Batve les vepas; envie de grignoter ou getite €aim ?

Quelques exemples de collations Fiche pratique APS I 6 8

Alsace Prévention Santé Travail

LeS sucves dans wion auotidien

Un peu, beaucoup, pas du tout, ... ?
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Les glucides représentent les sucres de I'alimentation. Leur réle principal est d’apporter
de I'énergie, ils représentent le « carburant » de I'organisme.

Retrouvez I'ensemble de notre documentation Controler ses apports en glucides permet :

dans notre espace documentation

http://www.apst68.fr B

k 20, rue des 3 Chateaux — 68000 COLMAR

e de favoriser la satiété e deréguler les glycémies
e deréguler son apport calorique e  d'éviter les hypoglycémies

03 89 80 67 97 - = 03 89 79 72 53 - ] https //www apst68 fr




&) Le Sucee - 00 ? Quoi ? Comment ?

Sucres lents

Sucres rapides

Consommation

de sucre
N EexCessive
] o e Fruits, compote e Jus de fruits
ou? ! e Bonbons santes
Légumineuses (ex : lentilles, haricots i Alcool
rouges, pois chiches ...) * Gateaux chocolat ¢ Alcoo
e Barre de céréales e Boissons alcoolisées sucrées
Y — - - Le Sucre: le ;
s il | Piodénegie docourtedur . schém) SO Cicedune
Roéles apport en fibres ¢ Instabilité dt_e la glycémie (risque d’hypoglycémie aprés consommer du consommation tau de sucre
o P - consommation sucre .
Stabilité de la glycémie (évite les variations ] . ) . N : excessive Loz Lz s
sur la journée) e Répond a une envie plus qu’a la faim
Pour un repas équilibré : a ajouter aux |é- 2 a 3 fruits / jour de saison et variés
gumes et protéines (viande, poisson, ceufs) | (en fin de repas ou associer en collation) ] Coup de boost de courte durée
a varier a chaque repas (3 fois / jour) Fatigue
Conseils Adapter la quantité a ses besoins (activité e A consommer de maniére occasionnelle

physique, croissance ...)

Privilégier les aliments complets (pétes, riz
et pains complets) et les légumineuses
(2x/semaine)

e Privilégier les jus de fruits maison ou sans sucre ajouté (si

brique)

e Limiter les boissons sucrées et sodas, méme light, a 1

verre occasionnellement

9 Combien de wovceaur de sucve dans...

Une cannette de coca (33cL) ?

7 morceaux de sucre!  —08 -

Régulation par

l'organisme

& Un verve de VS coevesgond-il & une gortion de €wuit?

Un petit pain au chocolat ?

Et 3 cuilléres de
graisses et 1g de sel
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1 verre = 200 ml \

Om

4 morceaux de sucre

Peu de fibres : assimilation
rapide du sucre et pas
d'effet sur la satiété

OW
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1 orange

3 morceaux de sucre
Présence de fibres :
assimilation lente du
sucre et effet sur la
satiété



