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			Avant-propos

			Si le sucre est indispensable à l’homme en quantités raisonnables, il peut vite devenir une drogue susceptible de nous détruire à petit feu de façon insidieuse. Deux raisons à cela : 

			 

			• la culture du dessert (celui-ci est devenu quasi indispensable à la composition d’un menu au point que sans lui, un repas paraît incomplet voire anachronique) et,

			 

			• l’industrie alimentaire qui nous envahit en ajoutant partout des sucres et/ou édulcorants (dans les boissons, les plats préparés, les conserves, etc.) sous couvert d’arguments publicitaires prônant l’énergie, le bien-être, la douceur, etc.

			 

			Ces sucres cachés, sucres « clandestins » qui s’invitent à notre table sans être invités, ni nécessaires ou bénéfiques pour notre santé, sont souvent cause de mauvaises digestions, de fermentations intestinales en plus d’addictions.

			Mais aujourd’hui, le sucre, que tout le monde connaît : saccharose issu de la canne et/ou de la betterave, n’est plus seul. On doit maintenant parler plutôt DES sucres. En effet, cette catégorie d’aliments s’est agrandie au fil des années au point que l’on trouve maintenant une grande multitude de produits sucrants, venus des quatre coins de la planète. On trouve couramment maintenant des sirops de céréales, sucre de palmier ou de cocotier, sève d’érable ou d’agave, feuilles ou poudre de stevia, de yacon, etc. en plus de tous les édulcorants produits de l’industrie chimique alimentaire… Parmi ces sucres, certains sont bénéfiques à notre santé et d’autres le sont beaucoup moins, voire nocifs, comment les reconnaître ?

			Enfin, le sucre…     aliment plaisir pour les gourmands ?

			                             aliment maléfique pour les diabétiques ?

			                             aliment meurtrier de la sugar-connexion ?

			Est-il possible de bien se nourrir, avec plaisir, sans mauvais sucre ?

		

	
		
			Introduction

			La science entourant les glucides et leurs effets sur la santé est en pleine évolution. Elle suscite des débats animés autant auprès des nutritionnistes et des professionnels de la santé qu’auprès de la population.

			 

			Le sucre est-il la nouvelle menace de notre santé ?

			 

			En réalité, tous les sucres ne sont pas nos ennemis. Il faut distinguer les sucres présents naturellement dans les aliments (sucres contenus dans les fruits par exemple, le sucre – glucide – présent dans les céréales) et les sucres ajoutés aux aliments (le sucre additionné aux jus de fruits, aux confitures, aux sauces,... par exemple).

			 

			Les sucres ajoutés ont revêtu leur tenue de camouflage. Ils sont omniprésents dans l’alimentation industrielle moderne, mais on ne les voit pas.

			 

			Il ne s’agit donc pas de blâmer tous les sucres sans distinction. Nous avons besoin de sucres : le sucre est le carburant de choix de notre cerveau. Sans glucide, la fatigue apparaît, des vertiges, des palpitations peuvent se manifester.

			 

			Le conseil le plus intelligent à retenir, c’est de prévoir la consommation régulière d’aliments glucidiques (céréales, légumineuses, fruits) et d’éviter, voire d’éliminer la consommation d’aliments auxquels sont rajoutés des sucres industriels, déconnectés de leur origine (les sirops de sucre, les sucres raffinés, les édulcorants qui n’apportent aucun élément nutritionnel bénéfique).

			 

			Nous verrons que selon notre profil (sportif, sédentaire, intellectuel, étudiant,…), selon notre état (adolescence, grossesse, ménopause ou andropause…), ou selon notre pathologie (diabétique, anorexique, boulimique....) notre besoin en sucre varie.

			 

			Ce livre se veut un livre pratique d’informations. Le diabète n’est que très peu abordé car il représente un sujet à lui tout seul.
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			Sucre et sucres, 
ce qu’il faut savoir

		

		
			LE SUCRE ET L’HISTOIRE

			Il y a des milliers d’années, le sucre existait semble-t-il déjà en Asie, sous forme de sirop de canne, alors que l’Occident ne connaissait que le miel.

