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d'une séparation mécanique et d'une réaction enzymatique permettant d'augmenter la concentration en fructose ». « Avec 42 % de glucose et 55 % de fructose ... 
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NUTRITION



Le sucre



Carburant essentiel à la vie, le sucre assure le bon fonctionnement des cellules et de la musculature. Pourtant, il se retrouve au cœur d’un enjeu de société, à l’heure où le surpoids et l’obésité constituent des problèmes de santé publique criants.



Par Denyse Perreault



© Shutterstock / 5PH



plus sucrée (Gerkens, 2015; Lefebvre, 2016; Marette, 2016) (voir Encadré  1).



«



L



e sucre fait partie du club sélect des substances « indispensables à la vie, ce que ses détracteurs négligent souvent de mentionner  », affirme André Marette, chercheur à l’Institut universitaire de cardiologie et de pneumologie de Québec et directeur scientifique de l’Institut sur la nutrition et les aliments fonctionnels (INAF) de l’Université Laval. Il est l’auteur de La vérité sur le sucre, ouvrage rédigé en collaboration avec Geneviève Pilon, également chercheuse à l’INAF. Dans Sucre, vérités et conséquences, la nutritionniste Catherine Lefebvre cite Robert Lustig, endocrinologue pédiatrique à l’Université de



Californie  : « La nature a fait en sorte que le sucre soit difficile d’accès, tandis que l’homme l’a rendu accessible. » Notre consommation de sucre a commencé à se modifier lors de la « découverte » de la canne à sucre en Nouvelle-Guinée, il y a environ 8 000 ans. Puis, la canne à sucre a essaimé de par le monde dans l’escarcelle des explorateurs et généré une culture intensive et lucrative. Depuis, le sucre appelé sucrose trône sur nos tables sous la forme de cristaux blancs issus de la transformation de la canne à sucre ou de la betterave à sucre. D’abord denrée réservée aux nantis, le sucrose se démocratise et la papille humaine devient de plus en



André Marette et Geneviève Pilon expliquent que le sucrose obtenu par extraction et raffinage est composé en parts égales d’une molécule de glucose et d’une autre de fructose « unies par une liaison chimique rapidement détruite lors de l’absorption par l’intestin ». Les deux auteurs écrivent que dans les années 1970, pour des raisons économiques, l’industrie a largement remplacé le sucrose par le sirop de maïs à forte teneur en fructose, ou HFCS pour high fructose corn syrup. Ce dernier est obtenu « à la suite d’une transformation chimique de l’amidon de maïs par trempage dans une solution d’anhydride sulfureux, d’une séparation mécanique et d’une réaction enzymatique permettant d’augmenter la concentration en fructose ». « Avec 42 % de glucose et 55 % de fructose, le HFCS présent dans les produits alimentaires ressemble au sucrose, expliquent les deux chercheurs dans leur ouvrage. Seule différence structurelle : les deux



Encadré 1 Les différents glucides Le sucrose : c’est le sucre de table. Provenant de la betterave ou de la canne, il est composé de glucose et de fructose. Le fructose : il est naturellement présent dans les fruits, le miel, le sirop d’érable et le sirop d’agave. Le glucose : sucre simple provenant de l’alimentation, il représente une source d’énergie essentielle pour l’organisme. Il fournit presque toute l’énergie consommée par le cerveau. Source : Lefebvre, 2016.
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molécules s’y côtoient sous forme libre, non liées entre elles. C’est cette différence essentielle qui en incite plusieurs à dire que le HFCS est plus dangereux que le sucrose, même si la documentation scientifique n’a pas encore permis de le démontrer avec certitude. Son omniprésence dans l’alimentation le rend toutefois préjudiciable pour la santé. Peu coûteux, il s’intègre facilement aux produits alimentaires dont il rehausse le goût. En l’adoptant, l’industrie a contribué à la surconsommation de sucre ajouté. » On trouve aujourd’hui du HFCS, souvent en très grandes quantités, dans plus de la moitié des aliments industriellement transformés, tels les boissons gazeuses, condiments, vinaigrettes, surgelés, conserves, produits céréaliers, fruits et légumes transformés, charcuteries, etc. (Gerkens, 2015; Lefebvre, 2016). L’Organisation mondiale de la Santé (OMS) recommande donc de ne pas dépasser 10 % de notre apport quotidien total en énergie sous forme de sucres. Cette proportion correspond à environ 50 g ou à l’équivalent de 12 ½ cuillères à café. À titre comparatif, un verre de 375 ml de jus d’orange pur à 100 % en contient à lui seul neuf cuillerées (voir Encadré  2). Les jus de fruits Le jus d’orange « pur » ne l’est pas autant qu’on veut nous le faire croire,



