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Ya pyramide alimentaine :
un outil esdentiel !
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Eaux, eaux pétillantes, thés, tisanes...
sans sucres ! A volonté

La pyramide permet d'équilibrer son alimentation. Son sommet est
plus étroit et présente donc les produits 8 consommer en plus petite
quantité. Sa base est plus large ; on y retrouve les produits 8 consommer
en plus grande quantité.

fen glucides
et note conpd

Les glucides sont des nutriments essentiels car ils fournissent I'énergie
dont notre corps et notre cerveau ont besoin au quotidien. Chaque
aliment consommé nous apporte plus ou moins de glucides et impacte
notre glycémie, c'est-a-dire le taux de sucre dans notre sang.

Chez une personne ne vivant pas avec un diabéte, ce taux varie entre
0,7 g/L et 1,1 g/L. ll peut monter jusqu'a 1,4 g/L aprés le repas.

L'effet de ces glucides sur le corps varie d'une personne a l'autre selon
I'age, le poids ou l'activité physique.

lls sont divisés en 2 catégories :
les simples et les complexes.
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Les dlucides,
du’est-ce que c’est ?

Les glucides sont des nutriments importants : ils nous
fournissent I'énergie dont notre corps et notre cerveau ont
besoin pour fonctionner !

lls représentent un peu plus de la moitié (55%) de ce que nous
mangeons dans la journée. Il est important d'en consommer a
tous les repas.

lls sont divisés en 2 catégories : les glucides simples
et les glucides complexes... Mais quelle est la différence ?

Les glucides simples sont aussi appelés sucres rapides.
On les appelle ainsi car ils sont trés faciles a digérer pour
notre estomac qui fait le travail rapidement!

lls sont plus rares dans notre alimentation. On les retrouve
dans les produits sucrés comme le sucre, les bonbons,

les crémes dessert, les fruits, le miel, la pate a tartiner,
la confiture, les desserts ; ou dans certaines boissons
comme les sodas, les jus de fruits ou le lait.
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Les glucides complexes sont aussi
appelés sucres lents.

On les appelle ainsi car ils sont plus
compliqués a absorber pour notre
estomac, et donc plus lents a digérer.

On les retrouve trés souvent dans notre
alimentation, dans des produits comme
le riz, les pates, la semoule ; dans des
légumineuses comme les lentilles,

les haricots rouges, les pois chiches

ou méme dans les crépes, les pizzas,

le pain et plein d'autres aliments encore !




Ici, tu peux écrire
ce que tu veux'!
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