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Les sucres

Les sucres sont des nutriments de la famille des glu-
cides. IIs sont présents dans les denrées alimentaires
comme les fruits, les Iégumes, le lait, le miel, la betterave
sucriere ou la canne a sucre par exemple. Ils apparais-
sentdans la déclaration nutritionnelle d’'un aliment sous
la dénomination «dont sucres».

Le terme «sucre» comprend:

P Les sucres simples (monosaccharides): glucose, fruc-
tose et galactose

P Les sucres double (dissaccharides): saccharose
(glucose + fructose), lactose (glucose + galactose) et
maltose (glucose + glucose).

Les sucres ajoutés

» On entend par sucres ajoutés, les divers sucres (mono
et disaccharides), qui sont ajoutés aux aliments, ainsi
que les sucres contenus dans le miel, les sirops, les jus
de fruits et jus de fruits concentrés.

P Les sucres compris sous la dénomination «dont
sucres», ne sont donc pas tous des sucres ajoutés. Les
sucres contenus dans les Iégumes, les fruits (sauf jus et
jus concentré) et le lait ou le yogourt nature, ne sont pas
considérés comme des sucres ajoutés.
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Dans un yogourt aux fruits, par exemple, les sucres pro-
venant des morceaux de fruits (fructose, glucose,
saccharose) et du lait (lactose) ne sont pas considérés
comme des sucres ajoutés. Seuls les sucres contenus
dans le ou les ingrédients utilisés pour sucrer le yogourt
(souvent du sucre blanc, en I'occurrence du saccharose)
sont considérés comme ajoutés.
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Loffice fédéral de la sécurité alimentaire et des affai-
res vétérinaires OSAV, dans ses recommandations con-
cernant les glucides, utilise la dénomination de «sucres
ajoutés» (1). L'Organisation mondiale de la santé OMS
utilise, quant a elle, la dénomination de «sucres libres»
pour émettre ses recommandations de consommation
(2). Toutefois, la définition de I'OSAV des sucres ajoutés et
cellede’lOMS des sucres libre comprennent globalement
les mémes sucres.
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Des calories vides

Les aliments utilisés pour sucrer (aliments sucrants),
comme le sucre blanc, le miel ou le sirop d’érable sont
trés riches en sucres et donc en énergie (calories) mais
pauvres en autres nutriments. Bien s(r certains de ces
aliments contiennent une part de vitamines ou mi-
néraux, mais en quantité trop modeste parrapportaleur
apport énergétique. On parle alors de calories vides. En
comparaison, les fruits, les Iégumes ou le lait, qui con-
tiennent aussi des sucres, fournissent dans le méme
temps de nombreux nutriments essentiels en quantité
significative.

Les aliments sucrants

Les aliments sucrants sont essentiellement composés de fructose, glucose, saccharose et plus rarement de mal-
tose.Ce sont les sucres qui ont le plus fort pouvoir sucrant. Il est recommandé de limiter la consommation de tous
les sucres ajoutés. Aucune différence n’est faite a cet égard entre glucose, fructose ou saccharose. Les aliments
sucrants liquides ou semi-liquides (par ex. les sirops, le miel) sont moins riches en sucres, car ils contiennent plus
d’eau.Celanereprésente toutefois pas unavantage, caril en faut une plus grande quantité pour obtenirune méme
saveur sucrée. Le tableau suivant présente les divers sucres composants quelgues aliments sucrants. Il s’agit de
proportions moyennes indicatives, car de grandes variations sont possibles pour un méme type de produit.

PART DES DIVERS SUCRES DANS QUELQUES ALIMENTS SUCRANTS*

*Proportions moyennes indicatives, car de grandes variations sont possibles pour un méme type de produit.
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En plus des aliments sucrants présentés ci-dessus, d’autres peuvent figurer dans la liste des ingrédients
présente sur I'étiguetage d’un aliment. Il peut s’agir de: sirops divers (sirop de glucose, de fructose, de
fruits, de riz, d’amidon, de malt), sucres tels que glucose, dextrose, fructose, |évulose, D-tagatose, sucre
inverti, sucre de raisin, ou d‘autres ingrédients tels que caramel, mélasse, jus de fruit concentré, pulpe ou
poudre de fruits ou extrait de malt.
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Combien de sucre ajouté dans une portion?
Les sucres ajoutés se trouvent dans de nombreux ali-
ments, avant tout dansles boissons sucrées, les confise-
ries, les céréales de petit déjeunersucréeset les laitages
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Dans le tableau ci-dessous, une teneur estimée de su-
cres ajoutés par portion est indiquée. Seuls les sucres
correspondant a la définition des sucres ajoutés indi-

