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Introduction

Toutes et tous, nous adorons les petites sucreries. Ces succulents desserts gourmands – tartes, gâteaux, glaces… – qui terminent un agréable repas en apothéose. Ces petites gourmandises que l’on grignote au fil de la journée sans même y penser. Ces savoureux « quatre heures » – cakes, biscuits… – qui coupent de manière gourmande l’après-midi. En un mot comme en cent, nous raffolons de toutes ces petites douceurs sucrées qui ravissent nos papilles, comblent nos appétits, réchauffent les cœurs et, dans certains cas, remontent le moral.

La consommation de sucre a explosé !

Problème : nous consommons aujourd’hui beaucoup trop de sucre. Si, au début du xxe siècle, la consommation moyenne annuelle avoisinait 1 kg par personne, elle est actuellement de 35 kg. 35 fois plus ! En cause, bien entendu, la consommation effrénée de sodas, de pâtisseries et de viennoiseries industrielles, ainsi que de préparations toutes faites et « prêtes à mâcher » que l’on trouve à profusion dans les rayons de nos grandes surfaces.

À la décharge du consommateur qui, il est vrai, se laisse souvent tenter par la publicité, il faut reconnaître que rares sont les personnes qui prennent la peine de compulser systématiquement la liste des ingrédients des produits qu’elles achètent. Et même dans ce cas, encore faut-il s’y retrouver dans des termes et des abréviations qui, pour la majorité d’entre nous, ne signifient pas grand-chose.

De plus en plus de problèmes de santé

Peu raisonnable, mais souvent réalisée à l’insu du consommateur qui n’a pas conscience de la composition des produits industriels et donc de ce qu’il mange réellement, cette surconsommation de sucre a un impact très important sur notre organisme et entraîne des problèmes de santé de plus en plus nombreux et inquiétants. En tête de liste, l’explosion du nombre de diabétiques de type I et de type II. On parle désormais de plus de trois millions de personnes, seulement en France. Et c’est sans même tenir compte des six à sept cent mille diabétiques non diagnostiqués et « qui s’ignorent ».

D’autres graves problèmes de santé sont aussi liés, peu ou prou, à la surconsommation de sucre : le surpoids et l’obésité, l’hypertension, les problèmes bucco-dentaires…

Cette surconsommation de sucre ne peut bien sûr pas être accusée à elle seule de tous les maux. Mais elle y contribue d’une manière essentielle. Se ruer sur des médicaments souvent fort onéreux pour tenter de régler ces problèmes de santé n’est pas une solution. La véritable solution passe par un changement des habitudes de consommation et par le retour à des produits plus sains.

Il y a sucre et sucre

Car il ne faut pas se leurrer : les sucres raffinés que l’on trouve à foison dans nos commerces sont nocifs. Dans nos pays, ils sont souvent considérés comme « la norme », mais c’est une grave erreur. Pour tous les médecins, nutritionnistes, diététiciens compétents, les sucres raffinés incarnent la « pollution agroalimentaire moderne » dans ce qu’elle a de pire.

Il faut en effet distinguer les sucres naturels (stévia, sucre de bouleau, sucre de fleur de coco, miel…) qui sont parfaitement assimilables par l’organisme, des sucres artificiels qui ne le sont pas.

Qu’il soit en poudre ou en petit cube, qu’il soit blanc ou brun, peu importe : le sucre raffiné que nous consommons habituellement est le produit d’une transformation industrielle qui élimine tous les nutriments essentiels présents dans la betterave ou la canne à sucre. Le produit final que l’on trouve dans nos rayons est une substance cristalline qui n’a plus rien à voir avec le goût et a perdu toute la richesse en vitamines, minéraux, enzymes et oligoéléments du jus de sucre initial.

Les dangers du sucre raffiné

Pour que nous puissions l’assimiler, le sucre raffiné « vole » les vitamines et les minéraux de notre organisme afin de reconstituer, au moins partiellement, l’harmonie des éléments qui a été détruite par le raffinage. Les conséquences de ce processus nuisible à l’organisme sont nombreuses. Notamment une perte en calcium dans les os et les dents qui encourage le développement des maladies osseuses (ostéoporose, arthrite, arthrose…) et des caries dentaires. Dans l’intestin, le sucre raffiné provoque un processus de fermentation, la production de gaz, la modification de la flore bactérienne… qui entraînent à leur tour diarrhée et/ou constipation. Enfin, en étant très rapidement absorbé par le sang, le sucre raffiné augmente la glycémie. Là n’est pas son moindre danger.

