Atlas alimentaire Guide du bien manger

L Guide du bien manger

Atlas alimentaire

par Raoul Rooman et Annemie Van de Sompel



Editeur : Sweetbee® spri, Mechelsesteenweg 91, 3012 Leuven, www.sweetbee.be

Les auteurs et I'éditeur ont mis tout en ceuvre pour vous fournir des informations correctes dans cet
ouvrage. Toutefois ils ne peuvent garantir qu'aucune erreur ne s’y est glissée. Aucun livre ne peut
remplacer l'avis d’un diabétologue. Ni les auteurs ni I'éditeur ne peuvent étre tenus responsables
pour les informations erronées éventuelles ou leur utilisation, ni pour les dommages pouvant découler
de ['utilisation des informations présentées dans le présent ouvrage.

© 2011 PendoCon sprl

Tous droits réservés

Sauf exceptions prévues par la loi, aucun extrait de la présente édition ne peut étre multiplié, stocké dans
des bases de données ou publié, de quelque maniere que ce soit, sans l'autorisation préalable écrite des
deux auteurs.

Les réactions, compléments et remarques concernant le contenu du présent ouvrage peuvent étre envoyés
a pendocon@gmail.be.




Avant-propos

Cher lecteur,

Cet atlas décrit en détail la teneur en sucres, en graisses et en énergie de quelques centaines
d’aliments : il a été congu tout spécialement pour les personnes atteintes de diabéte.

Il existe deux systémes pour adapter les doses d'insuline et 'alimentation chez les enfants et les
adultes atteints de diabéte de type 1. Dans le premier, la dose d'insuline est déterminée a I'avance et
la quantité de sucres est fixée pour chaque repas. La teneur en sucres des repas est donc adaptée
au traitement insulinique. Suite au développement d’analogues de l'insuline a effet tres court et a la
généralisation de I'usage de la pompe a insuline, il est aujourd’hui plus facile d’adapter
I'insulinothérapie aux différentes teneurs en hydrates de carbone des repas, que le patient peut choi-
sir plus librement. Les personnes diabétiques de type 2 qui n’utilisent pas d'insuline doivent égale-
ment surveiller la teneur en sucres de leurs repas. Bref, lorsque vous étes atteint de diabete, vous
devez connaitre parfaitement les principes de I'alimentation saine et 'effet des aliments sur le taux de
glycémie.

Les premiers chapitres de cet atlas alimentaire expliquent ce que sont les “hydrates de carbone” ou
“sucres”, comment ces nutriments sont digérés et a quelle vitesse ils sont absorbés dans le sang.
Les chapitres suivants présentent les édulcorants artificiels et les différentes graisses. Apres un cha-
pitre sur les principes d’une alimentation saine pour tous (la pyramide alimentaire active), le présent
ouvrage récapitule les directives alimentaires spécifiques pour les personnes diabétiques. Ensuite,
I'atlas tente d’expliquer toutes les données figurant sur les emballages. Aprés ces chapitres de base,
I'ouvrage décrit la teneur en hydrates de carbone d’'une centaine d’aliments de base de notre alimen-
tation et leur effet sur la concentration de sucre dans le sang. Le nombre de calories et la teneur en
matiéres grasses sont également mentionnés pour les personnes qui doivent faire attention a leur
poids.

Nous espérons que cet atlas contribuera a améliorer la qualité de vie des enfants et des adultes
atteints de diabéte, sans compromettre le contréle de la glycémie.

Nous sommes convaincus que plus les connaissances en matiere d'alimentation sont étendues, plus la
santé en profite.

Raoul Rooman Annemie Van de Sompel
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Que sont les hydrates

Un hydrate de carbone ou glucide est composé d’atomes de carbone, d’hydrogene et d'oxygéne.
Le terme hydrate de carbone comporte d'ailleurs le mot carbone et le mot hydrate, dérivé du mot
grec “hudor”, qui signifie “eau”. Le terme hydrate de carbone couvre donc bien plus que le sucre que
nous utilisons en cuisine pour sucrer nos préparations.

Les hydrates de carbone les plus simples s'appellent les monosaccharides. Les hydrates de
carbone plus complexes sont formés par la liaison de monosaccharides : ils deviennent des
disaccharides (= liaison de 2 monosaccharides), des oligosaccharides (= liaison de plusieurs
monosaccharides) et des polysaccharides (= liaison de trés nombreux monosaccharides).