sucrés. guée précédemment ont été pris en compte.
Aliment Taille de la portion Sucre ajouté | Morceaux
par portion de sucre
Sucre blanc Uncube,4 g 4g 1
Confiture Une portionde 30 g 15g 4
Miel Une portionde 30 g 23g 5.5
Chocolat en poudre Unsachetdelbg 12g 3
Glace al‘eau Unbatonnet,50 g 9g 2.5
Bonbons Unbonbondebg 4g 1
Chocolat au lait Unelignede 20 g 8g 2
Barre chocolatée au caramel Unebarrede50g 26 g 6.5
Limonades* Une bouteille de 500 ml 50g 12.5
Limonades* Une canette de 330 ml 33g 8.5
Limonades* Unverre de 2 dI 20g 5
Thé froid classique Une bouteille de 500 ml 38g 9.5
Thé froid classique Un berlingot de 330 ml 25g 6.5
Thé froid classique Unverre de 2 dI 15g 4
Thé froid affichant 5g de sucres/100 g Une bouteille de 500 ml 25g 6.5
Thé froid affichant 5g de sucres/100 g Unverre de 2 dI 10g 2.5
Sirop concentré Un fond de verre, 20 ml 18g 4.5
Jus d‘orange** Unverre de 2 dl 22¢g 5.5
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Aliment Taille de la portion Sucre ajouté | Morceaux
par portion de sucre

Yogourt sucré*** Unpotdel80g 16 g 4
Flan/créme dessert Unpotdel25g 17g 4
Céréales soufflées sucrées (type flakes, pops, | Unpetitbolde50g 9g 2.5
etc.)***

Muesli croquant sucré (type granola)*** Unpetitbolde 50 g 8g 2
Muesli standard sucré (type flocons)*** Un petitbolde50g 4g 1
Ketchup affichant 22 g de sucres/100g Une portionde 25 g 4g 1
Ketchup affichant 14 g de sucres/100g Une portionde 25 g 2g 0.5

*  Moyenne de limonades aux fruits, au cola et energy drink.

** |es sucre des jus de fruits ou du miel sont naturellement présents dans I'aliment, et n’ont pas été ajoutés. Mais ils entrent dans la
définition des sucres ajoutés de 'OSAV, tout comme dans celle des sucres libres de 'OMS.

***\aleurs provenant d’un rapport de ’OSAV sur les sucres ajoutés dans les yogourts et les céréales de petit déjeuner (3).

Recommandations de consommation

L’OSAV recommande que les sucres ajoutés ne fournis-  La quantité de sucres ajoutés gu’il est recommandé de
sent pas plus de 10 % de I'apport énergétique quotidien  ne pas dépasser varie en fonction des besoins énergé-
(1). LOMS émet la méme recommandation en parlant de  tiques et donc aussi de I’age (voir tableau ci-dessous).
sucres libres (2).

Age Besoin énérgetique quotidien* | Quantité quotidienne maximale de
sucres ajoutés

ladans 1100 41300 keal 275a325¢g

5a6ans 130041600 kcal 325a40g

7al0ans 150041900 kcal 375a475g

10al3ans 1700 & 2200 kcal 425a55¢g

13al5ans 1900 a 2600 kcal 475a65¢g

15al19ans 2000 a 3000 kcal 50a75¢g

Adulte 1700 a 2800 kcal 425a70g

*  Besoins énergétiques : Personnes (filles/femmes et gargons/hommes) sédentaires a moyennement actives, selon les valeurs de
référence DACH (4)
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Exemples
Pour un adulte sédentaire, consommant 2000 kcal par  Pour un enfant de 5 ans consommant 1400 kcal, par jour,

jour, lapportensucres ajoutésnedevraitidéalementpas I'apport en sucres ajoutés ne devrait idéalement pas dé-

dépasser 50 g parjour. passer 35 g parjour.

30 g de confiture 1 petit bol de muesli croquant sucré
+200 mldelimonade +1yogourt sucré

+1ligne de chocolat +1ligne de chocolat

~43 gde sucres ajoutés ~ 32 g de sucres ajoutés
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raison avec les résultats des années 2016 et 2017,

Zucker-2018.pdf.download.pdf/Bestandesaufnah+
me_Zucker 2018_FR.pdf

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE), Os-
terreichische Gesellschaft fur Ernahrung (OGE),
Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung (SGE),
D-A-CH-Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr, 2.
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