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Les glucides, plus   

communément appelés « 

sucres» est présent dans 

la grande majorité des 

aliments que nous 

consommons. Ils ont  

comme rôle de fournir de 

l’énergie au corps sous 

forme de glucose1. En fait, 

ils sont indispensables au 

fonctionnement des 

muscles, les cellules, le 

cœur mais surtout pour  le   

cerveau en plus, de 

constituer la source 

d’énergie la plus 

rapidement utilisable par 

l’organisme. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
1 Le glucose est un glucide  
retrouve dans l'alimentation, 
généralement lié à des 
glucides plus complexes 

En plus, d’avoir un rôle 

énergétique, les glucides 

joue un rôle dit de 

"constitution". Apportés 

par l'alimentation, les 

glucides sont dégradés en 

glucose pour par la suite 

se répartir dans 

l'organisme et s’introduire 

dans la composition des 

tissus fondamentaux tel 

les cartilages, les 

substances antigéniques 

et le mucus afin d’attraper 

les virus et/ou les aider à 

les rejeter. 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Les glucides 

simples (sucres 

rapides) : Ceux- ci 

sont rapidement 

assimiler par les 

muqueuses de 

l’estomac et des 

intestins. On y 

retrouve en autre : 

-  le glucose 

- le fructose 

- le lactose 

- le saccharose  

Les glucides 

complexes : ce sont 

des successions 

moléculaires 

(chaînes linéaires) 

de glucoses. Ils ne 

possèdent pas la 

saveur sucrée. On y 

retrouve en autre : 

- la cellulose 

- l’amidon  

- le glycogène  

 

 

Voici un 

tableau 

rassemblant 

les différents 

types de 

glucides et 

dans quoi on 

peut 

particulière

ment les 

retrouvés 

Bref, les glucides sont 

essentiels pour l’organisme 

et au bon fonctionnement 

de celui-ci. Ils réduisent  les 

facteurs de risque de 

maladie ou du processus 

de la maladie elle-même. 
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Malgré, le fait qui est  

important de consommer 

des glucides 

quotidiennement, il tout 

au plus important de 

savoir qu’il a une quantité 

à ne pas dépasser. En 

effet, les conséquences 

d’un surplus de glucides 

peuvent être parfois plus 

grave qu’on le croit. Voici 

quelques exemples des 

conséquences qu’un 

apport trop important de 

glucides peut apporter. 

Tout d’abord, une 

surconsommation de 

glucides simples peut 

conduire à une prise de 

poids (voire même à 

l’obésité), des caries 

dentaires, le diabète de 

type II ou diabète sucré, 

des maladies 

cardiovasculaires.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Cependant, même si les 

glucides simples ont l’air 

« dangereuses », ce n’est 

pas d’elles  que vous 

devriez le plus vous 

concentrer. En fait, elles 

sont utilisées plus 

rapidement par 

l'organisme comme pour 

un effort musculaire. 

Donc, elles sont 

dépensées plus 

rapidement que les 

glucides complexes. En 

effet, ceux-ci sont plus 

lentement absorbés par 

l'organisme et alors ne 

peuvent pas être brûlés 

immédiatement par une 

dépense d'énergie. C’est 

pourquoi ces derniers sont  

plus engraissants que les 

autres et peuvent 

finalement mener à une 

prise de poids, des 

troubles digestifs et des 

douleurs. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

À Savoir … 
Les glucides doivent représenter environ 
55 % de notre alimentation 
(légumineuse, céréales, pommes de terre 
en morceau, fruits et légumes).La 
consommation idéale pour un adulte est 
environ de 5 g/kg/jour. 

Bref, une surconsommation de 

glucides, qu’elles soient simples ou 

complexes, peut mener un surplus 

de poids et d’éventuelle problèmes 

de santé comme le diabète. C’est 

pourquoi, il est important d’en 

consommer une quantité suffisante 

sans tomber dans l’excès. 
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