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Avant-propos
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 Avec ou sans sucre ? C’est une question somme toute banale, que l’on pose encore à nos hôtes, au domicile ou près de la machine à café. Aujourd’hui, compte-tenu du déferlement médiatique sur le sucre, l’alimentation et la santé, la question pourrait aussi se voir comme deux visions du monde antagoniques, proposant un choix forcé entre l’encouragement à une frénésie consommatoire et la tyrannie bienveillante de l’ascèse.
La réalité de nos consommations montre heureusement que nos arbitrages alimentaires ne sont pas si binaires ; ils évoluent pour le sucré comme pour les autres saveurs avec l’âge ou nos expériences gustatives, et varient fortement sous l’influence de notre environnement familial, social ou culturel.
Il n’en reste pas moins que le sucre est emblématique de la saveur sucrée et porte, de ce fait, les valeurs symboliques, positives ou non, associées à cette sensation. Tout à la fois essence et substance, le sucre « est » la saveur de l’enfance, celle qui réconforte, mais c’est aussi le carburant du cerveau ou une source potentielle de calories en excès.
Sans viser à l’exhaustivité, cet ouvrage propose d’aborder des questions fréquemment posées sur le sucre, les sucres ou les édulcorants, revisitant au passage quelques idées reçues (ou fausses évidences) en s’appuyant sur l’actualité technique et scientifique. C’est aussi l’occasion de brosser à grands traits l’histoire séculaire de cette matière première d’origine agricole, longtemps issue de la seule canne à sucre puis de la betterave. Enfin, les recherches les plus récentes sur la perception du goût sucré sont analysées, afin d’apprécier la complexité des mécanismes qui sont à l’origine de nos préférences et de nos comportements alimentaires.
Bonne lecture !


Questions d’actualité
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1 Du sucre ou des sucres ?

Extrait de la canne ou de la betterave, le sucre* ou saccharose* nous est familier car il est présent dans un grand nombre d'aliments, non seulement pour la saveur sucrée qu’il apporte mais aussi pour ses propriétés de texture, de conservation, de couleur. Et cela à des teneurs s'échelonnant sur une gamme très étendue : de 1 % dans certaines sauces à plus de 90 % dans les bonbons.

À la différence d’autres glucides* à saveur sucrée, il est utilisé fréquemment en cuisine comme « sucre de bouche ». Chacun d'entre nous possède donc une image sensorielle précise du sucre, ce qui en fait la référence pour évaluer la qualité et l’intensité des autres produits sucrants.

De quoi parle-t-on quand on évoque une saveur sucrée ? Étymologiquement, le terme « glucides » provient du grec glukos qui signifie « doux ». Toutefois, les grosses molécules de glucides comme l'amidon* ne procurent aucune saveur sucrée.

Seules les molécules de petite dimension sont capables de se loger dans les cavités réceptrices des cellules sensorielles de nos papilles gustatives* (voir question 67). Il s’agit des sucres ou glucides simples.

L'unité de base des glucides est le plus souvent du glucose ou bien du fructose, plus rarement du galactose* ; ce sont les oses* des biochimistes. La nature peut associer ces unités deux à deux pour donner de nouvelles molécules, telles que le saccharose de la betterave ou du raisin (constitué de glucose et de fructose) ou le lactose* du lait (un glucose avec un galactose) ; on les nomme alors diholosides.

Le niveau de complexité peut augmenter et donner naissance à des enchaînements de dizaines d'unités fructose (inuline*) voire plusieurs milliers d'unités glucose, à l'exemple de l'amidon des féculents. Inuline ou amidon sont des glucides complexes, classés en biochimie sous le terme de polyosides.
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Saccharose, glucose, fructose et lactose sont les principaux sucres des aliments

En dehors de cette classification selon la taille de la molécule, la réglementation distingue deux sortes de produits sucrants : d'une part les sucres, considérés comme des ingrédients alimentaires, et d'autre part les édulcorants, qui ne sont pas nécessairement des glucides. Ils sont apparus plus récemment et classés dans la catégorie des additifs alimentaires (voir question 64).