André Marette Chercheur à l’Institut universitaire de cardiologie et de pneumologie de Québec et directeur scientifique de l’Institut sur la nutrition et les aliments fonctionnels (INAF) de l’Université Laval « Lors de ma recherche, j’ai constaté la hausse phénoménale de la stéatose hépatique, pour laquelle les boissons sucrées sont la cause numéro un, que les édulcorants artificiels sont quasi unanimement condamnés alors que je m’attendais à une controverse, et surtout, que le sucre est partout, même dans le bouillon de poulet! »



prévient André Marette. L’une des controverses actuelles porte sur la pertinence de retirer ou de maintenir les recommandations concernant les jus de fruits dans le Guide alimentaire canadien. Plusieurs estiment qu’ils ne devraient pas faire partie d’une diète équilibrée, ou alors en très petites quantités, parce qu’ils ne contiennent pas de fibres. André Marette n’est pas totalement anti-jus, même s’il concède qu’il vaut mieux ne pas en abuser. « Les jus de fruits sont sucrés, très sucrés même, et dans bien des cas ils le sont autant que les boissons gazeuses. Voilà pourquoi il est important de les consommer avec modération. En



Encadré 2 Que suggérer pour se « désucrer » en douceur? Bannir les produits à forte teneur en fructose présent sous forme de sucre ajouté et réduire drastiquement la consommation de barres de céréales et de boissons sucrées.



n



Consommer de préférence les fruits entiers, avec leurs fibres.



n



Éviter les produits qui placent le sucre parmi les trois premiers ingrédients.



n



Lire les étiquettes, et ce, bien que le tableau de la valeur nutritive ne permette pas de faire la distinction entre la proportion de sucre ajouté et celui qui est naturellement présent dans les aliments. Les sucres peuvent y être mentionnés sous une soixantaine de vocables (voir Encadré 4).



n



Bannir la consommation de produits contenant des édulcorants, qui entretiennent le goût du sucre.



n



Suggérer aux gouvernements de taxer les boissons sucrées pour désamorcer la bombe embonpoint et obésité et réinvestir les sommes ainsi perçues en prévention.



n



Privilégier les sucres naturels (voir Encadré 3).



n



Corinne Voyer Directrice de la Coalition québécoise pour un poids santé « Des données de 2016 de l’Institut de la statistique du Québec montrent que 20 % des Québécois âgés de 15 ans et plus consomment au moins une boisson sucrée tous les jours. Ces boissons sont les principales sources de sucre chez les jeunes âgés entre 9 et 18 ans. »



revanche, les jus de fruits contiennent des polyphénols qui ont des effets positifs et démontrés sur la santé. » L’idéal, selon André Marette et la nutritionniste Catherine Lefebvre, serait toutefois de réduire cet apport afin de n’en consommer que moins de 5 %, c’est-à-dire 25 g ou l’équivalent de 6 cuillères à café (Lefebvre, 2016). Le seuil recommandé par l’OMS leur semble trop élevé puisqu’une seule canette de cola peut contenir 39 g de sucre ajouté. Un duo délétère Les études épidémiologiques montrent toutefois que même si le sucre ajouté est nuisible pour la santé et qu’il est impératif d’en limiter au maximum la consommation, il n’est pas le seul à blâmer. La surconsommation de gras et de sucres confondus pose aussi problème. « On ne peut ranger tous les



