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NTroauUcTion

ALIMENT PLAISIR PAR EXCELLENCE, le chocolat peut paraitre un sujet bien futile,
pour mériter un livre enticrement dédi¢ a ses vertus nutritionnelles et a ses
bienfaits sur la santé.

Certes, notre monde judéo-chrétien a jeté ’'anathéme sur la gourman-
dise au point d’en faire un péché capital. Le regretté Lionel Poilane aurait
voulu qu’on lui substitue la gloutonnerie.

Certes, des médecins austéres considerent que le plaisir n’a pas sa place
en nutrition, alors qu’il fait partie intégrante de l'acte alimentaire « a la
francaise », au méme titre que la convivialité.

Certes, au moment ou les autorités sanitaires martélent aux Francais
qu’ils doivent « éviter de manger trop gras et trop sucré », valoriser le
chocolat sur le plan santé peut paraitre friser la provocation.

Certes, 'obésité progresse, le nombre de diabétes explose et quand il s’agit
de trouver des boucs émissaires, le chocolat fait volontiers partie des accusés.

Certes, le mal-étre d’aujourd’hui entraine des troubles du comporte-
ment alimentaire, dont le chocolat est parfois la victime.

Certes, les naturopathes chagrins tonnent et militent contre le sucre et
la caféine, molécules forcément diaboliques et susceptibles a leurs yeux,
de provoquer de graves déséquilibres et de funestes effets...

Certes, 1l est de bon ton dans les médias, de ne parler de I'alimenta-
tion qu’en termes de risque, de ne montrer que les travers de I'industrie
agro-alimentaire et d’oublier que manger, loin de susciter la peur, reste
chez nous avant tout la recherche d’un plaisir.

Depuis la publication de mon premier livre sur le sujet en 1990, « Les ver-
lus thérapeutiques du chocolat » (premier livre scientifique a avoir déculpabilisé la
consommation du chocolat), les connaissances ont bien stir beaucoup progressé.
Pourtant, au cours des 25 années de veille scientifique assidue sur le cacao et le
chocolat, je n’ai quasiment pas trouvé de travaux défavorables a la consomma-
tion de chocolat parmi des milliers de publications internationales recueillies.

Au contraire, la meilleure connaissance des polyphénols en général et
de ceux du cacao en particulier, a montré leur action de prévention car-
dio-vasculaire et les chercheurs commencent a leur trouver, maintenant,
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des effets de protection contre les maladies dégénératives (Alzheimer,
Parkinson), voire le cancer.

«Aliment plaisir » qui fait sécréter des endorphines, le chocolat est aussi un
«aliment bonheur » qui chasse 'anxiété, apaise le stress et améliore ’humeur.

Psychiquement, il nous fait du bien parce qu’il est bon. Or le bien-étre
né du plaisir, fait partie de la définition de la santé telle que I’énonce FOMS.

Puissent les médecins et tous les soucieux d’hédonisme, prendre
conscience, a travers ce livre, de 'efficacité d’une prévention nutritionnelle
bien congue qui, en évitant les maladies ou en limitant les rechutes des
pathologies, préservera les deniers de la Sécurité sociale | Comme le disait
déja Hippocrate : « Que lalimentation soit notre premiére médecine ».

Que cet ouvrage, dont les propos sont toujours étayés par les études
scientifiques les plus récentes, vous donne I’envie de consommer du chocolat
sans culpabilité, pour votre mieux-étre physique et psychique.



DU COCOO
A la Tabletre

La nature et le traitement des féves de cacao conditionnent la
composition chimique du chocolat et donc ses effets sur la santé.

Ilimporte donc d’étudier la botanique du cacaoyer, le traitement
des féves de cacao et les multiples étapes techniques de fabrica-
tion du chocolat. Chacun de ces paramétres a un réle fondamental
a jouer dans I'élaboration, voire I'optimisation, des effets bénéfiques
du chocolat sur la santé humaine.
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1. Le cacaoyer et sa culture

1.1. Porigine du cacaoyer

Le cacaoyer originel pousse en Méso-Amérique, région qui comprend
aujourd’hui le sud du Mexique, le Guatemala, le Bélize et une partie du Salvador
et Honduras. Mais son berceau initial serait la région du Haut-Orénoque et du
bassin amazonien.