			Pour certains, le nom de saccharose est d’ailleurs originaire du sanscrit, langue sacrée des Brahmanes : sarkara qui désignerait la métaphore «louange à la douceur». Pour d’autres, le nom vient du grec saccarum (la racine saccum : suc, sève, liquide qui se trouve dans les végétaux).

			L’Europe a découvert le sucre à la suite de la conquête de l’Asie par les Perses puis par les Grecs.

			 

			Au Moyen-Âge, les Arabes ont implanté la canne à sucre dans le pourtour méditerranéen. À cette époque, ils fabriquaient une liqueur épaisse qui cristallisait en séchant. Le sucre était à cette époque une denrée de luxe, comme les épices. Au XVe siècle, Venise fait fortune avec le commerce du sucre, de la soie et des épices. Dans le même temps, les Espagnols et les Portugais introduisent la culture de la canne à sucre dans les pays africains et américains colonisés.

			 

			Plus tard, les guerres de l’empire français et le blocus continental décrété par Napoléon contre l’Angleterre privent le pays de sucre. Des recherches pour extraire du sucre à partir d’une plante continentale de culture facile aboutissent en 1812 à la fabrication industrielle de sucre de betteraves. Benjamin Delessert (1773-1847) reçoit de l’empire le titre de baron pour cette découverte exigée par l’empereur.

			 

			On peut penser qu’auparavant Franz Karl Achard (1753-1821), chimiste allemand, a imaginé le premier procédé industriel d’extraction du sucre de betterave, en 1796.

			Au XIXe siècle, la canne à sucre et la betterave sucrière se partagent le marché mondial du sucre. Depuis 50 ans, la part de la canne à sucre atteint 70 % et la betterave sucrière 30 %.

			 

			Aujourd’hui dans le monde 118 pays produisent du sucre :

			• 38 pays cultivent uniquement la betterave sucrière,

			• 71 pays cultivent uniquement la canne à sucre,

			• 9 pays cultivent à la fois la betterave et la canne.

			LE RAFFINAGE DU SUCRE

			Le sucre existe dans diverses plantes. Il résulte de la photosynthèse chlorophyllienne qui se produit dans les feuilles à partir de l’eau et du gaz carbonique de l’air, grâce à l’énergie du soleil. Il est extrait principalement de deux plantes saccharifères cultivées, la canne et la betterave :

			• la canne à sucre : le sucre se forme dans les feuilles et s’accumule dans la tige.

			• la betterave à sucre : le sucre élaboré dans les feuilles est mis en réserve dans les racines,

			 

			 

			Résumé de la fabrication du sucre de canne

			
				
					
					
				
				
					
							
							Broyage

							▼

						
							
							Le jus sucré est extrait de la canne par broyage.

						
					

					
							
							Extraction

							▼

						
							
							Il est séparé de ses impuretés par

						
					

					
							
							Chaulage 
(carbonisation)

							▼

						
							
							Chaulage

						
					

					
							
							Décantation

							▼

						
							
							et décantation.

						
					

					
							
							Filtration

							▼

						
							
							Le précipité de carbonate de chaux contenant les impuretés se dépose sur les filtres.

						
					

					
							
							Évaporation

							▼

						
							
							Pour éliminer l’eau dans laquelle le sucre est en solution, le jus sucré est envoyé dans une série de chaudières successives d’évaporation. Il devient sirop.

						
					

					
							
							Cristallisation

							▼

						
							
							Le sucre est ensuite concentré de plus en plus jusqu’à cristallisation générale. La masse cuite est formée de petits cristaux enrobés dans un sirop coloré par les impuretés résiduelles.

						
					

					
							
							Turbinage

							▼

						
							
							Lorsque la masse cuite a été refroidie dans une cuve de malaxage, elle est envoyée dans des turbines qui tournent à 2 000 tours minutes. Sous l’action de la force centrifuge, le sucre cristallisé blanc se sépare  du sirop qui l’entourait.