Le terme “sucres” est le nom générique des monosaccharides, des disaccharides et des polyols.’
Sur les emballages, les hydrates de carbone sont scindés en sucres (oligosaccharides), en poly-
saccharides et en polyols. Légalement “sucre” signifie saccharose.

Monosaccharides

Les monosaccharides sont les éléments de base de tous les sucres. Il existe des dizaines de mono-
saccharides différents, mais dans notre alimentation on trouve principalement du glucose, du fructose
et du galactose.

Le glucose est présent dans de nombreux aliments comme les fruits,
les légumes (en moindres proportions), le miel, dans des aliments
sucrés par des ajouts de sirops de glucose/fructose comme les
limonades.

Le galactose est un monosaccharide présent dans les produits
laitiers. Il est également présent dans les glandes mammaires et le
cerveau des étres humains et des animaux. Il est moins sucré que le
Galactose g|ucose.

OH

Le fructose est présent dans de nombreux aliments comme les fruits,
les légumes (en moindres proportions), le miel, dans tous les aliments
sucrés par du fructose ajouté et dans des aliments sucrés par des
sirops de glucose/fructose comme les limonades.

Fructose

' FAO Carbohydrates in Human Nutrition doc 66 www.fao.org/docrep 1998



de carbone ou glucides, les sucres, les fibres,... ?

Disaccharides

Lorsque 2 monosaccharides se lient, ils forment un disaccharide.

Le saccharose (synonymes : sucre de betterave, sucre de canne) se compose de 2 unités que sont
le glucose et le fructose. C'est le constituant des morceaux de sucre blanc et de sucre brun. On en

trouve naturellement dans les fruits, les légumes et dans les aliments sucrés par ajout de saccharose
ou sucre.

e

Le lactose (synonyme : sucre de lait) se compose de 2 unités de glucose et de galactose. Il est
présent principalement dans les produits laitiers.

( CHOH

Lorsque deux molécules de glucose se lient, elles forment soit du maltose (liaison 1,4), soit du
tréhalose (liaison 1,1), soit de I'isomaltose (liaison 1,6).

L.

alfa-1,4 binding tussen
2 glucose eenheden




Oligosaccharides

Les oligosaccharides se composent de plusieurs (3 a 9)* monosaccharides et résultent le plus
souvent de la décomposition de chaines longues de sucres (polysaccharides), comme la cellulose
et 'amidon. La raffinose, 3 monosaccharides et les fructo-oligosaccharides en sont des exemples.

Polysaccharides

Les polysaccharides se composent de quelques centaines a des milliers de monosaccharides. lls
forment une part importante des hydrates de carbone dans notre alimentation.

L'exemple le plus connu est 'amidon, présente dans les pommes de terre, le riz, les céréales et
le mais. Les polysaccharides se composent de chaines de glucose. Lorsqu'il s'agit d’'une chaine
droite, comme un collier, c’est de I'amylose; si la structure compte des ramifications, c'est de
I'amylopectine.

Détail d’une amylopectine

2 FAO Carbohydrates in Human Nutrition doc 66 www.fao.org/docrep 1998
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Le glycogéne est un amoncélement de glucose que I'on trouve dans le foie et les muscles des
hommes et chez les animaux. Il se compose de chaines rami-fiées de glucose. Sa structure est trés
proche de celle de 'amylopectine.

Certains polysaccharides comme la cellulose, la pectine, ... ne peuvent pas étre décomposés par
notre organisme, qui ne posséde pas 'enzyme nécessaire dans les intestins. Il s'agit des fibres
alimentaires qui sont normalement présentes dans les produits céréaliers complets, les légumes, les
fruits. Comme nous ne pouvons pas les digérer, elles n’exercent aucune influence sur notre taux de
glycémie et n'apportent quasiment pas de calories (Iégalement 2 kcal/g.). Au contraire, les fibres
alimentaires peuvent retarder I'absorption des sucres et du cholestérol et procurent également un
sentiment de satiété - la personne qui en consomme s'arréte donc plus vite de manger.




Les hydrates de carbone ne peuvent étre absorbés dans le sang qu’au niveau de l'intestin gréle, lors-
qu'ils sont décomposés en éléments plus petits : les monosaccharides glucose, fructose et galactose.
Une partie des hydrates de carbone de notre alimentation ne peut pas étre absorbée : ce sont les
hydrates de carbone non assimilables, comme les fibres alimentaires et les amidons résistants.