Initialement sauvage, le cacaoyer est « domestiqué » par ’homme qui s'intéresse
d’abord, comme les animaux, ala pulpe rafraichissante qui entoure les graines des
cabosses. Cultivé par les Olmeques, puis les Mayas et les Azteques, le cacaoyer
est découvert par les Conquistadores lors de la conquéte de la Nouvelle-Espagne.

Christophe Colomb lors de son quatrieme voyage en 1502, recoit des feves
de cacao en cadeau, mais n’en réalise pas bien la valeur.

C’esten 1519 qu'Hernan Cortés, conquérant de I'empire azteque, découvre
que le cacao sert a aromatiser la farine de mais des moins fortunés ou a faire
une boisson pour 'empereur Moctezuma I1.

Trop riche en fortes épices, la recette azteque, ne plait guere aux Espagnols.
IIs vont I'édulcorer avec du suc d’agave et du miel. Plus tard, les religieuses car-
mélites d’Oaxaca adouciront encore le breuvage avec de la vanille et la canne
asucre. De ce métissage est né le chocolat.

1.2. Un peu de botanique

Le cacaoyer, arbre de la famille des Sterculiacées, est d’abord appelé
« Amygdala pecunaria », car les Azteques utilisaient les féves de cacao comme
monnaie. Il est ensuite rebaptisé par Carl von Linné en 1735 « Theobroma cacao »
ou « nourriture des dieux ».

Dans les plantations, cet arbre est taillé pour ne pas dépasser quatre
metres, afin de faciliter la cueillette de ses fruits. Chaque arbre porte environ
6 000 petites fleurs roses, sans odeur, qui ne donnent qu’une soixantaine de
fruits matures appelés « cabosses ». La petite taille des fleurs rend, en effet,
difficile leur pollinisation par les insectes.

Longues de 15 a 30 cm, les cabosses ont la forme d’un petit ballon de rugby,
poussent a méme le tronc et sur les grosses branches.
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Une cabosse pese entre 300 g et 1 kg, contient une trentaine de graines
fraiches qui pesent environ 100 grammes. Il faut 25 000 cabosses pour obtenir
une tonne de feves seches. Selon le taux de cacao souhaité, 12 a 20 cabosses
sont nécessaires pour obtenir un kilo de chocolat noir.

1.3. Son écosystéme

Le cacaoyer pousse en zone équatoriale. Il a besoin d’un climat chaud et
humide (hygrométrie de 85 % avec une pluviométrie de 1 500 a 2 500 mm/an)
et s’accommode d’une altitude jusqu’a 1 200 metres, mais la plupart des
cacaoyeres sont situées entre 300 et 700 metres au-dessus du niveau de la
mer. L’arbre a besoin d’un certain ombrage assuré par des arbres plus grands
(bananier plantin, érythrine, cocotier).

1.4. Les pays producteurs de cacao

Les cacaoyers s’épanouissent sous le climat équatorial, chaud et humide.

Les principaux pays de culture sont :
= en Afrique : Cote d’Ivoire, Ghana, Nigeria, Gameroun, Togo, Mada-
gascar, Sao Tomé-et-Principe. ..
= en Amérique et aux Garaibes : Equateur, Venezuela, Pérou, Mexique,
Colombie, Brésil, République Dominicaine, Trinidad, Cuba, Jamaique,
Haiti, Porto Rico...
= en Asie : Indonésie dont Java, Malaisie, Sri Lanka, Vietnam...
= en Océanie : Papouasie-Nouvelle Guinée.
La production mondiale de féves de cacao (quatre millions de tonnes pour
la récolte 2011-2012) est assurée a 80 % par huit pays producteurs : Cote
d’Ivoire (40 %), Indonésie, Ghana, Nigeria, Cameroun, Brésil, Equateur
et Togo.

1.5. Les variétés botaniques de cacaos

Ces variétés constituent I’équivalent des cépages pour la vigne.

