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Les glucides, plus
communément appelés «
sucres» est présent dans
la grande majorité des
aliments que nous
consommons. lls  ont
comme role de fournir de
I’énergie au corps sous
forme de glucosel. En fait,
ils sont indispensables au
fonctionnement des

muscles, les cellules, le

En plus, d’avoir un réle
énergétique, les glucides
joue un role dit de
"constitution".  Apportés
par l'alimentation, les
glucides sont dégradés en
glucose pour par la suite
se répartir
I'organisme et s’introduire
dans la composition des
tissus fondamentaux tel

dans

les cartilages, les
substances antigéniques
et le mucus afin d’attraper
les virus et/ou les aider a
les rejeter.

coeur mais surtout pour le
cerveau en plus, de
constituer  la
d’énergie la plus

rapidement utilisable par

T

source

I’organisme.
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C’est quoi le sucre? tableau
z rassemblant
Les glucides o
Sucres (glucides simples) les différents
Mop-sacanandos types de Bref, les glucides sont
Glucose Miel, fruits, légumes lucides et ) )
Fructose Miel, fruits, légumes glu essentiels pour I'organisme
Galactose Trés limité dans quoi on ¢ b ¢ ¢
T, peut et au bon fonctionnemen
Sucrose Sucre, fruits, légumes o i-ri 57
- = particuliere de celui-ci. Ils réduisent les
Maltose Malt (orge) ment les facteurs de risque de
Polysaccharides (glucides complexes) . .
Amidon, fibres alimentaires Céréales, tubercules, légumineuses, retrouves malad!e ou dU p rocessus
i e de la maladie elle-méme.

Source: Dubost, M. La Nutrition, 3¢ édition. Cheneliére Edition, 2008.

! Le glucose est un glucide
retrouve dans l'alimentation,
généralement lié a des
glucides plus complexes
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IMIPOSSIIBLE !
Malgré, le fait qui est Cependant, méme si les DIGESTION DES SUCRES
important de consommer glucides simples ont l'air """“""""‘""’““"'“"‘".":___,________
des glucides « dangereuses », ce n’est ki e e e
quotidiennement, il tout pas d’elles que vous :ff“.-.:.':.::-'?‘:__
au plus important de devriez le plus vous :‘_-_-_:-ﬁ';-i.:_:__.;—'-_-'_"_:_:““‘
savoir qu’il a une quantité concentrer. En fait, elles ;_::_;__;:_
a ne pas dépasser. En sont utilisées plus e
effet, les conséquences rapidement par
d’un surplus de glucides I'organisme comme pour
peuvent étre parfois plus un effort musculaire.
grave qu’on le croit. Voici Donc, elles sont
quelques exemples des dépensées plus
conséquences qu’un rapidement que les
apport trop important de glucides complexes. En
glucides peut apporter. effet, ceux-ci sont plus 4 N

lentement absorbés par Bref, une surconsommation de

Tout d’abord, une l'organisme et alors ne glucides, qu’elles soient simples ou
Surcf’nsommation de peuvent pas étre brilés complexes, peut mener un surplus
gluude.zs ‘S|mp|es _ peut immédiatement par une de poids et d’éventuelle problémes
conduire a une prise d? dépense d'énergie. C'est de santé comme le diabéte. C’est
poids [voire méme 3 pourquoi ces derniers sont pourquoi, il est important d’en
lobésité), ~des caries plus engraissants que les ' Iy .
dentaires, le diabéte de e o seuvent consommer une quantltesufflsante
type Il ou diabéte sucré, G alement mener & une . sans tomber dans I’exces. P
des maladies prise de poids, des

cardiovasculaires. troubles digestifs et des

douleurs. .
A Savoir ...
Glucides Complexes Les glucides doivent représenter environ
/ 55 % de notre alimentation
(légumineuse, céréales, pommes de terre
Glycogeéne Cellulose en morceau, fruits et [égumes).La
(matiet iére d b . I
Toe, e suset&re stoekd dans Vigetes) e consommation idéale pour un adulte est
ST environ de 5 g/kg/jour.
L'Amidon 'g 'g ] .
(présent dans les
féculents, racines, et
divers tubercules) .sum_:m 7
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