La décomposition des différents hydrates de carbone en parties plus petites est I'ceuvre d’enzymes
spéciales qui, comme des petits ciseaux, découpent chacune a leur fagon un morceau des grandes
molécules. Ces enzymes sont produites par les glandes salivaires, le pancréas et I'intestin gréle.

Lorsque nous mangeons par exemple un morceau de pain, la grande molécule de I'amidon est
découpée en morceaux dans la bouche déja par 'enzyme amylase, présente dans la salive. Plus
le pain est maché, plus 'amidon est découpée finement. Les morceaux de I'amidon sont avalés et
arrivent dans I'estomac par I'cesophage. A ce moment, la digestion des sucres s'arréte un moment,
le temps que I'estomac envoie les morceaux, par petits paquets, vers l'intestin gréle. Parfois ce
passage est rapide, mais il peut aussi durer longtemps : dans ce dernier cas, on dit que la vidange
de I'estomac est lente.

Lorsque les sucres semi-digérés arrivent dans l'intestin gréle, ils sont pris en charge par 'amylase,
produite par le pancréas et secrétée dans l'intestin. La grande molécule de I'amidon est a présent
totalement découpée en morceaux, de sorte que seules des petites miettes de monosaccharides,
disaccharides et oligosaccharides subsistent. L'amylase pancréatique hydrolyse I'amidon jusqu’au
stade de glucose, qui passe dans le sang. Ces miettes sont encore décomposées en éléments
minuscules, les plus petits possibles, par 4 autres enzymes de la paroi intérieure de l'intestin gréle.

Enzyme Ce qui est décomposé Résultat
Glucoamylase maltose oligosaccharides (liaisons alpha 1,4) glucose
Alpha dextrinase maltose oligosaccharides (liaisons alpha 1,4 et 1,6) glucose

maltose oligosaccharides glucose
Sucrase saccharose glucose et fructose
Lactase lactose glucose et galactose

Les enzymes glucoamylase et alpha dextrinase décomposent le maltose et les petits morceaux
d’amidon en glucose, la sucrase décompose le saccharose en glucose et fructose, et la lactase
décompose le lactose en glucose et galactose. De cette fagon, les molécules complexes de sucres
sont décomposeées en trois éléments principaux (glucose, fructose et galactose), pouvant étre
absorbés par les cellules de la paroi intestinale, via des “portes” spéciales ou molécules de transport.

12)




Comment les hydrates de carbone sont-ils digérés ?
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/ Détail d’une cellule intestinalh
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Le glucose et le galactose entrent dans les cellules intestinales par la porte SGLT-1, qui ne s'ouvre
qu’en présence de sodium (un composant du sel de cuisine). Ce mécanisme est mis a profit dans les
boissons dites “sportives” qui, outre des sucres, comportent également des sels, afin d’accélérer
I'absorption du glucose. Le fructose entre dans les cellules intestinales par une autre porte : GLUT-5.

Le glucose et le fructose quittent les cellules intestinales via la méme porte GLUT-2 pour entrer dans
le sang.
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Dans le sang, le glucose sera utilisé par les cellules du corps, dans les muscles, le cerveau, les
reins, etc. Tout ce qui n'est pas utilisé immédiatement est stocké dans le foie et dans les muscles
sous forme de glycogene. Une petite partie est utilisée pour produire de la graisse.

Le galactose est transformé immédiatement en glucose dans le foie.

Le fructose n'est pas utilisé directement dans les cellules. Il est transformé dans le foie en glucose
ou décomposé en éléments de construction des acides gras, qui sont excrétés dans le sang sous
forme de graisses (triglycérides).

La consommation de grandes quantités de fructose n'est donc pas bénéfique pour le cceur et les
vaisseaux sanguins.

/ Distribution du glucose aprés un repas (90g)\ / Fructose / glucose\
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Quelques définitions

Nous avons vu dans le chapitre précédent que certains types d’hydrates de carbone sont absorbés
plus lentement que d’autres dans le sang. La figure 1 montre comment la concentration de sucre
dans le sang se modifie apres la consommation de 50 g de glucose pur. Il s'agit de la “réponse
glycémique” du glucose.