Encadré 3 Miel et sirop d'érable « Substance d’une grande complexité, le miel contient une panoplie de molécules bioactives, dont certaines lui confèrent des propriétés inattendues, voire thérapeutiques, précise le chercheur André Marette, coauteur de La vérité sur le sucre. Quant au sirop d’érable, riche en vitamines et minéraux, il contient 63 composés polyphénoliques. Beaucoup de travail reste à faire, mais il est permis de croire que les polyphénols d’édulcorants non raffinés comme ceux du miel et du sirop d’érable peuvent avoir un impact favorable sur notre flore intestinale. »



infirmière
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Encadré 4 Étiquetage inadéquat Dans la liste des ingrédients, les sucres apparaissent sous une soixantaine de vocables : saccharose, lactose, sirop, amidon modifié, dextrine, malt diastasique, etc. En décembre 2016, Santé Canada a présenté les modifications qui seront apportées au tableau de la valeur nutritive. Les sucres seront regroupés par ordre décroissant de quantité et l’étiquette comportera un pourcentage de VQ (valeur quotidienne). Corinne Voyer, de Coalition Poids, salue « ces pas dans la bonne direction ». Elle estime qu’il sera plus facile d’identifier les céréales pour enfants « qui contiennent une plus grande quantité de sucre que de grains! » Le chercheur André Marette parle plutôt de « coup d’épée dans l’eau ». « Il ne sera toujours pas possible de faire la distinction entre la proportion de sucre ajouté et la proportion de sucre naturellement présent dans les aliments. » Tous deux déplorent cependant le délai d’application de cette réglementation, fixé au 31 décembre 2021.



sucres dans le même panier, signale André Marette, mais le fructose, par exemple, s’il est consommé en grandes quantités, s’accumule dans le foie sous forme de graisse. Cela dément les prétentions de l’industrie alimentaire qui cherche à faire croire qu’une calorie n’est qu’une calorie… »



Faux sucres, vrais problèmes Nous ne serions pas plus avancés avec les faux sucres que sont les édulcorants. Les chercheurs André Marette et Geneviève Pilon précisent ceci : « Des études récentes montrent qu’une consommation de certains d’entre eux occasionne des effets délétères sur le microbiote intestinal,



Encadré 5 Rester loin des aliments transformés Paule Bernier, présidente de l’Ordre professionnel des diététistes du du Québec (OPDQ), rappelle que le sucre, ce glucide démonisé par plusieurs, est un nutriment au même titre que les lipides et les protéines « En très petite quantité, il ne pose pas de problème, dit-elle. Mais il est présent partout dans notre alimentation et cette consommation excessive est associée à une augmentation des maladies chroniques telles que l’obésité, le diabète et les maladies cardiovasculaires. S’il n’y avait pas cet usage aussi répandu et ces portions aussi gigantesques, on n’en serait probablement pas là. » Le sucre blanc, les féculents et les fibres font partie de la famille biochimique des glucides, mais le corps ne les traite pas de la même façon. « Il importe, rappelle Paule Bernier, que les glucides, une fois ingérés, soient absorbés de façon lente afin d’éviter une augmentation trop rapide du taux de glucose dans le sang. » Les féculents, surtout s’ils contiennent des fibres alimentaires, provoquent une réponse glycémique plus lente et moins abrupte que le sucre blanc. Le rôle des nutritionnistes travaillant en santé publique est de repérer ce qui favorise la croissance et la bonne santé sans induire de pathologie, autrement dit, de suggérer une alimentation équilibrée. « La meilleure idée, c’est encore et toujours de rester loin des aliments ultra transformés, de consommer suffisamment de protéines de diverses provenances, ainsi que de bons gras – les insaturés – et de bons glucides comme les légumes verts et frais, les haricots secs, les céréales complètes, les fruits secs et les noix », suggère Paule Bernier. De leur côté, les nutritionnistes travaillant auprès des patients atteints d’une maladie chronique détermineront un plan de traitement individualisé afin de permettre l’atteinte des objectifs thérapeutiques.