La directive européenne répondant au doux nom de « 2001/11/CE » désigne sous le terme « sucres » les principaux glucides à saveur sucrée utilisés comme ingrédients dans l’alimentation : le glucose appelé aussi dextrose, le fructose, le saccharose ou sucre. Sont inclus également dans la catégorie des sucres alimentaires les sirops de glucose* obtenus par hydrolyse de l'amidon, les sirops d'inuline issus de l’hydrolyse de l'inuline de chicorée, le sucre inverti* (hydrolyse du saccharose).

Réglementairement, le terme « sucre » (au singulier) désigne exclusivement le saccharose, obtenu par extraction à partir de la canne ou de la betterave à sucre. Cette définition réglementaire n'inclut donc ni le lactose, ni le miel ou le sirop d'érable, qui sont pourtant bien des sucres ou des mélanges de sucres au sens biochimique.


 

Glucides ou hydrates de carbone ?

La famille des glucides regroupe des composés organiques de structure et de dimension très variées. Composés d'atomes de carbone, d'hydrogène et d'oxygène, les glucides répondent à la formule brute empirique Cn (H2O)n et sont parfois pour cette raison appelés hydrates de carbone. Cette dénomination est aussi la traduction littérale du terme anglais « carbohydrate ». Mais elle est trompeuse à plus d'un titre ; elle regroupe en effet des composés qui ne sont pas des glucides (l’acide acétique par exemple) et ne reflète pas la réalité structurale de la molécule glucidique (il n’y a pas d’eau, H2O, isolée au sein de la molécule de sucre).







2 Les Français consomment-ils beaucoup de sucre ?

Les ventes de sucre en France sont stables depuis maintenant plus de 40 ans, avec aujourd’hui 33 kg/an/habitant. Il est vrai que l’on est passé de 5 kg/an/habitant au milieu du xixe siècle à près de 35 kg dans les années 1970. Certains voient dans cette « explosion » des ventes depuis le Second Empire une preuve évidente de la responsabilité du sucre dans nos maladies de civilisation. Par un raisonnement tout aussi simpliste, pourquoi ne pas corréler positivement la consommation de sucre et l’espérance de vie, laquelle était de 43 ans à peine en 1850 ?

Plus sérieusement, d’où vient cette valeur d’une trentaine de kilos par personne et par an ? Il s’agit de ventes de sucre, c’est-à-dire d’une estimation par le marché, qui reflète une disponibilité du sucre plus qu’une consommation effective. Les ventes de sucre prennent ainsi en compte toutes les utilisations du sucre : au domicile bien sûr, mais aussi par le pâtissier produisant une meringue ou par l’industriel transformant les fruits en confitures. Elles incluent également le sucre transformé en alcool par le vigneron, qui « chaptalise » son vin, ou le sucre employé par le biochimiste pour produire des levures de boulangerie (voir question 8).
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20 à 25 kg de sucre : c’est ce que consomment les Français en moyenne chaque année

Depuis les années 1970, les ventes de sucre par an et par habitant n’ont pas varié. En revanche, on a observé une modification importante dans les usages. L’utilisation directe par les ménages, pour sucrer son café, faire des confitures ou un gâteau, a nettement baissé, passant de 60 % à moins de 20 % du sucre mis sur le marché. Et ceci en faveur de l’utilisation « indirecte » du sucre (métiers de bouche, industrie alimentaire, restauration hors-foyer, pharmacie, etc.).

Ces ventes sont donc une estimation par excès de ce que nous consommons réellement en sucre. Pour plus de précision, on utilise les données des enquêtes de consommation réalisées par l’Anses[1] ou par le Crédoc[2]. Évaluées auprès d’un échantillon représentatif de la population française, les quantités d’aliments relevées sont croisées avec des tables de composition nutritionnelle, pour aboutir à des apports individuels en énergie et en nutriments, dont les sucres. En France, la consommation des sucres (naturellement présents et ajoutés) est de l’ordre de 105 g/jour en moyenne chez les enfants et adolescents et un peu moins de 100 g/jour chez les adultes, avec de faibles variations sur une période de 10 ans.