Voyons a présent I'effet du riz, par exemple, sur les valeurs glycémiques (Figure 2). On voit que le
sucre arrive plus lentement dans le sang et que le pic de concentration est inférieur a celui du
glucose. Le riz a donc une réponse glycémique plus lente.

/ Figure 1\ / Figure 2\

Modification de la concentration de sucre dans le
sang aprés la consommation de 50 g de glucose

150 150

S 10 . — S 10 , —
£ 120 Réponse glycémique du glucose E 120 Réponse glycémique du riz
g 10 g o ¢
S 100 S 100
3 2
§ 90 § <]
o 80 o 80

70 T T T T T T 70

0 30 60 9 120 150 180 0 3 60 9 120 150 180
Temps (minutes) Temps (minutes)

- AN /

Pour mesurer le “retard” de I'absorption des hydrates de carbone du riz en comparaison avec le
glucose, on utilise “'index glycémique”, concept inventé en 1981 par le Professeur Jenkins.

L'index glycémique d’un aliment se définit comme 'augmentation de la concentration de sucre dans
le sang au-dessus de la valeur a jeun pendant les 2 heures suivant la consommation de 50 g
d’hydrates de carbone assimilables de cet aliment par rapport a 50 g de glucose. Concrétement, on
calcule la superficie de la courbe entre 0 et 120 minutes. L'index glycémique du produit de référence,
le glucose, est fixé & 100. Le riz blanc cuit de notre exemple possede un index glycémique de 66.

Le plus souvent, le glucose pur est utilisé comme produit de référence. Parfois un produit est com-
paré au pain blanc. Le facteur de conversion entre les deux normes est de 1,4.
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L’'index glycémique

Facteurs qui influencent I'index glycémique

L'index glycémique d’'un aliment est influencé par de nombreux facteurs :

La composition des hydrates de carbone : les polysaccharides ou sucres complexes sont
absorbés plus lentement que les sucres simples. L'influence glycémique des polysaccharides dépend
fortement de la structure chimique de ces nutriments. Les polysaccharides, composés surtout
d’amylose (= une chaine droite) sont absorbés moins rapidement que ceux qui se composent
principalement d’amylopectine (=chaine ramifiée). Les aliments riches en fibres (solubles et
insolubles) auront un index glycémique inférieur a celui de leurs variantes plus raffinées.

La taille des aliments joue également un réle. Les plus petites parties sont digérées plus rapidement
que les grandes. Les sucres des carottes en rondelles cuites sont plus vite assimilés que les sucres
des carottes répées crues. La purée de carottes est encore plus hyperglycémiante.

Le processus de production ainsi que la température d'un aliment influencent également son
index glycémique. La cuisson décompose progressivement I'amidon, qui est absorbé plus
rapidement. C'est le cas du pain. Par contre, dans la fabrication industrielle des biscuits, on peut
avoir des biscuits digérés rapidement et d’autres non. Tout cela dépendra de la technologie, de la
quantité d’eau du produit, de la température de cuisson et de la pression. C'est ainsi que des biscuits
petits-déjeuners peuvent avoir un index glycémique faible ou moyen et que les céréales petits-
déjeuners (céréales extrudées) ont un index glycémique éleve.

La conservation a basse température augmente la quantité d’amidon résistant. Ce type d’amidon
ne fait pas 'objet d’'une conversion enzymatique en glucose au niveau de l'intestin gréle et n'a que
tres peu d'influence sur les valeurs glycémiques. L'amidon résistant est trés peu disponible.

Certaines réactions peuvent se produire lors de la préparation des aliments. C'est ainsi que la
“réaction de brunissement non enzymatique” appelée réaction de Maillard diminue I'indice
glycémique. Cette réaction entre un sucre et une substance azotée (protéines, acides aminés,...)
est produite par chauffage comme dans la formation de la crolte du pain. Dans ce cas I'amidon est
moins disponible pour les enzymes et est moins assimilé et donc influence moins la glycémie.



La vitesse de la vidange de I'estomac différe d’'une personne a l'autre et est influencée par la
concentration de sucre dans le sang. La vidange de I'estomac s’effectue plus rapidement lorsque le
taux de glycémie est bas, car le corps veut alors faire remonter au plus vite la concentration de sucre
dans le sang. Le sport pratiqué aprés le repas ralentit la vidange de I'estomac parce que le sang est
pompé davantage par les muscles et moins par I'estomac et les intestins. La vidange de I'estomac
est également ralentie lorsque les nerfs qui commandent I'estomac sont atteints (gastroparésie).

