Maltose (glucose  + glucose)Céréales germées, produits dérivés de l’amidon (bière, sirop de malt)Saveur légèrement sucrée ; produit de la dégradation  de l’amidon.Lactose (glucose  + galactose)Lait et produits laitiersSucre du lait ; nécessite  la lactase pour être digéré.Saccharose (glucose + fructose)Canne à sucre, betterave sucrière, fruitsSucre de table courant ; utilisé dans de nombreux produits transformés.MONOSACCHARIDESDISACCHARIDES9
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Il existe aussi des plantes au pouvoir sucrant naturel. Dans le tableau ci-dessous, vous retrouverez toutes les diﬀérentes sources de sucres « issus de la nature » et que l’on peut consommer – avec modération bien sûr.Les sucres non raﬃnés issus des plantesNomOrigineCaractéristiquesMielProduit par les abeilles à partir du nectar des ﬂeurs•  Mélange de fructose et de glucose•  Contient des vitamines, des minéraux et des antioxydants•  Éviter les miels de synthèse ou les mélanges de miels sans indication précise. Privilégier les productions locales et varier les types de miels pour des goûts diﬀérents : acacia, lavande, châtaignier…•  Attention : pas de miel avant 1 an  en raison du risque de botulismeSirop d’érableProduit à partir de la sève d’érable récoltée et concentrée par ébullition•  Contient principalement du saccharose•  Riche en minéraux, comme  le manganèse et le zinc•  Fabriqué essentiellement au CanadaSirop  d’agaveExtrait de la sève d’une plante du Mexique•  Forte présence de fructose (+ de 70 %), ce qui lui donne ce goût douxSucre de cocoExtrait de la sève des ﬂeurs de cocotiers•  Saccharose (80 %), fructose (10 %)  et glucose (10 %)•  Contient des minéraux et quelques vitamines, contrairement au sucre blancRapadura  (ou panela),sucre de canne, sucre completIssu de la canne à sucre•  Contient des vitamines  et des minérauxSirop de datteIssu des dattes séchées et broyées•  Riche en minéraux (potassium, magnésium, fer) ainsi qu’en antioxydantsSirop de yacónProduit à partir des racines du yacón, un tubercule d’Amérique du Sud•  Riche en fructo-oligosaccharides (FOS), une source de ﬁbres prébiotiques10
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DEÇUE«  ie o e sp éab,  ’ mieu qe l re a »VRAI & FAUXOn a tendance à mettre sur un piédestal les sucres d’origine naturelle, en les com-parant au « mauvais » sucre blanc.Le miel et le sirop d’érable, par exemple, contiennent plus de minéraux que le sucre blanc (qui n’en contient pas), mais la vraie diﬀérence réside dans leur pouvoir sucrant respectif (capacité d’un aliment à donner une sensation sucrée), qui permet d’ajuster les doses.• Le saccharose (sucre blanc) sert de référence et a un pouvoir sucrant de 1.•  Le miel a un pouvoir sucrant supérieur au sucre blanc, autour de 1,3 à 1,5, en raison de sa teneur élevée en fructose, un sucre simple plus sucrant que le glucose ou le saccharose.•  Le sirop d’érable a un pouvoir sucrant légèrement supérieur ou équivalent au sucre blanc, avec un indice d’environ 1,1 à 1,2.Par conséquent, il faut moins de miel et de sirop d’érable pour obtenir une saveur sucrée équivalente à celle du sucre blanc. En d’autres termes, 100 g de sucre peuvent être remplacés par 75 g de miel ou 85 g de sirop d’érable.On notera également une diﬀérence dans la composition nutritionnelle : le miel con-tient des sucres naturels (fructose et glucose) ainsi que des antioxydants, enzymes et minéraux. Le sirop d’érable est majoritairement composé de saccharose, avec des traces de minéraux (calcium, potassium) et des composés antioxydants.Leur impact sur la glycémie diﬀère également.•  Le sucre blanc a un IG élevé, de 70 environ.•  Le miel a un IG variable, selon le type de miel, souvent inférieur à celui du sucre blanc.•  Le sirop d’érable a un IG modéré, autour de 55.Cependant, leur consommation doit rester modérée, car ils restent des sources con-centrées de sucre.Ces alternatives naturelles sont à privilégier pour garantir une alimentation saine et équili-brée, à l’inverse des produits transformés contenant des édulcorants de synthèse. Au rayon diététique, il n’est pas rare de trouver des biscuits allégés ou sans sucre, qui peuvent sembler être des choix plus sains pour votre enfant. Cependant, méﬁance : ces produits ne sont pas adaptés aux plus jeunes. Ils sont très déconseillés, voire interdits, avant 3 ans et restent à limiter par la suite, sauf en cas de besoins médicaux spéciﬁques.Les polyols (comme le mannitol, le xylitol, le sorbitol, l’isomalt, le maltitol ou encore le lycasin), qui remplacent ou permettent de réduire le sucre dans les produits industriels, sont à éviter chez les enfants de moins de 3 ans. Leur consommation excessive peut provoquer des inconforts digestifs tels que des ballonnements, des ﬂatulences, voire des diarrhées.11
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Quant aux édulcorants intenses de synthèse (comme l’aspartame, la saccharine, etc.), ils sont strictement interdits chez les enfants de moins de 3 ans. Leur utilisation est d’ailleurs formellement interdite dans la fabrication des aliments destinés aux nourrissons et aux jeunes enfants. Ces substances ne répondent pas à leurs besoins nutritionnels et peuvent perturber le bon développement de leur organisme.Pour une alimentation saine et équilibrée, privilégiez les sucres issus  des plantes et limitez autant que possible les produits transformés contenant  des édulcorants de synthèse.2  s r
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Les sucres et les édulcorants utilisés dans l’industrie alimentaire ont des rôles variés, qui vont bien au-delà de leur simple fonction de sucrant.Ils agissent d’abord et avant tout sur la douceur et le goût. Le saccharose, le glucose et les sirops comme le sirop de maïs (HFCS) sont utilisés pour leur capacité à sucrer rapidement et intensément. Les polyols (comme le xylitol) entrent fréquemment dans la composition des chewing-gums et des conﬁseries « sans sucre », pour apporter de la douceur sans aﬀecter la glycémie.Ces sucres ont également une fonction importante dans la conservation des aliments. Ils attirent et retiennent l’eau, ce qui aide à préserver les aliments en limitant la croissance des bactéries et des moisissures. C’est pourquoi ils sont courants dans les conﬁtures, les sauces et les pâtisseries.Ils sont aussi employés à des ﬁns de texture et de viscosité. Les sirops, comme le sirop de glucose et la maltodextrine, épaississent les produits et améliorent leur consistance. Dans les glaces, ces sucres empêchent la formation de cristaux de glace, rendant le produit plus crémeux.Caramélisation et couleursont d’autres attributs des sucres utilisés par les industriels. Sous l’eﬀet de la chaleur, le saccharose et le maltose, par exemple, caramélisent, apportant une couleur dorée et un goût bien distinct très appréciés des consommateurs. C’est pourquoi on les retrouve fréquemment dans les biscuits, les conﬁseries, mais aussi les viennoiseries.12
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