Sil’étude du génome des cacaos propose une nouvelle liste de dix variétés
différentes de cacaos (Amelonado, Contamana, Criollo, Curaray, Guiana,
Iquitos, Maranon, Nacional, Nanay et Purus), la classification classique est
toujours largement utilisée.
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On distingue :

Le Criollo

Premier découvert par les espagnols sur les cotes de 'actuel Mexique,
c’est le cacao du cru, ou « créole », Criollo en espagnol. C’est un cacao fin,
tres aromatique et recherché. Il est cher car peu vigoureux, tres sensible aux
maladies et peu cultivé. Il ne représente que 1 % de la production mondiale.

Le Forastero

Les Espagnols le trouveront plus tard dans la forét amazonienne. Pour le
distinguer du Criollo, ils ’appellent Forastero, « I’étranger » en espagnol. Tres
répandu, son gotut un peu rustique manque de finesse. Il constitue 80 % de
la production mondiale essentiellement destinée a I'usage industriel.

Le Nacional

Découverte au pied de la Cordillere des Andes de ’actuel Equateur, cette
variété est proche d'un Forastero. Ses aromes délicats aux notes florales (dit
arome « Arriba ») en font un cacao fin et aromatique a la production rare
(0,002 % de la production mondiale).

Le Trinitario

Les Criollo étaient cultivés dans les Caraibes depuis 1525. Mais une catas-
trophe naturelle détruit en 1727, presque tous les cacaoyers de I'le de Trinidad.
Sont alors replantés des forastero jugés plus productifs. Des hybridations natu-
relles naissent alors avec des Criollo qui avaient survécu. Cette nouvelle variété
a été appelée Trinitario du nom de l'ile ot elle est née. A origine, elle associait
la bonne productivité des Forastero et les ardmes subtils des Criollo. Les Trinitario
représentent pres de 20 % de la production mondiale de cacao.

Crus de cacao et santé

Certains chocolats sont faits avec des feves d’une seule et méme variété,
issues d’une région précise, voire d’une plantation bien déterminée. Mais la
plupart des chocolats est un assemblage de variétés issues le plus souvent des
Torastero et des Trinitario.

Nous y reviendrons longuement ultérieurement (¢f page 44), mais sur le plan
santé, les molécules les plus importantes du cacao sont les polyphénols (qui
comprennent notamment les flavanols, quercétines, catéchines, épicatéchines,
stilbenes, procyanidines et les anthocyanes). Il est donc capital que les cacaos choi-
sis pour faire le chocolat aient une teneur en polyphénols la plus élevée possible.
Déja naturellement, elle peut étre plus ou moins importante, selon les variétés
botaniques et les terroirs. Ainsi, les Criollo de Madagascar sont-ils quatre fois plus
riches en procyanidines que ceux du Ghana ; de méme les Forastero du Ghana
contiennent trois fois moins de stilbénes que ceux de Cote d’Ivoire et quatre fois

“4



Du cacaoo d la tablette

moins que le Nacional d’Equateur. Selon les pays, donc le terroir, les teneurs en
polyphénols sont aussi variables ; ainsi les catéchines et épicatéchines ont-elles
des teneurs maximales en Equateur, suivies par celles du Ghana et de Trinidad.

Puis le traitement des graines de cacao et le process de fabrication du
chocolat, en dégageant de la chaleur, pourront diminuer la concentration
en polyphénols, comme nous allons le voir.

Le traitement des feves

en pays producteurs

La fermentation

Une fois les cabosses récoltées, on les ouvre et on en retire les graines. Elles
sont mises tout de suite a fermenter, parfois en tas sur des feuilles de bananier,
le plus souvent dans des caisses en bois ou elles sont régulicrement brassées.

La fermentation de la pulpe est due a des micro-organismes. Une fermen-
tation alcoolique due a des levures dégage d’abord peu de chaleur, la tem-
pérature des graines n’augmentant que de quelques degrés. Puis s’amorce
une fermentation acétique due a des bactéries, qui va dégager beaucoup de
chaleur, la température des graines pouvant atteindre 50-55 °C.

Au total, la fermentation dure environ deux a trois jours pour les Criollo, trois
a cinq pour les Trinitario ou le Nacional et jusqu’a cinq a huit pour les Forastero.

