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Dernire	mise	jour	:	14	January	2020	Dans	cette	partie	de	notre	bilan	sur	les	glucides,	nous	expliquons	les	diffrents	types	et	les	fonctions	de	base	des	glucides,	y	compris	les	sucres.	Pour	un	aperu	de	la	manire	dont	la	consommation	de	glucides	est	lie	la	sant,	veuillez	consulter	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?	1.
Introduction	Aux	cts	des	matires	grasses	et	des	protines,	les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre	alimentation,	dont	la	principale	fonction	est	de	fournir	de	lnergie	lorganisme.	Ils	sont	prsents	sous	de	nombreuses	formes	diffrentes,	telles	que	les	sucres	et	fibres	alimentaires,	et	dans	de	nombreux	aliments	diffrents,	tels	que	les	grains
entiers,	les	fruits	et	lgumes.	Dans	cet	article,	nous	abordons	la	varit	des	glucides	prsents	dans	notre	alimentation	et	leurs	fonctions.	2.	Que	sont	les	glucides?	A	la	base,	les	glucides	sont	composs	dlments	constitutifs	de	sucre	et	peuvent	tre	classs	en	fonction	du	nombre	dunits	de	sucre	combins	dans	lune	de	leurs	molcules.	Le	glucose,	le	fructose	et	le
galactose	sont	des	exemples	de	sucres	composs	dune	seule	unit,	galement	connus	sous	le	nom	de	monosaccharides.	Les	sucres	composs	de	deux	units	sont	appels	disaccharides.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	le	saccharose	(sucre	de	table)	et	le	lactose	(sucre	du	lait).	Les	monosaccharides	et	disaccharides	sont	habituellement	dsigns	par	le	terme
glucides	simples.	Les	molcules	formes	de	longues	chanes,	tels	que	les	amidons	et	fibres	alimentaires,	sont	connus	sous	le	terme	de	glucides	complexes.	Cependant,	en	ralit,	il	existe	des	diffrences	plus	distinctes.	Le	tableau	1	donne	un	aperu	des	principaux	types	de	glucides	dans	notre	alimentation.	Tableau	1.	Exemples	de	glucides	fonds	sur	diffrentes
classifications	TYPE	EXEMPLES	Monosaccharides	Glucose,	fructose,	galactose	Disaccharides	Saccharose,	lactose,	maltose	Oligosaccharides	Fructo-oligosaccharides,	malto-oligosaccharides	Polyols	Isomalt,	maltitol,	sorbitol,	xylitol,	rythritol	Polysaccharides	amylacs	Amylose,	amylopectine,	maltodextrines	Polysaccharides	non	amylacs	(fibres
alimentaires)	Cellulose,	pectine,	hmicellulose,	gomme,	inuline	Les	glucides	sont	galement	connus	sous	les	noms	suivants,	qui	dsignent	habituellement	des	groupes	spcifiques	de	glucides:1	sucres	glucides	simples	et	complexes	amidon	rsistant	fibres	alimentaires	prbiotiques	sucres	intrinsques	et	ajouts	Les	noms	diffrents	proviennent	du	fait	que	les
glucides	sont	classifis	selon	leur	structure	chimique,	mais	galement	en	fonction	de	leur	rle	ou	source	dans	notre	alimentation.	Mme	les	principales	autorits	de	sant	publique	nont	pas	tabli	de	dfinitions	communes	et	harmonises	pour	les	diffrents	groupes	de	glucides.2	3.Types	de	glucides	3.1.	Monosaccharides,	disaccharides	et	polyols	Les	glucides
simples	ceux	contenant	une	ou	deux	units	de	sucre	sont	galement	connus	simplement	comme	sucres.	Les	exemples	sont:	Le	glucose	et	le	fructose:	monosaccharides	que	lon	peut	trouver	dans	les	fruits,	lgumes,	le	miel,	mais	galement	dans	les	produits	alimentaires	comme	les	sirops	de	glucose-fructose.	Le	sucre	de	table	est	un	disaccharide	compos	de
glucose	et	fructose,	naturellement	prsent	dans	la	betterave	sucrire,	la	canne	sucre	et	les	fruits	Le	lactose,	un	disaccharide	compos	de	glucose	et	galactose,	est	le	glucide	principal	dans	le	lait	et	les	produits	laitiers	Le	maltose	est	un	glucose	disaccharide	trouv	dans	le	malt	et	les	sirops	drivs	de	lamidon	Les	sucres	monosaccharides	et	disaccharides	ont