						
					

					
							
							Essorage

						
							
							Une pulvérisation d’eau et de vapeur « lave » le sucre qui est ensuite séché et stocké avant d’être emballé dans sa présentation définitive et commercialisé.

						
					

				
			

			 

			 

			Résumé de la fabrication du sucre de betterave

			Le procédé traditionnel d’extraction du sucre de la betterave est très au point depuis plus de 100 ans. Seuls les équipements se sont améliorés, la technique est restée la même. C’est en fait de la grosse cuisine : lavage, épluchage, cuisson…

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Cossettes

							▼

						
							
							Les betteraves sont lavées puis débitées en fines lamelles appelées cossettes.

						
					

					
							
							Diffusion

							▼

						
							
							L’opération qui consiste à extraire le sucre contenu dans les cossettes s’appelle diffusion. Cette opération est basée sur le principe de l’osmose : en faisant circuler lentement en sens inverse de l’eau tiède et des cossettes, le sucre contenu passe progressivement dans l’eau. Le jus de sucre obtenu est alors séparé des pulpes qui peuvent être utilisées pour l’alimentation animale.

						
					

					
							
							Chaulage 
(carbonate de chaux)

							▼

						
							
							Le jus sortant de la diffusion contient du sucre, de l’eau et des impuretés. Le chaulage (un lait de chaux et du gaz carbonique sont mélangés au jus) est utilisé pour précipiter une partie des impuretés.

						
					

					
							
							Filtration

							▼

						
							
							Le précipité de carbonate de chaux retient les impuretés et se dépose sur les filtres. Le jus sucré filtré est recueilli.

						
					

					
							
							Évaporation

							▼

						
							
							Le jus sucré est envoyé dans des chaudières successives d’évaporation pour éliminer l’eau. L’eau sucrée devient sirop.

						
					

					
							
							Cristallisation

							▼

						
							
							Le sirop est de plus en plus concentré dans les chaudières à cuire, sous vide. La masse cuite laisse apparaître les premiers cristaux de sucre. Elle est formée de cristaux multiples enrobés dans un sirop coloré par les impuretés résiduelles.

						
					

					
							
							Turbinage

							▼

						
							
							La masse cuite est refroidie dans une cuve de malaxage dans des turbines qui tournent à 2 000 tours minutes. La force centrifuge sépare le sucre cristallisé blanc du sirop qui l’entourait.

						
					

					
							
							Essorage

						
							
							Lavé ensuite par une pulvérisation d’eau et de vapeur, le sucre est séché et entreposé avant d’être emballé dans sa présentation définitive et commercialisé.

						
					

				
			

			QU’EST-CE QUE LE SUCRE ?

			Sucres et glucides

			En physiologie humaine, le mot « sucre » recouvre ce qu’il est convenu d’appeler les « glucides ». Les glucides, appelés également hydrates de carbone, ont tous en commun une constitution chimique faite d’un assemblage plus ou moins complexe d’atomes de carbone, d’oxygène et d’hydrogène.

			Les glucides tirent leur nom de glucis qui signifie « doux ». Les glucides les plus simples sont les sucres ou -oses. Ils se distinguent par une saveur douce caractéristique :

			L’union de 2 molécules d’oses donne des diholosides tels que le maltose (glucose-glucose), le saccharose (fructose-glucose) ou le lactose (galactose-glucose).

			L’union de nombreuses molécules d’oses ou dérivés donne des glucides polymères dits polysaccharides, tels que l’amidon, le glycogène, la cellulose, la pectine ou l’inuline.

			Seuls les sucres simples sont absorbés directement par l’intestin. Les polysaccharides sont hydrolysés en sucres simples au cours de la digestion.

			En fin de compte, l’organisme métabolise les glucides sous forme de glucose, quelle que soit la source initiale.

			Certains glucides complexes (cellulose, lignine) ne sont pas assimilables par l’homme. Ils constituent les fibres alimentaires dont le rôle est primordial dans le transit intestinal.