Cette étape capitale tue le germe, mais surtout amorce dans la graine des
réactions enzymatiques, précurseurs du futur « aréme chocolat ».

La fermentation fait baisser dans les graines le taux de théobromine
et de caféine, ce qui en diminue Pamertume. Elle abaisse aussi le taux de
polyphénols : c’est positif pour les tannins (par diminution de I'astringence),
mais c’est dommage pour les autres polyphénols dont dépend la majorité
des bienfaits santé du chocolat !

Le séchage
Les graines sont ensuite soumises au séchage. Il a pour but :
= d’arréter la fermentation ;
= de ramener la teneur des graines en eau de 60 a 7 % afin d’éviter
le développement de moisissures ;
= d’¢liminer I’acide acétique formé pendant la deuxi¢me fermentation.

&
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Le séchage est traditionnellement fait au soleil. Mais pour l'accélérer ou
en période pluvieuse, les graines peuvent étre soumises a un courant d’air
chaud envoyé par une tuyere.

Les graines fermentées puis séchées, qui prennent alors le nom de
« feves », sont stockées dans des sacs avant d’étre vendues et exportées.

La fabrication

du chocolat

TRANSPORTEES PAR BATEAU, les feves arrivent aux Etats-Unis ou en Europe, ot
est située la plupart des usines qui fabriquent le chocolat.

Les féves vont y subir de nombreuses étapes de transformation :
= le contréle des féves : on vérifie qu’elles sont saines, non polluées,
voire méme que leurs qualités organoleptiques sont satisfaisantes. Sinon
le lot peut étre refusé ;
= ]le nettoyage des féves, par tamisage et flux d’air, permet d’éliminer
les corps étrangers, les impuretés et la poussiere ;
= ]a torréfaction est une phase capitale : sous effet de la chaleur; une réaction
chimique s’opeére entre les protéines et les glucides (= réaction de Maillard)
et développe « 'ardme chocolat ». Selon I'espece botanique des feves, leur
humdité et I'hygrométrie extéricure, les parametres de torréfaction sont
variables : elle dure de 15 a 40 minutes et se fait a une température comprise
entre 110 et 140 °C. La torréfaction a aussi I'intérét d’abaisser la teneur en
eau des feves a 2,5 % et de favoriser la séparation entre 'amande et la coque.
Mais la forte température alaquelle les feves sont soumises, contribue encore
a détruire les polyphénols, ce qui n’est pas du tout souhaitable, pour que le
chocolat ait le maximum de bienfaits pour la santé.

Les féves vont ensuite subir un décorticage, un concassage ct un
broyage. On obtient alors une pate liquide, appelée « masse de cacao »,
« pate de cacao » ou « liqueur de cacao ».

Puis on procede au mélange a cette masse, selon la recette du chocolat
que l’on veut faire :

= pour le chocolat noir : avec du sucre et du beurre de cacao ;

= pour le chocolat au lait : du sucre, du beurre de cacao et de la poudre de lait.
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Quant au chocolat blanc, il ne comporte pas de masse de cacao (d’ou son
absence de couleur brune), mais uniquement du sucre, du beurre de cacao
et de la poudre de lait.

Le beurre de cacao est obtenu par pression de la pate de cacao depuis la
technique mise au point par Van Houten en 1825 : la pate de cacao est mise
dans une presse hydraulique, on sépare ainsi d’un coté le beurre de cacao et
de Pautre une pate seche (appelée tourteau) qui, pulvérisée et traitée, donnera
de la poudre de cacao.

Une fois effectué le mélange des ingrédients, on procede au raffinage par
laminage, puis au conchage.

Le conchage (opération inventée par Rodolphe Lindt en 1879) consiste
a brasser la pate. Il permet :
= d’arrondir les particules pour donner au chocolat toute sa finesse et dimi-
nuer sa granulométrie ;
= d’évaporer ’humidité restante et les acides volatils ;
= de développer encore les aromes.
Le conchage se déroule en deux phases :
= un conchage a sec, pendant lequel la friction entre les particules de cacao
et les cristaux de sucre permet I’abrasion des angles vifs pour donner plus
d’onctuosité et de fondant au mélange ;
= puis un conchage liquide, au cours duquel on ajoute du beurre de cacao
et parfois de la lécithine de soja.
Ce conchage peut durer plusieurs heures, voire plusieurs jours. Il se fait
a une température de 60 a 80 °C, ce qui contribue encore a détruire une
partie des polyphénols.