« S’il n’y avait pas cet usage aussi répandu et ces portions aussi gigantesques, on n’en serait probablement pas là. » 28
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les bactéries peuplant notre intestin. Ce déséquilibre du microbiote n’est pas anodin puisqu’il est maintenant établi que celui-ci joue un rôle important sur notre propension à développer des maladies métaboliques telles que la résistance à l’insuline et la stéatose hépatique. » Corinne Voyer, directrice de la Coalition québécoise pour un poids santé [Coalition Poids], fait remarquer que « dans la documentation scientifique, la catégorie des boissons sucrées est la seule systématiquement mise en lien avec l’épidémie d’obésité chez les enfants. » Elle cite une étude de l’Institut national de santé publique du Québec concernant les adolescents de 12 à 17 ans : « Pour la période de 2009 à 2013, la prévalence du surplus de poids (embonpoint et obésité regroupés) dans ce groupe d’âge était de 25 % et celle de l’obésité à elle seule, de 9 %. En comparaison avec les années 19781979, les jeunes sont aujourd’hui plus lourds de 3,6 kg en moyenne » (INSPQ 2016). Elle ajoute que les effets d’une consommation régulière de colas, boissons énergisantes et sportives, thés glacés, eaux aromatisées, smoothies, boissons fruitées, boissons énergisantes et autres breuvages sucrés sont tellement insidieux qu’une personne sans signe de surpoids apparent peut néanmoins avoir un problème métabolique allant jusqu’à la stéatose hépatique. Infirmière de formation, Corinne Voyer invite d’ailleurs le personnel infirmier à s’enquérir de la consommation de ces boissons au cours de la collecte de données sur la consommation d’alcool ou de tabac des patients. « Des données de 2016 de l’Institut de la statistique du Québec montrent que 20 % des Québécois âgés de 15 ans et plus consomment au moins une boisson sucrée tous les jours, fait-elle valoir. Ces boissons sont les principales sources de sucre chez les jeunes âgés entre 9 et 18 ans. Omniprésentes en épicerie et ailleurs, elles sont presque toujours en rabais. » En septembre 2016, le journaliste Anahad O’Connor signalait dans The New York Times que « durant les années



La Coalition poids déplore les tactiques employées par l’industrie du sucre, similaires à celles de l’industrie du tabac, qui visent à jeter le doute sur les liens entre les boissons sucrées et les problèmes de santé. 1960, l’industrie du sucre a payé trois chercheurs de Harvard (aujourd’hui décédés) pour qu’ils tissent un lien entre les maladies du cœur et les gras saturés, histoire de minimiser le rôle du véritable coupable  : le sucre ». En 2015, ajoute-t-il, un second article publié dans le même journal révélait que Coca-Cola, le plus grand producteur de boissons sucrées au monde, « a fourni des millions de dollars à des chercheurs chargés encore une fois de minimiser le lien entre les boissons sucrées et l’obésité » (O’Connor, 2016) (Notre traduction). La Coalition poids déplore les tactiques employées par l’industrie du sucre, similaires à celles de l’industrie du tabac, qui visent à jeter le doute sur les liens entre les boissons sucrées et les problèmes de santé. « Son objectif est de détourner le message en accusant notre trop grande sédentarité, résume Corinne Voyer. Or, ce n’est pas avec l’activité physique que le foie peut se débarrasser de ce qu’il a ingéré. Une métaanalyse a constaté que plus de 80 % des études financées par l’industrie du sucre assurent que les boissons sucrées n’ont pas d’incidence sur la santé, tandis que… plus de 80 % de celles bénéficiant d’un financement indépendant affirment le contraire » (Bes-Rastrollo, 2013). Se soustraire à l’omniprésence du sucre?