			Généralités

			Le sucre (ou saccharose) a une origine naturelle. Il est obtenu :

			• à partir de la canne à sucre depuis l’Antiquité

			• à partir de la betterave sucrière depuis Napoléon I

			 

			L’un ou l’autre est de valeur nutritive identique. Ils sont composés presque exclusivement de saccharose. Ils ne contiennent ni protéines, ni lipides. Selon leur mode d’obtention, ils comportent des quantités variables de sels minéraux et de vitamines.

			 

			Le saccharose est un disaccharide composé de glucose et de fructose. Au moment de la digestion, le saccharose ne traverse pas la barrière intestinale tel quel : il se scinde en ces deux glucides, grâce à une enzyme spécifique de la muqueuse intestinale, l’invertase.

			Le glucose et le fructose une fois assimilés parviennent au foie par la veine porte. Dans le foie, le glucose ne fait qu’un court séjour. Il est rapidement lancé dans la circulation générale pour servir de combustible aux tissus : musculaire, cérébral… Il peut être également retenu en attente sous forme de glycogène, stock d’énergie utilisable à tout instant.

			 

			• Les sucres complexes, contenant de l’amidon et composés de longues chaînes de molécules sont dits « sucres lents » car ils libèrent progressivement leur énergie et permettent un effort physique continu.
Exemple : les céréales, les pommes de terre.

			• Les sucres simples, formés d’une ou deux molécules (glucose, fructose, saccharose) sont dits « sucres rapides » c’est-à-dire capables de dégager une énergie immédiatement exploitable.
Un bon exemple est le sucre utilisé dans le café.

			 

			Aujourd’hui, les nutritionnistes ont majoritairement abandonné cette appellation au profit de la notion d’indice glycémique (IG) présentée plus loin.

			 

			Le sucre ajouté est généralement considéré comme perturbateur à partir de la consommation de 2 c. à café/jour : effet acidifiant et agresseur de la muqueuse digestive. À noter que les sucres dépourvus de fibres alimentaires sont tous nocifs et dérangeants de la flore intestinale.
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			L’APPELLATION CHIMIQUE DES SUCRES

			Les monosaccharides sont des glucides simples alimentaires (ou « -oses »). Les plus courants sont :

			• Le glucose 	obtenu par hydrolyse de l’amidon de maïs, de blé ou de pomme de terre

			• Le fructose	qui se trouve dans les fruits

			• Le levulose	(variété levogyre du fructose)

			• Le galactose	qui se trouve dans le lait

			• Le mannose	qui est obtenu par hydrolyse du corozo (ivoire végétal). Ce sont généralement des sucres à 6 atomes de carbone (hexoses). La formule brute des hexoses est : C6H12O6

			 

			Les disaccharides sont des glucides doubles (ou diholosides). 

			Les principaux sont :

			• Le saccharose	sucre de canne ou de betterave

			• Le lactose	contenu dans le lait

			• Le maltose	résultant de l’hydrolyse partielle de l’amidon ou du malt

			• Le trehalose	présent dans certains champignons et les algues. Par hydrolyse, il se décompose en 2 molécules de glucose. La formule des glucides doubles est : C12H12O11

			 

			Les polysaccharides sont des glucides complexes :

			• Les amidons sont composés de longues chaînes de molécules de glucose qui peuvent être scindées par traitement thermique ou enzymatique, d’abord en dextrine-maltose, puis en maltose. Les principaux sont : les céréales, les farines, les légumineuses et certains légumes.

			• Les celluloses sont formées de nombreuses molécules de glucose ; elles sont les constituants des fibres végétales : elles ne sont pas dégradées dans l’intestin et servent de lest aux matières fécales et facilitent l’évacuation des fèces.

			 

			Enfin, d’autres glucides complexes : 

			• L’inuline présente dans certains végétaux (topinambour, artichaut). L’hydrolyse de l’inuline donne du fructose.

			• Le glycogène (polymère du glucose). Il se trouve en petites quantités dans les tissus animaux et humains (essentiellement le foie, les muscles) où il constitue la forme de réserve du glucose dans l’organisme.