Pour terminer, le chocolat subit un tempérage (sa température est rame-
née 40 °C), puis un moulage.

4. La révolution du chocolat cru

Nous L’AvONs vu, parmi toutes les étapes du traitement des feves et de la
fabrication du chocolat, trois d’entre elles se déroulent a la chaleur :

= Ja fermentation des graines de 50 a 55 °C ;

= [a torréfaction des feves de 110 a 140 °C

= le conchage de la pate de 60 a 80 °C.
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Or, des 45 °C, les polyphénols commencent a étre en partie détruits, comme
I'ont montré de nombreux travaux.

TABLEAU 1 - Evolution du taux de polyphénols au cours du process (Visioli, 2009).

Teneur en polyphénols
en g/100 g

Graines de cacao non fermentées 6,95
Feves de cacao fermentées et séchées 2,69
Féves de cacao torréfiees 1,42
Pate de cacao broyée 1,23
Pa&te de chocolat conchée 1,05
Chocolat noir (avec 42 % de p&te de cacao + 1. 1 4 % de . 104
beurre de cacao + 46 % de sucre + 0,6 % de |cithine de soja) !

On le constate, dans le tableau 1 ci-dessus : le chocolat obtenu contient
6,7 fois moins de polyphénols que les graines de cacao dont il est issu.

Pour limiter cette perte de polyphénols, certains fabricants de choco-
lat ont alors eu I'idée de supprimer une de ces phases ou d’en abaisser la
température.

La fermentation pecut étre supprimée, mais I’arébme du chocolat sera
forcément moins développé, faute de formation de précurseurs d’aromes.

Quant a la torréfaction, si on ne 'effectue qu’a 100 °C, on ne perd
que 10 % des polyphénols.

On peut aller plus loin : la torréfaction peut étre courte et faite a moins
de 45 °C pour avoir un gout de chocolat suffisant, tout en altérant le moins
possible les polyphénols. On appelle le chocolat obtenu « chocolat cru »,
car on limite sa « cuisson » lors de la torréfaction.

Enfin, la température de conchage peut étre abaissée.

En théorie, on doit choisir entre un gott optimal du chocolat ou ses
bénéfices santé. En effet :
= s0it on conserve un traitement traditionnel des feéves de cacao pour
obtenir les qualités organoleptiques maximales du chocolat : son gotit
sera superbe, mais aura perdu beaucoup de ses bienfaits pour la santé,
en raison de la faible quantité de polyphénols restants ;
= soit on s’oriente vers un chocolat cru, certes d’un gout différent mais
pas inintéressant. On préserve alors au mieux la teneur en polyphénols,
ce qui garantit des « vertus santé » optimales.
L’art de I'industriel aujourd’hui est de jouer sur tous ces parametres, pour
arriver a réaliser un chocolat qui a a la fois un gott satisfaisant et une forte
teneur en polyphénols.
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5. Les ingrédients

du chocolat

Nous ALLONS ETUDIER les matiéres premiéres qui sont ou peuvent étre intégrées
dans les recettes de chocolats.

5.1.Lapate de cacao

Elle provient, comme nous I’avons vu, du broyage des feves qui donnent
leur typicité gustative au chocolat. C’est I'ingrédient qui contient la plupart
des nutriments qui interviennent dans les effets santé du chocolat : polyphé-
nols, protéines, fibres, lipides, magnésium, théobromine, caféine, vitamines,

sels minéraux, oligo-éléments, etc.

Cette pate brune est absente de la recette du chocolat blanc qui, de ce
fait, perd beaucoup d’intérét du point de vue nutritionnel. Si ce n’est par
curiosité, on consomme rarement la pate de cacao telle quelle, car nos palais
ne sont guere habitués a son amertume.