À moyen ou long terme, c’est notre système immunitaire qui est atteint : l’épuisement des forces et des énergies se traduit par une diminution de la capacité à répondre efficacement à une agression extérieure et, donc, par une tendance plus forte à tomber malade. Un chiffre pour illustrer cela : lorsque vous mangez 50 g de sucre raffiné, la capacité phagocytaire des globules blancs est diminuée de 75 % pendant environ sept heures. Affolant !

Saccharose : le faux ami

On parle aussi beaucoup du saccharose sans toujours savoir de quoi il s’agit. Soyons clairs : le saccharose est un vrai… faux ami ! Il est le résultat d’une réaction chimique qui utilise de la chaux vive pour l’extraction, ainsi que des colles. Il faut absolument l’éviter, ses effets néfastes sont très nombreux.

Le saccharose est un sucre artificiel d’origine industrielle qui apporte une fausse énergie car elle ne se consume pas, mais se caramélise au niveau des muqueuses intestinales. Il surcharge l’organisme plus qu’il ne lui apporte une énergie efficace.

Le saccharose ralentit les fonctions digestives, entraînant de multiples déficiences enzymatiques et immunitaires. D’une manière générale, on peut aussi affirmer sans le moindre doute qu’il a des effets néfastes sur le pancréas et le foie. Il atténue l’odorat, est à l’origine de caries dentaires, modifie et endort les glandes salivaires… Pire encore : en plus des problèmes d’obésité et de diabète dont il est responsable, le saccharose affaiblirait non seulement celui qui l’ingère, mais aussi sa descendance, car il va jouer un rôle important dans l’installation d’une stérilité à long terme.

Les édulcorants de synthèse : à éviter

Ils sont nombreux sur le marché et très prisés par les industriels de l’agroalimentaire. Le plus connu de tous les édulcorants de synthèse est l’aspartame qui présente cependant de nombreux dangers. Non seulement, l’aspartame induit une dépendance au sucre, mais il est en outre très fortement suspecté d’être cancérigène par les scientifiques sérieux et indépendants des groupes industriels.

D’autres édulcorants de synthèse sont aussi largement utilisés par l’industrie agroalimentaire : l’acésulfame potassium, la saccharine, le cyclamate… Produits chimiquement et sans aucun attrait gustatif, ils sont inutiles dans certains cas et dangereux pour la santé dans de nombreux autres cas.

Le sucre roux : pas fiable

Pour éviter le sucre blanc raffiné, certains consommateurs se tournent vers le sucre roux. Si la démarche a le mérite d’être faite, cette solution n’est cependant pas totalement fiable. En effet, le sucre roux vendu en grandes surfaces est parfois du sucre blanc simplement rehaussé de colorants ! Il vaut mieux privilégier le sucre intégral ou le sucre complet qui renferme des vitamines (B1, B2, B5 et E), des acides aminés et du magnésium. Il contient aussi 10 fois plus de calcium que le sucre raffiné, 50 fois plus de sels minéraux et 80 fois plus de fer.

Les alternatives existent

Première bonne nouvelle : le sucre raffiné industriel n’est pas une fatalité !

Deuxième bonne nouvelle : la plupart des problèmes de santé liés à la consommation du sucre raffiné peuvent être évités en privilégiant les sucres naturels.

Troisième bonne nouvelle : les sucres naturels sont nombreux et présentent tous des attraits (pour le goût et pour la santé) et des saveurs spécifiques, permettant ainsi de varier sainement les plaisirs gourmands. On pense tout de suite au miel, mais il faut aussi évoquer le sirop d’agave, le sucre de bouleau, la mélasse, le sucre de fleur de coco…

Miel : le produit phare de la ruche

L’histoire du miel a tendance à se confondre avec celle des hommes. Le produit phare de la ruche est connu, utilisé et apprécié depuis des milliers d’années. Il est d’ailleurs le tout premier produit sucré de l’histoire. Apprécié pour ses qualités gustatives et son intérêt culinaire, le miel est aussi paré de multiples attraits thérapeutiques et médicinaux : au total, on estime qu’un miel de qualité biologique intègre environ 250 substances différentes, dont une cinquantaine sont aromatiques.