			 

			Le terme « sucres » est employé pour désigner les glucides présents dans les aliments. 

			On en retrouve plusieurs types :

			• Le saccharose (glucose + fructose) extrait de la canne ou de la betterave,

			• Le fructose (ou levulose) présent dans les fruits ou obtenu industriellement par hydrolyse du saccharose ou isomérisation du glucose,

			• Le lactose (glucose + galactose) contenu dans le lactosérum des mammifères,

			• Les sirops de glucose obtenus par hydrolyse acide ou enzymatique de l’amidon,

			• L’isoglucose, un sirop de glucose qui compte une partie du glucose transformé en fructose, par voie enzymatique,

			• Le sucre inverti obtenu industriellement par hydrolyse acide ou enzymatique du saccharose. Constitué à parts égales de fructose et de glucose,

			• Le miel, glucose et fructose (issu d’une transformation produite par l’abeille) et saccharose (contenu dans le nectar des fleurs).

			 

			[image: ]

			 

			Vous trouverez succintement dans ce livre les différents sucres et principaux édulcorants disponibles sur le marché, sans complaisance. 

			LES DIFFÉRENTES APPELLATIONS DU SUCRE

			Sucre cristallisé blanc

			Sucre blanc recueilli dans les turbines après concentration sous vide et cristallisation du sirop.

			Il donne du craquant aux pâtisseries.

			 

			 

			Sucre en poudre ou sucre semoule blanc

			Tamisage ou broyage du sucre cristallisé blanc. Il entre dans la composition des desserts.

			 

			 

			Sucre dit « glace ››

			Sucre cristallisé blanc, broyé finement puis tamisé et additionné d’amidon de fécule de maïs (environ 3 %) pour éviter sa prise en bloc. Participe à la décoration des desserts. Utilisé surtout en pâtisserie (confection de glaçage, de truffes).

			 

			 

			Sucre pour confiture et compote

			Sucre cristallisé blanc, additionné de pectine de fruits (jusqu’à 1 %), d’acide citrique alimentaire (jusqu’à 1 %) et même parfois d’acide tartrique destiné à faciliter la prise des confitures. Il est utilisé pour les gelées de fruits et les confitures.

			 

			 

			Sucre cristallisé brun roux (cassonade)

			Sucre obtenu à partir du jus de canne à sucre, recueilli dans les turbines puis cristallisé. Ce sucre contient des minéraux, quelques acides aminés et de faibles quantités de vitamines. On l’utilise pour les recettes exotiques ou anglo-saxonnes : punch, salade de fruits.

			 

			 

			Sucre moulé en morceaux

			Sucre en cristaux compressés dans des moules. L’agglomération se réalise au cours du séchage. Il est utilisé traditionnellement pour préparer des caramels.

			 

			 

			Sucre en cubes

			Sucre présenté sous forme de cubes irréguliers, obtenus par concassage des lingots de sucre blanc ou roux. Utilisé pour les boissons chaudes.

			 

			 

			Sucre candi

			Gros cristaux blancs ou roux résultant de la cristallisation lente d’un sirop très concentré et chaud, sur un fil de coton ou de lin. Utile pour la préparation des fruits à l’eau-de-vie.

			 

			 

			Vergeoise

			Sucre de consistance moelleuse provenant d’un sirop de sucre, coloré et parfumé par les composants naturels de la matière première (canne ou betterave). On distingue la vergeoise blonde, issue d’un premier sirop recuit et la vergeoise brune, issue d’un second sirop. Le sucre plus ou moins coloré (blond ou roux) peut présenter des variantes du fait des réactions de caramélisation. Saveur qui convient aux spécialités du Nord de la France et des Flandres.

			 

			 

			Sucre liquide

			Solution de sucre cristallisé incolore ou ambrée dissout dans l’eau. Il est employé dans les boissons, les confitures, les friandises, les crèmes glacées, les sirops.

			 

			 

			Sirop de canne complet

			Le jus de la canne à sucre est chauffé pour éliminer l’eau végétale qui devient sirop. La masse liquide forme un concentré sucré non cristallisé.