La définition réglementaire du chocolat implique la présence de sucre.
Sinon, c’est une pate de cacao pure. Un chocolat noir a 70 % de cacao com-
porte donc 30 % de sucre ; quant aux 70 % restants, ils sont constitués de pate
de cacao + du beurre de cacao, dans des proportions le plus souvent gardées
secretes. Il est rare que la précision figure sur I'enveloppe de la tablette (que
I'on appelle le « foulard »).

Produit d’abord rare et précicux, considéré comme une épice et un remede
pour traiter certaines maladies pendant des siecles, le sucre est d’abord issu de
la canne a sucre. Sa consommation ne s’est démocratisée que par la décou-
verte de son extraction a partir de la betterave, grace aux travaux d’Andreas
Margraft (1747), Franz Achard (1802) et Benjamin Delessert (1812).

Les détracteurs du chocolat lui reprochent d’étre un aliment gras-sucré et
la présence de sucre leur parait tout particulierement délétere. La « saccharo-
phobie » ne date pas d’aujourd’hui... Des le xvi© siecle, Garanciéres trouve
que « le sucre wétait pas un aliment, mais un maléfice ». Au début du xx° siecle, le
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Dr Paul Carton, naturopathe, considere le sucre « comme un aliment mort », de
méme que la viande ou I’alcool. En 1992, le Pr Gérard Slama, diabétologue,
déclare : « La saccharophobie est une maladie psycho-sociale dont Uépidémie a atteint
son apogée a la fin des années 1980 ». Cette mouvance ne s’est pourtant pas
éteinte en ce début de xx1° siecle : certains voulant faire aujourd’hui de la
lutte contre la consommation de sucre, une « priorité de santé publique », au
méme titre que le tabagisme ou I’alcoolisme. Il faut dire que le Programme
national nutrition santé (PNNS), par ailleurs vecteur d’excellents conseils
nutritionnels, renforce cette défiance, avec un slogan comme : « Pour votre
santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé ». Le probleme est qu’effec-
tivement entre 1850 et 2010, la consommation de sucre est passée de 5 a
25 kg/an/habitant. Mais il s’agit surtout du sucre ajouté a des produits
qui n’en contenaient traditionnellement pas ou peu et de la mise au point
de produits tres sucrés : céréales de petit déjeuner, pains industriels, plats
tout préparés, sauces, biscuits, sodas, energy drincks... Certains assurent que
I’épidémie actuelle d’obésité ou de diabéte est liée a cette consommation
excessive de sucre. Cette affirmation est loin d’étre confirmée par les études
scientifiques, seul exces calorique est clairement en cause. En revanche,
I’exces de boissons sucrées pourrait intervenir, car les calories apportées
par les liquides sont mal comptabilisées par 'organisme, n’aboutissant pas
a limiter apport énergétique apres leur consommation.

L’équilibre alimentaire, tel qu’il est défini par les experts en nutrition,
conseille que les glucides (féculents + aliments a gotit sucré) apportent 45 a
50 % des calories journalieres. Autrefois, on distinguait glucides complexes
(ou «sucres » complexes) a base d’amidon et glucides simples (ou « sucres »
simples a gout sucré) et on conseillait de ne pas dépasser 10 % d’apport
calorique a partir des glucides simples. Aujourd’hui, cette distinction est
périmée, les aliments contenant des glucides sont classés selon leur index
glycémique, c’est-a-dire en fonction de 'augmentation de la glycémie qu’ils
induisent (¢f page 89).

Nous verrons que, compte tenu de sa composition chimique et de ses
quantités quotidiennes habituellement consommées, le chocolat n’est impli-
qué ni dans le diabete (¢f page 91), ni dans la survenue d’un exces de poids
(¢f page 81).

