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Zatopek N° 2 – Avril 2007

par le nutritionniste-marathonien Damien Pauquet
Que penser  des boissons light?

Les boissons "light" connaissent un succès grandissant, notamment auprès de sportifs soucieux de ne pas prendre du poids. Sur le papier, elles permettent de réduire sensiblement la quantité de calories assimilées chaque jour. On pense alors avoir trouvé la solution miracle pour marier ses envies et ses bonnes résolutions. Mais c’est plus compliqué que cela!

L’aspartame est partout

Dans les boissons light, le goût sucré est obtenu grâce à l’utilisation de divers composés comme l’acésulfame-K ou surtout l'aspartame, l’édulcorant le plus prisé au monde. Sa consommation n’apporte quasiment aucune calorie pour un pouvoir sucrant 200 fois supérieur à celui du saccharose (sucre de table). Il est utilisé dans l’industrie agro-alimentaire. On le trouve aussi sur les tables. Pourtant son innocuité est loin de faire l’unanimité. D’un côté, on trouve les rapports d’experts internationaux (souvent financés par l’industrie) qui l’absolvent de toutes les accusations. De l’autre, les associations de consommateurs et autres organismes indépendants d’analyse le rendent responsable d’une kyrielle d’effets secondaires désastreux: maux de têtes, vertiges, changements d’humeur, crampes, dépressions, pertes de mémoires, dépendance, épilepsie, voire tumeurs et décès!

Une "Dose Journalière Acceptable" (DJA) a donc été fixée à 40 mg par kilo de poids corporel. Cela signifie qu’un coureur à pied de 65 kg peut ingérer quotidiennement jusqu’à  2,6 grammes d’aspartame. Si l’on s’en tient seulement aux boissons, cela représente 15 litres de Coca-Cola light par jour. On disposerait donc d’une certaine marge... Mais ce calcul ne paraît pas très réaliste. D’abord parce qu’il est tout à fait possible que certaines personnes plus sensibles que d’autres réagissent au produit à des doses moindres que 40 mg par kilo. Ensuite parce que l’on trouve encore de l’aspartame dans une multitude d’autres préparations au goût sucré. Il faudrait tenir compte alors de toutes les sources pour se faire une idée des quantités réellement assimilées. On s’apercevra ainsi que la limite peut facilement être franchie par des consommateurs qui choisissent systématiquement les versions lights des produits de consommation courante.

A l’insuline de mon plein gré
Tous les consommateurs objectifs vous le diront: le passage à l’alimentation light ne se traduit presque jamais par une perte de poids sur la balance. Parfois c’est même le contraire. Le corps s’échine à prendre des kilos en dépit de tous les efforts déployés pour l’affamer. L’explication réside dans les mécanismes même de la digestion et du stockage des aliments. Il faut comprendre en effet que ceux-ci ne réagissent pas seulement au contenu calorique de la ration, mais aussi à la saveur, à l’odeur ou même à la vue des plats. Que se passe-t-il avec les produits light? On promet un apport de sucre. Ensuite, on trompe notre corps par un tour de passe-passe physico-chimique. Entre-temps, il a mis en branle les filières de production d’insuline. En vain! Le coup suivant, il sera peut-être moins réactif et, pour peu qu’on lui apporte vraiment du sucre, il sera alors complètement désorienté. Les spécialistes considèrent donc que la consommation alternée d'édulcorants et de sucres véritables (fructose, saccharose) perturbe les mécanismes d'apprentissage des relations entre aliments et calories par les centres de commande de la prise alimentaire. C’est surtout vrai chez les enfants. L’aspartame favorise aussi ces fameuses "crises de sucres" où l’on ne résiste pas à l’envie d’avaler n’importe quoi. Enfin, les édulcorants ancrent la préférence pour tous les aliments sucrés et cette consommation de douceurs (friandises, sodas) avant, pendant ou entre les repas modifie les attirances gustatives dans le sens d'une moindre consommation de végétaux et d'une attirance conjointe de plus en plus prononcée pour des aliments denses en calories: desserts, sauces, fritures.
    

Squelette en voie de disparition

Les boissons light possèdent un dernier défaut dans la mesure où elles déculpabilisent de nombreux consommateurs qui, dès lors, en ingurgitent des litres sans se soucier de la prise de caféine et des nombreux additifs (voir la longue liste des  "E" sur l’étiquetage) qui restent bien présents dans la préparation. Puis, il y a le problème de l’acide phosphorique. Cette substance qui donne du piquant au produit s’avère extrêmement agressive. On devrait même dire corrosive comme on peut le voir avec la fameuse expérience de la vis ou du boulon rouillé que l’on laisse mariner toute une nuit dans un verre de Coca. L’effet est le même sur la dentition et la charpente osseuse. L’acide phosphorique ronge le squelette, ce qui augmente le risque de se blesser (fracture de fatigue) ou de développer des maladies graves (ostéoporose). Bref, laissez tomber le light et limitez-vous à 3 ou 4 canettes de soda par semaine en songeant chaque fois à l’effort nécessaire pour brûler toute cette énergie: deux centilitres de Coca valent environ une minute de course à pied!
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