Comme dans la pratique un aliment est toujours consommé en méme temps que d’autres, dans le
cadre d'un repas, il faut également tenir compte de l'interaction entre tous les composants du repas.
Les protéines, les graisses et les fibres ralentissent la vidange de I'estomac et réduisent ainsi I'index
glycémique d’'un aliment. La consommation de sel et de liquide au cours d’'un repas accélere
I'absorption du sucre alimentaire.

/ Exemple : ralentissement de I'absorption des sucres
par les graisses ou les huiles
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Les aliments sont classés en fonction de leur index glycémique en 3 groupes : élevé, moyen, faible.

IG élevé

1G moyen

IG faible

Dans le cadre de cet Atlas alimentaire, I'index glycémique des différents produits est représenté
sous forme de chiffre, quand I'index est connu. La “catégorie” glycémique est représentée sous forme
graphique.

Catégorie Index glycémique Représentation graphique

IG élevé >70

1G moyen 55-70 .
1G faible <55 : ;




Les édulcorants se répartissent en deux catégories : les intenses ou acaloriques et les massifs ou
pondéreux. Les édulcorants intenses ont une saveur forte et une valeur énergétique négligeable. Les
édulcorants massifs ont une saveur douce comparable a celle du sucre et sont utilisés surtout pour
donner de la structure ou du poids aux produits. lls ont une valeur calorique faible, mais non
négligeable. Les édulcorants sont des additifs utilisés dans I'industrie alimentaire et ils sont
strictement réglementés. Tous les édulcorants portent un numéro E (voir tableau).

Pour évaluer les édulcorants de maniere adéquate, des aspects tels que le pouvoir édulcorant et

la sécurité revétent une trés grande importance. Le pouvoir édulcorant est toujours comparé a

celui du sucre (= 1). La toxicité de ces substances est déterminée a l'aide des résultats des études
scientifiques. Pour les personnes diabétiques, l'influence sur le taux de glycémie est également tres
importante.

Pour des raisons de saveur et parfois a cause des différentes caractéristiques, I'industrie alimentaire
utilise souvent une combinaison d'édulcorants.

Edulcorants intenses ou acaloriques

Le pouvoir édulcorant de ces substances est nettement supérieur a celui du sucre (voir tableau).

Les édulcorants intenses ont une valeur calorique négligeable et n’exercent aucune influence sur le
taux de glycémie.

Les édulcorants intenses sont soumis a des valeurs maximales (Acceptable Daily Intake - dose
journaliere admissible), exprimées par kilo de poids corporel (voir tableau). Lorsque vous multipliez
cette valeur ADI par le poids corporel, vous obtenez la quantité de substance que vous pouvez
consommer chaque jour. Ces limites sont calculées dans une optique de sécurité maximale et un
dépassement de ces valeurs n'implique pas de danger immédiat pour la santé. Un usage domestique
normal d’édulcorants ne dépasse pas la valeur-limite. Ces édulcorants peuvent donc étre utilisés en
toute sécurité.

Numéro E Pouvoir édulcorant ADI ou DJA
(mg / kg / jour)

Aspartame E 951 200 - 400 0-40
Acésulfame K E 950 150 - 200 0-9
Saccharine E 954 300 - 500 0-5
Cyclamates E 952 20-40 0-7
Sucralose E 955 600 0-15
Thaumatine E 957 2000 A

Néohespéridine E 959 400 - 600 0-5
Néotame E961 8000 0a2
Sel d’aspartame - acésulfame E962 - -

20)




Edulcorants intenses ou acaloriques

L'aspartame se compose de 2 acides aminés (substances présentes dans notre alimentation, mais
aussi dans notre corps) : 'acide aspartique et la phénylalanine. Quelques personnes qui souffrent
d’'une maladie métabolique rare, appelée la phénylcétonurie, ne peuvent pas consommer de
phénylalanine. L'emballage des édulcorants a base d’aspartame mentionne d'ailleurs cette contre-
indication. La valeur calorique par gramme de I'aspartame est identique a celle du sucre, mais
comme son pouvoir édulcorant est au moins 200 fois supérieur, on n’en utilise que trés peu.
L'aspartame n'est pas stable a des températures de plus de 120°C et est trés stable dans les
aliments acides (voir cola, yaourts).