Gerkens, D. Zéro sucre – Mon année sans sucre. Comment s’en libérer. Enquête, témoignage et conseils pratiques, Paris, Arènes, 2015, 402 p. Institut de la statistique du Québec (ISQ). L’enquête québécoise sur la santé de la population 2014-2015, Québec, ISQ, 208 p. [En ligne : http://www.stat.gouv.qc.ca/ statistiques/sante/etat-sante/sante-globale/sante-quebecois-2014-2015.pdf] Institut national de santé publique du Québec (INSPQ). Surveillance du statut pondéral mesuré chez les jeunes du Québec : état de situation jusqu'en 2013, 2016. [En ligne : https://www.inspq.qc.ca/publications/2142] Lefebvre, C. Sucre, vérités et conséquences, Montréal, Édito, 2016, 254 p. Marette. A. et G. Pilon. La vérité sur le sucre, Montréal, VLB Éditeur, 2016, 159 p. Mosetter, K., W. Simon, T. Probost et A. Cavelius. La méthode sans sucre : un programme en 12 semaines, Montréal, Éditions de l’Homme, 2016, 175 p. O’Connor, A. « How the sugar industry shifted blame to fat », The New York Times, 12 sept. 2016. [En ligne : https://www.nytimes.com/2016/09/13/well/eat/how-thesugar-industry-shifted-blame-to-fat.html?_r=0]



POUR EN FINIR AVEC UN MYTHE Vous notez l’existence de mythes bien ancrés dans votre milieu de pratique et vous voulez contribuer à les déboulonner ? Les experts de la Direction Développement et soutien professionnel de l’OIIQ peuvent vous donner l’heure juste. Faites-nous parvenir une description détaillée d’un mythe que vous avez identifié et il pourrait faire l’objet d’une publication dans un prochain numéro de Perspective infirmière. Faites parvenir votre description par courriel à [email protected] en indiquant « Mythes et réalités » dans l’objet.
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DIABÈTE CONTINUE accréditée embompoint À DISTANCE



Fruit d’une enquête exhaustive auprès de nombreux spécialistes, le livre de la journaliste Danièle Gerkens, Zéro sucre, témoigne de l’année au cours de laquelle elle n’a pas consommé de sucre. Elle évoque les difficultés de dénicher des aliments transformés qui n’en contiennent pas et les résultats sur sa santé qui s’en est trouvée nettement améliorée  : elle a perdu du poids, certes, mais elle a éprouvé moins d’épisodes de fatigue, d’infections, de sinusites et d’allergies dont elle était coutumière. Sa conclusion : le sucre n’est pas un poison, mais mieux vaut l’éviter au maximum (voir Encadré  5). Le sucre (une pâtisserie, un carré de chocolat) aura sa place une ou deux fois par semaine, en toute conscience, avec plaisir.
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Sources Asselin, A., J. Cayouette et J. Mathieu. Curieuses histoires de plantes du Canada 1670-1760 (tome 2), Québec, Septentrion, 2015, 262 p. Bes-Rastrollo, M., M.B. Schulze, M. Ruiz-Canela et M.A. Martinez-Gonzalez. « Financial conflicts of interest and reporting bias regarding the association between sugar-sweetened beverages and weight gain: a systematic review of systematic reviews », PLOS Medicine, vol. 10, n° 12, 31 déc. 2013, p. e1001578. [En ligne : http://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal. pmed.1001578] Coalition québécoise pour un poids santé (Coalition poids). « Boissons sucrées. Problématique ». [En ligne : http://www.cqpp.qc.ca/fr/nos-priorites/boissonssucrees/problematique/] (Page consultée le 4 octobre 2016.) De Celles, A. et A. Martin. Déjeuners et collations santé pour dents sucrées… et salées!, Montréal, Trécarré, 2015, 127 p. De Celles, A. et A. Martin. Desserts santé pour dents sucrées 2, Montréal, Trécarré, 2013, 125 p. Entrevue avec Paule Bernier le 12 avril 2016. Entrevue avec André Marette le 4 octobre 2016. Entrevue avec Corinne Voyer le 7 octobre 2016.
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« Recevoir un prix de carrière, c’est revoir le fil de notre vie, nos choix, les croisées des chemins, les personnes rencontrées. » Gyslaine Desrosiers Lauréate de l’Insigne du mérite 2016
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le Sucre, les Sucres - Sucre info 

Dans un sala- dier, mélanger la farine et le sucre. Faire un puits, y casser l'œuf, ajouter le beurre fondu et mélan- ger. Délayer progressivement avec le mélange ...
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Le sucre invisible 