Quant au fait que le sucre puisse étre une « drogue » et soit une source
d’addiction, expérimentalement chez le rat, cette tendance ne porte pas
uniquement sur le sucre, elle peut concerner aussi bien les édulcorants, les
produits gras et méme salés. De plus, le comportement du rat ne peut pas
étre extrapolé a ’homme. Chez ’humain, méme si la consommation de
sucre active le circuit de récompense (¢f page 96), on n’a pas de syndrome
de sevrage en cas d’arrét de consommation, ni d’accoutumance (nécessité
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d’augmenter les doses pour trouver la satisfaction) en cas d’ingestion régu-
liere. Il ne faut pas confondre pulsion et addiction. Un aliment sucré peut
étre consommé de fagon compulsive, mais pour compenser un manque ou
dans un état de stress. Au maximum, c’est lié a un trouble du comporte-
ment alimentaire qui n’a rien a voir avec une toxicomanie. La culpabilité
de consommer un aliment sucré peut aussi venir gacher le plaisir attendu.
Ce dernier n’étant alors pas au rendez-vous, il se peut que la personne en
consomme de plus en plus, pour espérer arriver a atteindre, 2 un moment,
le bien-étre souhaité.

Le sucre incorporé dans le chocolat est le plus souvent du sucre de bette-
rave raffiné. Parfois, des fabricants mettent du sucre complet, brun ou roux,
mais c’est un argument purement marketing, car la composition nutrition-
nelle de ces différents sucres est tres peu différente. 100 g de sucre complet
contiennent certes un tout petit peu plus de vitamines et de sels minéraux,
mais pour une portion de 10 a 20 g/jour de chocolat, la différence est tel-
lement minime, que cela n’a aucun effet physiologique et n’apporte aucun
bienfait sur la santé, contrairement a ce que certains croient trop souvent !
Quant au sucre de canne, au sirop d’érable, au sucre de fruits ou au miel, ils
peuvent donner au chocolat un gotit agréable un peu différent et recherché.
En revanche, la justification est encore marketing, jouant sur la « naturalité »
du produit. Mais 1a encore, sur le plan nutritionnel, la différence est quast
nulle pour la quantité de chocolat consommée habituellement chaque jour.
Quant au remplacement du saccharose par du fructose, dans les chocolats
« pour diabétiques », nous verrons qu’il est sans intérét, voire déconseillé,
car 1l crée plutot un facteur de risque cardio-vasculaire (¢f page 91).

5.3. Les édulcorants

Le sucre étant victime d’attaques répétées et le régime pour diabétiques
impliquant, a priori, de consommer le minimum de sucre, des chocolatiers
industriels et artisanaux ont mis au point des chocolats dits « sans sucre »,
ou celui-ci est remplacé par des édulcorants.

Comme le sucre occupe une part notable dans le chocolat (30 % dans
un chocolat a 70 % de cacao), on ne peut pas se contenter d’incorporer des
édulcorants intenses (stévia, aspartam) dont moins d’un gramme aurait le
méme pouvoir sucrant que 30 g de sucre. Pour avoir une tablette qui fasse
toujours 100 g, on fait appel a des édulcorants de masse comme le maltitol
ou le xylitol. Ceux-ci n’apportent que 2,4 kcal/g, contre 4 kcal/g pour le
sucre. Mais les tablettes sans sucre aux édulcorants, pour rester gotteuses,
sont plus riches en lipides.
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Au final, leur apport calorique est plutot plus élevé (660 kcal/100 g) que
celui d’un chocolat classique (572 kcal), ce qui limite leur intérét nutritionnel. ...
Nous y reviendrons dans le chapitre « Chocolat et diabete » (¢f page 92).

5.4. La lécithine de soja

Appelée encore phosphatidyl-choline (ou E 322), sa présence dans le
chocolat est autorisée depuis 1951 ; elle permet de diminuer un peu 'ajout
du beurre de cacao, matiére premiéere colteuse. Mais au-dela de l'aspect
économique, elle est surtout utilisée pour des raisons technologiques. C’est
un émulsifiant qui, ajouté en fin de conchage, en tres faible quantité (< 1 %),
améliore la liaison et ’lhomogénéisation entre le sucre et le cacao. Elle donne
une meilleure viscosité au chocolat et facilite son écoulement avant le tempé-
rage etle moulage. Quant au produit fini, elle le rend plus brillant et retarde
I’apparition du blanchiment du chocolat au fil des mois.