L'aspartame est utilisé en comprimé ou en poudre et sert a édulcorer de trés nombreux aliments. On
en trouve notamment dans certains yaourts, desserts, boissons rafraichissantes, confiseries, ... mais
également dans certains comprimés de vitamines et sirops pour la toux sans sucre.

La dose journaliere admissible pour 'aspartame est de 40 mg/kg de poids corporel. Actuellement
aucune donnée scientifiquement étayée n’indique que I'ADI de I'aspartame doit étre réduite. Méme si
cette valeur était réduite de moitié (maximum 20 mg/kg de poids corporel/jour), elle ne dépasserait
toujours pas la consommation domestique normale édulcorants intenses.

Acésulfame K n’est pas métabolisé dans I'organisme et est excrété par les reins sans étre
transformé. C’est ce qui explique pourquoi cet édulcorant n’a aucune valeur calorique. Cette
substance est largement utilisée dans l'industrie alimentaire, souvent en association avec
I'aspartame. On en trouve notamment dans certains produits laitiers, boissons fraiches, chewing-
gums, patisseries, sauces, ...L'acésulfame K est stable lorsqu'il est chauffé et ne perd qu'un peu de
son pouvoir édulcorant en milieu acide, contrairement a I'aspartame.

Cet édulcorant artificiel est le plus ancien : il a été découvert en 1878. Cette substance n’a aucune
valeur calorique et est excrétée dans les urines sans avoir été transformée. La saccharine était
I'édulcorant le plus utilisé jusqu’au début des années 80, époque ol ont été publiés de nombreux
articles a propos de ses effets carcinogenes. Il est vrai que la saccharine a été utilisée en quantités
dépassant largement une consommation domestique normale. C'est surtout un meilleur contréle de
la production chimique de la saccharine qui a donné des garanties de non toxicité. Bien que la
stabilité de ce produit ne pose aucun probléme, son utilisation a considérablement reculé ces
dernieres années. La saccharine a un arriére-goQt amer. Aussi I'arrivée de nouveaux édulcorants
a-t-elle fait chuter énormément la consommation de saccharine. Nombreux sont ceux parmi nous qui
se souviennent encore des petits flacons remplis d’un liquide aqueux qui servait a sucrer les yaourts,
les desserts, ... Mais quelques gouttes de trop conféraient une amertume trés prononcée et
désagréable a la préparation.
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Cet édulcorant artificiel relativement nouveau va occuper une place de plus en plus importante dans
I'industrie alimentaire. Il est produit @ base de saccharose (sucre ordinaire), mais il subit un traitement
qui empéche son absorption dans nos intestins, de sorte qu'il est excrété en grande partie via les
selles. Sa valeur énergétique est donc nulle. Le sucralose a un pouvoir édulcorant élevé et reste trés
stable lorsqu'il est chauffé. De nombreuses études dé-mon-trent la sécurité de ce produit. Comme les
édulcorants intenses, le sucralose n’est pas nocif pour les dents. Diverses études démontrent en
effet que ce produit peut étre utilisé sans risque par les personnes atteintes de diabéte.

Le pouvoir édulcorant des cyclamates est 30 X supérieur a celui du sucre et donc inférieur a celui
des autres édulcorants intenses. Cet édulcorant stable, sans valeur calorique est contesté toxi-
cologiquement car il peut étre transformé par la flore colique (du gros intestin) en un produit nocif
appelé la cyclohexylamine. Ceci explique que la DJA a été, au fil des ans, revue a la baisse. Dans
certains pays comme les Etats-Unis notamment, son usage est peu répandu. Par contre, il est
présent dans pas mal de produits originaires d’Allemagne.

Les édulcorants massiques ne sont pas utilisés tels quels, mais ils sont néanmoins utilisés dans
I'industrie alimentaire. Lorsque certains produits alimentaires (comme des péatisseries ou des cakes
par exemple) sont préparés sans sucre, il faut y incorporer un autre adjuvant pour donner de la
texture au produit fini, mais aussi pour garantir sa saveur et son aspect (doré).