Constitué à 20 % d’eau et à plus de 75 % de sucres (dont une immense majorité de sucres simples et une infime minorité de sucres composés), le miel intègre aussi entre 1 et 5 % d’oligoéléments (calcium, magnésium, potassium, sodium, phosphore, zinc, fer, cuivre, manganèse et silicium), de sels minéraux, de vitamines (du groupe B), de substances aromatiques essentielles, de pigments, de protéines, d’enzymes digestifs, de grains de pollen et d’acides organiques.

Sur le plan culinaire, l’essentiel réside dans le choix judicieux du miel. En fonction des végétaux butinés, la texture, la saveur, l’odeur, la couleur des miels peuvent fortement varier. Les miels dits « toutes fleurs » sont élaborés à partir de diverses espèces végétales et florales, sans qu’aucune ne domine réellement. Les miels dits « purs » sont rarement conçus au départ d’une seule espèce végétale ou florale, mais il en est une qui domine largement les autres et donne son nom au miel : miel de lavande, d’acacia, de trèfle, de tilleul, de romarin, de chêne, de châtaignier ou de sapin.

Le pouvoir sucrant du miel est de 1,3 (la valeur 1 étant réservée au sucre raffiné). Cela signifie qu’il sucre mieux que le sucre raffiné et qu’il faut donc en mettre moins dans les préparations. En outre, le miel contient trois glucides différents, dont du fructose. Celui-ci ayant un indice glycémique (IG) bas (ce qui veut dire qu’il est assimilé lentement), plus le miel en est riche, plus ses glucides mettent du temps à être assimilés : l’idéal pour éviter les « coups de barre ». C’est le miel d’acacia qui présente l’IG le plus bas (entre 30 et 45).

Stévia : l’« herbe sucrée »

La Stevia rebaudiana est un arbuste qui pousse en Amérique du Sud, surtout dans les forêts du Paraguay et du Brésil. Les feuilles une fois séchées servent aux Indiens guaranis pour sucrer leurs aliments depuis la nuit des temps et pour compléter leurs breuvages médicinaux.

Surnommée « herbe sucrée », la stévia a un pouvoir sucrant extraordinaire : 200 à 400 fois supérieur à celui du sucre raffiné. On doit donc en consommer des quantités infimes pour bénéficier de toutes ses propriétés bénéfiques et de sa saveur.

La stévia est donc un édulcorant naturel qui a l’avantage d’être sans glucide et sans calorie. Elle peut donc être utilisée sans problème dans le cadre d’un régime minceur, d’un régime hypoglycémique et par les personnes diabétiques. Par ailleurs, les nutritionnistes sont unanimes pour reconnaître sa richesse en éléments nutritifs essentiels : oligoéléments, macroéléments, huiles essentielles et vitamines. Attrait supplémentaire : la stévia n’est pas mutagène, pas cancérigène et n’induit aucun problème bucco-dentaire (notamment chez les enfants). Enfin, il est important de souligner que des médecins privilégiant les pratiques thérapeutiques douces et naturelles se fondent sur plusieurs études scientifiques indépendantes (l’étude de Haebisch sur l’hypertension en 1992 et celle de Chan sur l’hypertension menée en 2003) pour recommander la stévia dans le traitement de l’hypertension : la stévioside, l’une des substances de la stévia, a en effet un effet vasodilatateur naturel.

Sur le plan gastronomique, la stévia est aujourd’hui un produit phare et pas uniquement dans nos régions. Au Japon, par exemple, la stévia est utilisée par l’industrie alimentaire pour sucrer la sauce soja, les boissons gazeuses, les confiseries… Avec une saveur qui peut faire songer à celle de la réglisse, elle est facile d’utilisation et peut être chauffée jusqu’à 200 °C (contrairement à l’aspartame, la stévia réagit fort bien à la cuisson et à la chaleur). Elle s’intègre donc parfaitement à d’innombrables préparations, dont les douceurs et desserts.

