'ACTUALITE EN MEDECINE DENTAIRE

Diabete de type 2, hypertension, sur-
poids et obésité, accident vasculaire cé-
rébral, caries: les conséquences néfastes
pour la santé d’une alimentation trop
sucrée sont documentées par de nom-
breuses études. Certaines données in-
diquent méme que cet exces de sucre
serait également néfaste pour le cerveau
et pourrait favoriser les dépressions. Des
nutritionnistes américains ont interrogé
les 2014 participants d’une étude de
cohorte portant sur la nutrition et la
santé. Ils ont voulu savoir si ces per-
sonnes souffraient de dépression. Résul-
tat: une consommation importante de
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Tout le monde s’accorde a dire que |'exceés
de sucre est néfaste pour le corps. Son effet
dans le cerveau est analogue, par bien des
aspects, a celui d’'une drogue, mais le sucre
n'est pas pour autant considéré comme une
substance addictive.
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boissons sucrées ou de jus de fruits au
début de I’étude est associée a un risque
légerement plus élevé de dépression
dans les années suivantes.'

Des chercheurs australiens sont parve-
nus a une conclusion similaire lors d’une
étude portant sur I’effet d’une modifica-
tion du comportement alimentaire sur les
personnes souffrant de symptomes dé-
pressifs. Des psychologues ont conseillé
a de jeunes gens de consommer plus de
légumes, de fruits, de céréales completes
et de protéines d’une part, moins de glu-
cides raffinés, de sucre, de viande grasse
ou transformée et de boissons sucrées

d’autre part. Apres trois semaines, le
groupe d’étude présentait nettement
moins de symptomes dépressifs que le
groupe de contrdle qui n’avait pas modifié
son alimentation. Ces différences res-
taient visibles trois mois plus tard, lors
d’un controle téléphonique.’

Les Suisses consomment trop de sucre

Les aliments et les boissons sucrés sont
bon marché, facilement accessibles et
sont I’objet d’une intense publicité, ce qui
rend difficile pour la plupart des gens de
développer un rapport sain a la consom-
mation de sucre. L'Organisation mondiale




de la Santé (OMS) recommande de limiter
la consommation de sucre 210 % de 'ap-
port énergétique, soit environ 50 g quoti-
diens pour un adulte moyen.

Selon I’Office fédéral de la sécurité ali-
mentaire et des affaires vétérinaires
(OSAV), la consommation quotidienne
effective de la population suisse n’est pas
connue précisément. Il ’estime toutefois,
a partir de données de I’Union suisse des
paysans, a environ 110 g par personne et
par jour, soit bien plus que la recomman-
dation de 'OMS.?

Le sucre rend-il dépendant?

Cette forte consommation de sucre ne
nuit pas seulement a la santé générale et
aux dents. Elle est également préoccu-
pante en raison de I’effet du sucre sur le
cerveau, analogue par bien des aspects

a celui d’une drogue. Dans les deux cas,
la consommation entraine la libération de
dopamine. Ce neurotransmetteur procure
une sensation agréable et nous incite a
répéter I’expérience. Il existe toutefois
quelques différences importantes entre

la consommation de sucre et de drogue,
comme ’a montré une revue de la littéra-
ture réalisée par des neurobiologistes bri-
tanniques.*

Les aliments et les boissons
sucrés sont bon marché, facile-
ment accessibles et sont I'objet

d’une intense publicité, ce qui
rend difficile pour la plupart des
gens de développer un rapport
sain a la consommation de sucre.

Grace a des expériences comportemen-
tales sur des rats, ils ont vérifié si la
consommation de sucre entraine un
comportement d’addiction caractérisé,
tel qu'une perte de contrdle ou une
consommation persistante malgré des
conséquences corporelles négatives. Dans
ces expériences, la frénésie alimentaire
(binge eating) de solutions sucrées n’appa-
raissait que lorsque ’accés au sucre était
restreint, les animaux devant jetiner plu-
sieurs heures entre les repas a base de
sucre. Les chercheurs en ont conclu que
la frénésie alimentaire n’était pas a inter-
préter comme un comportement addictif,
mais bien plus comme une réaction a une
prétendue pénurie alimentaire. En effet,
le corps est programmé pour consommer
autant de calories que possible en cas
d’approvisionnement alimentaire pré-
caire. En revanche, la libération de dopa-
mine dans le cerveau qui motive les rats

a consommer encore davantage de sucre
semble étre une réaction au gout sucré et
pas au sucre en lui-méme.

De plus, les expériences ont montré que
les rats ont renoncé a consommer les so-
lutions sucrées quand elles étaient addi-
tionnées d’un composant provoquant des
nausées, alors que les rats dépendants a
I’héroine ou a la cocaine s’accommodent
de ces nausées.

Ces deux exemples issus de la recherche
comportementale montrent pourquoi
I’addiction au sucre n’a jusqu’a présent
pas trouvé place en tant que telle dans la
littérature scientifique.

Lattrait de 'interdit

Il n’existe que peu de données sur I’étre
humain concernant la dépendance au
sucre. Dans le manuel actuel des maladies
psychiatriques DSM-5 qui recense les cri-
teres servant a diagnostiquer un trouble
psychique, le sucre n’est pas considéré
comme une substance addictive. Un
comportement alimentaire compulsif
n’indique pas nécessairement une addic-
tion, il est plutot classé avec les troubles
du comportement alimentaire.
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Les produits alimentaires transformés
contiennent souvent une quantité
étonnement importante de sucre,
méme dans les mets non sucrés tels
que le pain, les sauces a salade ou les
chips. De plus, de nombreuses per-
sonnes ne savent pas que des aliments
qui semblent sains, comme les jus ou
les compotes de fruits, contiennent de
grandes quantités de sucre. Enfin, I'in-
dustrie alimentaire rajoute a la confu-
sion en utilisant des mentions telles
que <« sans sucre raffiné » ou « sucré
avec du fructose > sur les produits
transformés. Or, le dextrose, le fructose
ou le lactose conduisent tout autant
que le simple sucre de ménage aux
caries et au surpoids.

Certains chercheurs imputent, au moins
en partie, la forte appétence pour les ali-
ments sucrés aux sentiments ambivalents
que les humains associent a la consom-
mation de sucre: cet aliment étant «in-
terdit », il nous apparait d’autant plus
attrayant.*
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Le groupement d'intéréts Santé buccale en Suisse s’engage dans la médecine dentaire

sociale et pour la promotion de la santé bucco-dentaire en Suisse. Les actions déja

menées se sont concentrées sur la santé bucco-dentaire des enfants, des adoles-
cents, des seniors, des adultes, des femmes enceintes et des personnes en perte
d'autonomie. Le site Web bouchesaine.ch offre des informations et des vidéos a desti-
nation du grand public que les patients peuvent en tout temps consulter de chez eux.
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