En retirant de ce total les sucres naturellement apportés par le lait et les fruits et légumes, on peut estimer que la consommation de sucre (saccharose) des Français est de l’ordre de 20 à 25 kg par an et par habitant, sous forme de sucre de bouche et de sucre incorporé par les industries alimentaires. Pourquoi un tel écart entre les ventes et la consommation de sucre ? Pour le sucre comme pour la plupart des produits alimentaires, l’écart s’explique principalement par des produits non consommés et gaspillés. Soit pendant le circuit de fabrication et de distribution (par exemple un pot de confiture cassé au supermarché, une tarte aux fruits invendue chez le pâtissier), soit à domicile (une crème-dessert périmée ou un reste de limonade dégazée qui finit dans l’évier).





3 Quel pays est le champion de la consommation de sucre ?

Nous avons vu qu’il est difficile de connaître avec précision ce que l’on consomme en sucre (voir question 2). Les comparaisons entre pays se font donc à partir des données de production ou d’utilisation, reflétant plus une disponibilité qu’une consommation effective.

Selon l’Organisation internationale du sucre, les cinq pays ou fédérations utilisant les plus gros volumes de sucre en 2011-2012 sont : l’Inde (22 millions de tonnes), l’Union européenne à 27 (19 Mt), la Chine (15 Mt), le Brésil (13 Mt), les États-Unis (10 Mt). Viennent ensuite la Russie, l’Indonésie, le Pakistan, le Mexique, l’Égypte. Ces 10 pays ou fédérations utilisent près des deux-tiers des volumes de sucre mis sur le marché.

Les données officielles de la FAO (Food & Agriculture Organisation) permettent d’établir un autre classement, en divisant les volumes de sucre utilisés par le nombre d’habitants. Le tiercé de tête des pays consommant plus de 50 kg de sucre par an et par personne sont : Trinidad et Tobago, la Confédération helvétique et la Nouvelle-Zélande.

Ces ventes annuelles en milliers ou millions de tonnes ramenées en kg de sucre par habitant et par an masquent en fait des réalités très différentes. Généralement, les pays produisant ou raffinant du sucre (voir question 58) affichent des volumes de ventes importants, qui reflètent une activité commerciale intense souvent tournée vers l’exportation.

Par conséquent, les ventes d’un pays ne sont pas le reflet des consommations par ses habitants. Autre biais, le sucre utilisé pour fabriquer par exemple le fameux chocolat suisse, contribue sans doute aux volumes de ventes élevés dans ce pays. Mais le chiffre ne dit rien sur la consommation effective, qui se fait probablement plus via les touristes et l’exportation que par les Helvètes eux-mêmes !


 

Le sucre dans toutes les langues

C’est dans son traité de chimie organique que Marcelin Berthelot, grand chimiste et homme politique français, propose en 1860 le terme « saccharose » pour désigner spécifiquement le sucre de canne. Il s’appuie sur le latin saccharum, qui désigne aussi le nom de genre de la canne à sucre, Saccharum officinarum. Mais comment s’est formée cette racine latine ?

Le terme proviendrait du sanskrit classique sarkara, qui signifie « gravier » ou « sable ». C’est probablement le terme utilisé par les érudits de l’Inde ancienne pour désigner les grains de sucre issus de la canne ou du palmier à sucre. Il a donné à travers le prakrit (langue dérivée du sanskrit) le mot sakkara, d’où viennent directement le grec sakkaron et le latin saccharum. 

Il demeure des zones d’ombre : les lexicologues restent divisés sur le sakiru de Mésopotamie et le sheker de l’ancienne Égypte, qui pourraient avoir désigné la sève sucrée des roseaux aussi bien que le jus sucré de canne. Il est clair, en revanche, que le mot sakkara a formé en persan et en arabe al-sukkar, qui a ensuite nommé le sucre dans différentes langues européennes : zucchero en italien,...
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