Les polyols comme le maltitol, le sorbitol, le xylitol, 'isomalt, ... sont les édulcorants massiques les
plus utilisés. lis résultent du traitement chimique des sucres simples. Certains polyols sont également
présents, en petites quantités, dans des produits naturels, comme par exemple dans les pommes ou
les baies. Les polyols ne sont pas, ou peu, absorbés dans l'intestin gréle, ce qui explique leur valeur
calorique plus faible (environ 2 kcal par gramme, la moitié de la valeur calorique du sucre, selon le
produit). Mais les polyols sont fermentés par les bactéries intestinales dans le célon, de sorte qu'une
consommation abusive entraine des ballonnements, des flatulences et parfois méme de la diarrhée.

Bien que certains polyols fréquemment utilisés comme le maltitol et le sorbitol soient absorbés, pour
plus de la moitié, au niveau de l'ntestin gréle, 'influence sur le taux de sucre sanguin et la demande
d'insuline est extrémement limitée. Pour la simplicité, disons que ces substances n’exercent pas
d'influence sur la glycémie. Comme la consommation des polyols est considérée comme sre et
non-toxique, aucune valeur ADI ou DJA n'a été définie pour ces substances. Le tableau ne comporte
donc pas de valeur A : il est toutefois recommandé de ne pas dépasser une consommation de 10 a
20 g par jour.



Parmi les produits alimentaires contenant des polyols, citons le chewing-gum, les biscuits, le
chocolat, la creme glacée, ...

Le tagatose est un nouvel édulcorant qui conquiert peu a peu sa place dans l'industrie alimentaire.
Le tagatose est produit industriellement au départ du lactose ou sucre du lait. Le lactose est
composé de glucose et de galactose (voir p 9). La fraction de galactose est transformée en
D-tagatose par un processus enzymatique. Le tagatose serait moins laxatif que les polyols. Le
tagatose jouit d'un effet fibre et probiotique dans le colon. Son index glycémique est extrémement
bas et son influence sur la glycémie est négligeable. L'apport énergétique est estimé a 1,5 kcallg,
soit une valeur nettement inférieure & celle du sucre (4kcal).

Numéro E Pouvoir édulcorant ADI
Sorbitol E 420 0,5 A
Mannitol E 421 0,6 A
Isomaltitol E 953 0,5 A
Maltitol E 965 0,7-0,9 A
Lactitol E 966 0,3-05 A
Xylitol E 967 1,0 A
Erythritol E 968 06-08 A

Bien que les édulcorants artificiels et les produits alimentaires sucrés avec des édulcorants artificiels
n'exercent pas d’effet positif avéré chez les patients diabétiques, ils peuvent apporter une agréable
possibilité de variétés dans I'alimentation des personnes diabétiques. Leur valeur calorique et leur
pouvoir édulcorant sont trés divers. Les édulcorants intenses n'apportent pas de calories et
n'exercent absolument aucun effet sur la glycémie. Des ADI ont été définies en raison du risque
toxique éventuel en cas de consommation abusive.

Les édulcorants massiques sont de plus en plus utilisés dans l'industrie alimentaire pour des raisons
de saveur, d'apparence, de valeur calorique. Leur valeur calorique est d’environ moitié moindre que
celle du sucre ordinaire, mais leur influence sur la glycémie est trés réduite. Un usage excessif de
ces substances non-toxiques entraine toutefois des problemes gastro-intestinaux. Le fructose utilisé
comme substitut du sucre ordinaire a la méme valeur calorique que celui-ci. Si le fructose influence
moins vite la glycémie que le sucre ordinaire, il n’est pas sans effet. Il faut en tenir compte dans le
calcul de 'apport total en hydrates de carbone. De plus il n’est pas recommandé car il augmente les
triglycérides (= lipides du sang) sanguins.




Le corps a besoin de graisses pour fonctionner. La quantité minimale absolue de graisse a
consommer quotidiennement est trés limitée, mais absolument nécessaire pour I'apport des acides
gras essentiels que nous ne pouvons pas synthétiser nous-mémes. Les graisses sont nos principales
sources énergétiques : 1 g de graisse fournit en effet 9 kcal, alors que le sucre ne produit que 4 kcal.
Les graisses nous font donc grossir deux fois plus que les sucres !

Outre 'apport énergétique, les graisses sont également utilisées pour fabriquer les membranes des
cellules et certaines hormones. Les graisses de notre alimentation contiennent également des
vitamines liposolubles (vitamines A, D, E, K) et des acides gras essentiels, que nous ne pouvons pas
produire nous-mémes, comme I'acide linoléique et I'acide alphalinolénique. Les enfants de moins de
5 ans ont davantage besoin de matiéres grasses que les enfants plus agés et les adultes.