			 

			 

			Sucre de canne complet

			Les cannes sont broyées pour en extraire le jus. Le jus est mis en décantation, puis clarifié. L’eau est éliminée par évaporation. Le jus concentré devient alors une pâte moulée dans des moules de bois où elle se solidifie. Les briquettes de sucre complet sont ensuite broyées pour obtenir le produit fini.

			 

			 

			Sucre demerera

			Ce sucre granulé très humide, généreusement enrobé de mélasse onctueuse se présente sous forme de cristaux blonds. Il est plus riche en fer, magnésium, calcium, phosphore et vitamine B et E que la cassonade.

			 

			 

			Mélasse

			Produit dérivé du raffinage du sucre de canne ou de betterave. Généralement les mélasses de canne sont destinées à l’alimentation humaine et les mélasses de betteraves sont employées pour la production de levures et la fabrication d’acide citrique. Elles sont aussi employées comme adjuvants des moulées destinées aux animaux d’élevage.

			 

			 

			Sucre inverti

			Sucre liquide dont la molécule de saccharose a été entièrement ou partiellement dissociée en glucose et en fructose. Ce sucre possède un pouvoir sucrant supérieur à celui du saccharose. Il est surtout employé dans l’industrie alimentaire pour la préparation de boissons sucrées, de confiseries, de pâtisseries, de conserves les plus diverses.

			 

			 

			Rapadura

			Issu de la canne à sucre, non raffiné, il possède donc tous ses minéraux et oligo-éléments. Cependant, consommé en grandes quantités, il peut provoquer les mêmes troubles intestinaux que le saccharose.

			 

			 

			Dextrose

			Glucose purifié et cristallisé obtenu par hydrolyse complète d’un amidon ou d’une fécule.

			 

			 

			Maltodextrine

			Composé soluble de maltose et de dextrine, cet additif alimentaire est apparenté au dextrose. Il est utilisé notamment pour obtenir l’épaississement des produits laitiers transformés, comme support pour les arômes, excipient pour les médicaments, agents de remplissage pour les compléments alimentaires ou pour obtenir des produits de boulangerie moelleux.

			La maltodextrine est le résultat de l’hydrolyse d’un amidon (blé ou maïs généralement) ou d’une fécule (pomme de terre par exemple). Elle est constituée de divers sucres (glucose, malose, maltotriose, oligosides, polyosides) directement issu de cette réaction, dans des proportions qui dépendent du degré de l’hydrolyse. La réaction d’hydrolyse est obtenue généralement par voie enzymatique. Au stade souhaité de la réaction, les enzymes sont désactivés par l’ajout de sulfites, par une baisse du pH ou par un choc thermique à haute température. La solution est purifiée, séchée et se présente alors sous la forme d’une poudre blanche inodore.
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Que faire pour éviter la consommation de sucre ajouté :
* Boire de I'eau pour étancher la soif plutdt que choisir
des boissons sucrées,
« Eliminer les bonbons et les gommes 4 macher,
* Choisir des desserts non sucrés,
* Privilégier le yogourt sans sucre,
« Eviter les sauces, vinaigrettes et ketchup contenant du sucre,
* Bien lire les étiquettes indiquant la liste des ingrédients
des aliments.
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Ce qu’il faut savoir et retenir d’essentiel sur les sucres :

LE sucre désigne exclusivement le saccharose. Il est extrait de
la betterave ou de la canne.
LES sucres désignent tous les glucides qui donnent un gofit
sucré aux aliments.
Le pouvoir sucrant (PS) représente la valeur sucrante ou édulcorante
en comparaison avec la référence adoptée universellement : la solu-
tion de saccharose (PS = 1).
* Si le pouvoir sucrant d’un édulcorant est inférienr a 1,
il en faut beaucoup pour obtenir un gout sucré (par exemple
le cyclamate).
* Si le pouvoir sucrant est supérienr a 1, il en faut peu pour obtenir
un gout sucré (par ex. sirop de mais).
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