Mélasse : le « miracle noir »

Si vous êtes fan d’Harry Potter, il ne vous aura pas échappé que le dessert préféré du héros est la tarte à la mélasse (treacle tart). Pourtant, sans jeu de mots, la mélasse n’a rien de sorcier ! Techniquement, la mélasse – que l’on surnomme parfois « miracle noir » – est un résidu du raffinage du sucre extrait de la canne à sucre.

Moins calorique que le saccharose (pour 100 g, 280 kcal pour la mélasse contre 375 kcal pour le saccharose), la mélasse contient de la vitamine B et des minéraux (calcium, potassium, fer, cuivre…), contrairement au sucre raffiné. Elle peut être recommandée pour lutter contre l’anémie, les rhumatismes, la nervosité et les insomnies.

Sur un plan plus spécifiquement culinaire, elle arbore habituellement une couleur brun foncé et sa saveur rappelle à la fois celle d’un excellent caramel et celle d’une bonne réglisse.

Sirop d’agave : l’« eau de miel »

S’il est aujourd’hui redécouvert pour ses très nombreux attraits, le sirop d’agave est loin d’être une nouveauté. Extrait d’un cactus qui pousse à profusion au Mexique, il était déjà connu des Aztèques qui l’appelaient « eau de miel ». Ils le donnaient en offrande aux dieux, l’utilisaient pour améliorer la nourriture et les boissons et l’employaient à des fins thérapeutiques.

Le processus pour obtenir le sirop d’agave est assez simple et n’a guère varié au fil du temps : très riche en sucres, le cœur des agaves est pressé. Le jus ainsi obtenu est d’abord filtré, puis chauffé jusqu’à ce qu’il se transforme en sirop. Celui-ci est composé à 80 % de fructose, mais aussi de glucose. Cette richesse en fructose donne au sirop d’agave un pouvoir sucrant 1,4 fois plus élevé que celui du sucre, tout en étant moins calorique. Il faut donc en utiliser nettement moins que du sucre raffiné et c’est pour cela qu’il est souvent conseillé aux diabétiques de type II. Il permet en effet un contrôle optimal du diabète et de la régulation de l’insuline. Son indice glycémique est bas (15). Médecins et nutritionnistes compétents le recommandent aux personnes en surpoids ainsi qu’à celles qui présentent un taux de cholestérol trop élevé. Par ailleurs, le sirop d’agave est riche en fer, potassium, magnésium, calcium et silice. Il est peu cariogène (contrairement au sucre raffiné, il limite la formation des caries dentaires).

Sur le plan gustatif, le sirop d’agave est relativement neutre. À tel point que certains cuisiniers n’hésitent pas à le qualifier de produit « passe-partout ». Il peut en effet être incorporé sans problème à nombre de préparations. 

Sucre de bouleau : comme le sucre blanc, mais en mieux

Aussi connu sous le nom de xylitol, le sucre de bouleau est tout simplement extrait de l’écorce du bouleau. Cristallisé, il est obtenu par concentration et cristallisation de la solution de xylitol obtenue après broyage de l’écorce de bouleau. En poudre, il a l’aspect du sucre glace.

Son pouvoir sucrant est tout à fait identique à celui du sucre blanc raffiné avec, toutefois, deux avantages de taille. D’une part, le sucre de bouleau est beaucoup moins calorique que le sucre blanc raffiné (40 % de calories en moins). D’autre part, il présente un indice glycémique (7) beaucoup plus faible que le sucre blanc raffiné et peut donc être intégré sans problème au régime alimentaire des diabétiques. Toujours sur le plan de la santé, il est unanimement reconnu comme étant un véritable anticaries, à l’exact opposé du sucre raffiné.

Au plan culinaire, le xylitol est beaucoup plus utilisé dans les pays nordiques que dans nos contrées. C’est d’autant plus regrettable qu’il peut aisément remplacer le sucre blanc raffiné, et ce dans les mêmes proportions : si une recette vous recommande d’intégrer 100 g de sucre en poudre dans la préparation, vous pouvez lui substituer du sucre de bouleau.
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