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Fructose, fruits et risque de diabéte

De quoi s’agit-il ?
Le fructose est un sucre simple naturellement présent dans les fruits, le miel

et certains légumes. Dans I'alimentation moderne, il est également

consommeé sous forme de sucres libres (sucre de table, sirops, jus, boissons

e
)

e Une cohorte de 180 000 personnes montre qu’'une consommation

sucrées).

lers sont

aible de diabéete de type 2.

quotidienne de fruits entiers réduit le risque de diabéte de 10 a 15 %.

¢ Une autre étude européenne confirme un effet protecteur chez les
consommateurs réguliers de fruits entiers.

e ATlinverse, les jus de fruits industriels augmentent le risque.

e Les sucres libres et les exces caloriques sont les facteurs les plus
associés au diabéte.

De fait, les mécanismes observés sont :
o fibres ralentissant I'absorption des glucides
e polyphénols améliorant la sensibilité a I'insuline

¢ mMmoindre densité calorique par rapport aux aliments sucrés transformés.



Ce que la tradition rapporte

Toutes les traditions alimentaires anciennes consomment des fruits entiers
comme sources d’énergie modérée, de fibres, d’hydratation et de
Mmicronutriments.

Dans les régimes méditerranéens, crétois, ayurvédiques ou chinois, les fruits
sont intégrés quotidiennement sans suspicion métabolique.

Au demeurant, aucune tradition sérieuse ne considére le fruit entier comme

pénalisant pour la glycémie.

Ce que I'on en attend

Consommer régulierement et raisonnablement des fruits permet ainsi :
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entiers par jour

e soutien de la satiété

e privilégier : pomme, baies, agrumes, poire, kiwi
e consommer entiers, hon transformés
e éventuellement associés a fibres ou protéines pour modérer encore
I'absorption
En prédiabéte ou diabéte :
e 1 portion par jour
e choisir fruits a IG bas (baies, pomme, poire, agrumes)

e éviter les jus de fruits et les fruits secs concentrés

Les précautions

e Les jus de fruits, méme “pur jus”, élevent rapidement la glycémie.



e Les fruits secs sont trés concentrés en sucres.

e Le risque majeur réside dans les sucres libres, I'excés calorique global et
la sédentarité.

e Chez les personnes diabétiques, ajuster les portions et surveiller la

réponse glycémique.
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