Structure chimique

Les graisses de notre alimentation sont surtout des triglycérides, composés de glycérol et de

3 acides gras généralement différents. Lorsque le glycérol n’est lié qu'a un seul acide gras, c'est un
monoglycéride, quand il y en a deux, c'est un diglycéride. Notre alimentation comporte encore
d’autres matiéres grasses, dont la plus connue est sans conteste le cholestérol.

/ Structure de base d’un triglycéride ou triacylglycérol \
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Les acides gras se composent d’une chaine de 4 a 26 atomes de carbone. Ces acides gras portent
des noms différents, selon le nombre d’atomes de carbone qu'ils comportent (voir tableau).
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Graisses et cholestérol

Le plus souvent, les atomes de carbone ont une liaison simple. Lorsque toutes les liaisons entre les
atomes de carbone sont simples, les acides gras sont dits saturés. S'il y a une seule liaison double,
I'acide gras est dit mono-insaturé ; quand il y en a deux ou plus,l'acide gras est dit polyinsaturé.

Un acide gras saturé et un acide gras mono-insaturé

Saturé Mono-insaturé
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Une double liaison peut revétir deux formes : la “cis” et la “trans”. Les acides gras trans sont dans
I'ensemble assimilés aux acides gras saturés ou mauvaises graisses. Les denrées alimentaires
fabriquées avec des graisses végétales hydrogénées contiennent plus de trans que les autres
produits. Il'y a une tendance a indiquer sur I'emballage des produits la teneur en acides gras trans.
On le découvre sur des boites de minarines, matieres grasses de cuisson, bouteilles d’huile. La
tendance actuelle est de diminuer l'ingestion alimentaire de trans.

Un acide gras ‘trans” et un acide gras “cis”

Trans Cis
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En présence de plusieurs doubles liaisons, la position de la premiére double liaison est représentée
par un oméga et un chiffre. La double liaison des acides gras oméga 3 se situe entre le troisieme
et le quatriéme atome de carbone. Notre organisme n’est pas capable de produire les acides gras
linoléique et linolénique. Nous devons donc nous les procurer par le biais de notre alimentation :

il s’agit des acides gras essentiels.

Le schéma ci-aprés présente les différents acides gras. Le tableau présente davantage de détails.



~

Les différents acides gras

Graisses

Acides gras insaturés Acides gras saturés

i
|

I 1 . )
Acides gras Acides gras Llrpltt_ar_ les aliments
polyinsaturés mono-insaturés dorigine animale

[ (sauf le poisson)

I I ]
[ Acide linoléique ] [Acide alphalinolénique][ EPA ] [ DHA ]
v v v v
Huile de tournesol Huile de colza Poisson gras deux fois par semaine
Huile de mais Huile de lin
Huile de soja Huile de soja
Huile de noix Huile de noix

Huile de chanvre J

Quantité Quantité = Nombre Structure chimique Présent dans

de

12 0 Acide laurique /\/\/\/\/\/L Huile de coco et
o de palme

14 0 Acide myristique /\/\/\/\/\/\/J\ Viandes
0
16 0 Acide palmitique /\/\/\/\/\/\/\/J\ Huile de palme,
0

graisses du lait, viandes

18 0 Acide stéarique M Graisses animales,
0

beurre de cacaor

18 1 Acide oléique i Huile d'olive, huile de
\/\/\/\/a/\/\/\/ko noisettes, d'amandes, de
tournesol monoinsaturé,
graisses animales.
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2 Acide linoléique & Huile de carthame, huile de
oméga 6 i tournesol, huile de mais, huile de

C soja, huile de noix, huile de chanvre
8 Acide 7 o Huile de lin, huile de colza,
oméga 3 alphalinolénique huile de soja, huile de noix,

huile de chanvre.

4 Acide 7Y Viande rouge
oméga 6 arachidonique
5 Acide Huile de poisson
oméga 3 eicosapentanoique

EPA
6 Acide Huile de poisson
omeéga 3 docosahexanoique

DHA

Le cholestérol possede une structure chimique totalement différente
de celle des triglycérides. On le trouve presqu’exclusivement dans les
produits animaux. L'étre humain peut également produire du cholestérol
dans le foie, les intestins, les glandes surrénales, ... Un adulte de 70 kg
produit environ 1 g de cholestéro