Explorer le monde de la science et de la technologie. - Utiliser un langage appropriÃ© Ã  la description de phÃ©nomÃ¨nes. - Formuler des explications ou des pistes ...
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Le CEDUS - Sucre info 

Le Cedus développe son action à travers : la création et la diffusion d'outils documentaires ou pédagogiques multi-supports (édition, audiovisuel, électronique, ...
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Le sucre, partenaire sensoriel 

AssociÃ© aux levures, le sucre favorise la fermentation indispensable aux pÃ¢tes levÃ©es. (brioches) ou encore Ã  la prise de mousse des champagnes et vins ...
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La levure et le sucre 

AprÃ¨s fermentation et aussi pendant la cuisson, le CO2 des levures est libÃ©rÃ©. Mais le pain formÃ© est un milieu fermÃ© et le CO2 ne peut s'en Ã©chapper.
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Le marché du sucre - Resagro 
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Le Sucre anime Les Terralies 

MOUSSE CHOCOLAT BLANC â€“ CARDAMONE - FRAISES. (lÃ©gÃ¨retÃ© â€“ fraicheur cardamone). 12 H 00. SABLÃ‰ BRETON ET SA CREME AUX MYRTILLES.
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Ses signes vitaux sont une pression artÃ©rielle de 170/95, une frÃ©quence cardiaque de 88, une frÃ©quence respiratoire de 14, une saturation en oxygÃ¨ne de.
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au Département des sciences infirmières de l'UQTR et directrice du. Groupe interdisciplinaire de recherche appliquée en santé. (GIRAS). Réponses en page 62.










 


[image: alt]





lean santé - OIIQ 

Ils se disent préoccupés de la qualité des soins qui en découle et de .... contrôle de la qualité de l'activité professionnelle et de développement de la pratique.










 


[image: alt]





Beurre Sucre 
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Sucre = plaisir 

1. Repas du soir lÃ©ger, riche en lÃ©gumes verts. 3. Pas de creux en milieu de matinÃ©e grÃ¢ce au petit dÃ©jeuner copieux, donc pas de grignotage. 4. DÃ©jeuner riche.
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Autour de la piscine - OIIQ 

d'une porte qui se ferme et se verrouille de faÃ§on automatique afin de limiter l'accÃ¨s Ã  la piscine en provenance de la maison, du patio et du terrain. Le 22 juillet ...
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Consultez le répertoire des publications produites par l'Ordre des infirmières et infirmiers du Québec.
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Gyslaine Desrosiers - OIIQ 

physique, un prÃ©requis indispensable pour entreprendre de nouveaux projets. ... Elle est dynamique et tous reconnaissent ses capacitÃ©s exceptionnelles de ...
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JuLie poirier - OIIQ 

d'une trentaine d'infirmiÃ¨res, elle insiste sur l'examen physique, le jugement ... Dynamique, professionnelle jusqu'au bout des ongles, rigoureuse, centrÃ©e sur ...
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l'examen professionnel - OIIQ 

QUESTION 2 (25 POINTS). Quel matÃ©riel de soins utilisez-vous pour prÃ©parer le mÃ©dicament de MaÃ¯na ? Encerclez UNE seule rÃ©ponse. Situation 1. A. B. C. D.
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Le Sucre anime la FÃªte du Pain 

crÃ©Ã© en 1932, qui a pour mission d'assurer l'information et la documentation d'un produit essentiel du secteur agroalimentaire franÃ§ais : le Sucre. www.lesucre.










 


[image: alt]





LE SUCRE, MOTEUR MUSCULAIRE ET CEREBRAL 

Sucre, moteur pour l'organisme. Le sucre de l'alimentation est transformÃ© lors de la digestion en glucose, nutriment assimilable par l'organisme. Il passe ensuite ...
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Le champ d'exercice et les activités réservées des infirmières ... - OIIQ 

selon une ordonnance; appliquer des techniques invasives; administrer et ajuster ... les normes établies relativement à la forme et au contenu des ordonnances ...... du patient, ainsi que les résultats des examens diagnostiques et la liste des ......
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