La lécithine ajoutée dans le mélange provient le plus souvent du soja.
Or, le seul mot de soja fait craindre, pour certains, le risque d’un soja géné-
tiquement modifi¢ (OGM). Ils sont inquiets et méfiants par la présence de
lécithine de soja dans le chocolat.

En fait, ils peuvent étre tout a fait rassurés. En effet, la partie OGM du
soja est située dans les protéines du soja, or la lécithine est uniquement la
partie lipidique ; en outre, les fabricants de lécithine de soja garantissent
aujourd’hui la fourniture de lécithine de soja non OGM.

Néanmoins, pour éviter tout malentendu, rassurer les plus réticents, ou
améliorer « I'image » de leur produit vis-a-vis des consommateurs, certains
fabricants préfeérent, soit utiliser de la lécithine de tournesol, soit supprimer
carrément la lécithine en modifiant les parametres du conchage.

Comme la lécithine de soja est un lipide pur, elle est exempte de traces de
protéines ; elle ne peut donc pas donner de réaction aux sujets allergiques
au soja, contrairement a ce que certains redoutent.

Quant a leffet de la lécithine de soja sur le métabolisme lipidique des
consommateurs, il est forcément non significatif, compte tenu que sa teneur
n’est qu’environ de 0,3 a 0,5 % dans 100 g de chocolat. Mais a plus fortes
doses, cette substance riche en acides gras polyinsaturés (linoléique et
alpha-linolénique) est vendue comme complément alimentaire, car elle a
un effet hypocholestérolémiant. Elle fait baisser le cholestérol total et le LDL-
cholestérol (tout en augmentant le HDL-cholestérol), ce qui est bénéfique
en prévention cardio-vasculaire.
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IIn’y a donc, a tous points de vue, aucune raison de diaboliser la 1écithine
de soja ou de la craindre.

5.5. Le beurre de cacao

Le beurre de cacao est la substance obtenue par pression de la pate de cacao.

Comme nous ’avons vu, ’adjonction de beurre de cacao, en plus de
celul que contient naturellement la pate de cacao, donne plus de brillance
et de fondant au chocolat. Les chocolats qui paraissent secs et manquent
d’onctuosité en bouche, habituellement ne contiennent pas assez de beurre
de cacao. On I’a vu, la mention de la quantité de beurre de cacao mise
dans une tablette est tres rarement présente sur emballage. Si un choco-
lat contient 70 % de cacao, on ne sait pas la proportion entre la pate et le
beurre de cacao, ce peut étre 35 % / 35 % ou 50 % / 20 %... Or, le beurre
de cacao est une maticre premicre noble et chere, ce qui explique que les
chocolats bas de gamme en contiennent trop peu. Le prix du beurre de cacao
est calculé en fonction du ratio du prix des féves a la bourse de Londres. Fin
octobre 2013, la demande étant plus forte que loffre, la tonne de feves de
cacao est montée a 2 700 dollars et le beurre était 1,98 fois plus cher ! Le
beurre de cacao est désodorisé, il n’a pas de typicité gustative et n’intervient
donc pas dans les qualités organoleptiques du chocolat. Aussi, si un chocolat
est étiqueté « Madagascar », ses féves proviendront bien de ce pays, mais
le beurre de cacao utilisé pour le fabriquer peut provenir d’un autre pays.

Quelle est, selon Lipp (1998), la composition chimique du beurre de cacao ?

Acides gras saturés (AGS) :

= 36,4 % d’acide stéarique ;

= 25,1 % d’acide palmitique ;

= 1,2 % d’acide laurique ;

= 0,2 % d’acide myristique.

Acides gras monoinsaturés (AGMI) :

= 34,1 % d’acide oléique.

Acides gras polyinsaturés (AGPI) :

= 2,8 % d’acide linoléique (série oméga 6) ;

= 0,2 % d’acide alpha-linolénique (série oméga 3).
Cette composition peut donner 'impression que le beurre de cacao est
tres riche en acides gras saturés. En fait, il faut tenir compte qu’au cours
de la digestion, I'acide stéarique est transformé (par désaturation) en acide
oléique. In fine, on trouve environ 27 % d’AGS, 70 % d’AGMI et 3 %
d’AGPL
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