tendance	tre	ajouts	aux	aliments	par	les	fabricants,	les	cuisiniers	et	les	consommateurs	et	sont	appels	sucres	ajouts.	Ils	se	produisent	galement	sous	forme	de	sucres	libres	naturellement	prsents	dans	le	miel	et	les	jus	de	fruit.	Les	polyols,	appels	alcools	de	sucre,	ont	galement	une	saveur	sucre	et	peuvent	tre	utiliss	dans	les	aliments	de	manire	similaire
que	les	sucres,	mais	ont	une	teneur	en	calories	infrieure	celle	du	sucre	de	table	normal	(voir	ci-dessous).	Bien	quils	soient	prsents	naturellement,	la	plupart	des	polyols	que	nous	utilisons	proviennent	dune	transformation	des	sucres.	Le	sorbitol	est	le	polyol	le	plus	couramment	utilis	dans	les	aliments	et	boissons,	tandis	que	le	xylitol	est	frquemment
utilis	dans	les	chewing-gums	et	les	pastilles	de	menthe.	Lisomalt	est	un	polyol	produit	partir	du	saccharose	et	souvent	utilis	en	confiserie.	Consomms	en	grandes	quantits,	les	polyols	peuvent	avoir	un	effet	laxatif.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	davantage	sur	les	sucres	en	gnral,	veuillez	consulter	nos	articlesLes	sucres	:	rponses	aux	questions
frquemment	poses	et	dconstruction	de	mytheset	Les	dulcorants	:	rponses	aux	questions	frquemment	poses	et	dconstruction	de	mythes,	ou	bien	enqutez	sur	les	opportunits	et	les	difficults	rencontres	pour	remplacer	le	sucre	dans	les	produits	de	boulangerie	ou	les	aliments	transforms	(Les	sucres	du	point	de	vue	de	la	technologie	alimentaire).	3.2.
Oligosaccharides	LOrganisation	mondiale	de	la	sant	(OMS)	dfinit	les	oligosaccharides	comme	des	glucides	constitus	de	3-9	units	de	sucre,	mme	si	dautres	dfinitions	acceptent	des	chanes	dunits	lgrement	plus	longues.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	les	oligofructanes	(terme	scientifique	exact:	fructo-oligosaccharides),	composs	de	jusqu	9	units	de
fructose	et	naturellement	prsents	dans	les	lgumes	peu	sucrs	tels	que	les	artichauts	et	les	oignons.	La	raffinose	et	le	stachyose	sont	deux	autres	exemples	doligosaccharides	prsents	dans	certaines	lgumineuses,	certains	grains,	lgumes	et	dans	le	miel.	Au	lieu	dtre	dcomposs	en	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives	humaines,	la	plupart	des
oligosaccharides	sont	utiliss	par	le	microbiote	intestinal	(pour	plus	dinformations,	consultez	notre	matriel	sur	les	fibres	alimentaires).	3.3.	Polysaccharides	Dix	ou	plus	et	parfois	mme	jusqu	quelques	milliers	dunits	de	sucre	sont	ncessaires	pour	former	les	polysaccharides,	dont	on	distingue	habituellement	deux	types:	Les	amidons,	qui	constituent	la
rserve	dnergie	principale	dans	lgumes-racines	tels	que	les	oignons,	les	carottes,	les	pommes	de	terre	et	les	grains	entiers.	Ils	possdent	des	chanes	de	glucose	de	longueur	diffrente,	plus	ou	moins	ramifies,	et	apparaissent	sous	forme	de	granules	dont	la	taille	et	la	forme	dpendent	de	la	plante	qui	les	contient.	Le	polysaccharide	quivalent	chez	les
animaux	est	appel	glycogne.	Plutt	que	par	les	mcanismes	de	notre	propre	corps,	certains	amidons	ne	peuvent	tre	digrs	uniquement	par	le	microbiote	intestinal:	ceux-ci	sont	connus	sous	le	nom	damidons	rsistants.	Les	polysaccharides	non	amylacs,	qui	font	partie	du	groupe	des	fibres	alimentaires	(mme	si	quelques	oligosaccharides	tels	que	linuline
sont	galement	considrs	comme	fibres	alimentaires).	Des	exemples	en	sont	la	cellulose,	lhmicellulose,	la	pectine	et	les	gommes.	Les	sources	principales	de	ces	polysaccharides	sont	les	lgumes	et	les	fruits,	ainsi	que	les	grains	entiers.	Une	caractristique	typique	des	polysaccharides	non	amylacs	et	effectivement	de	toutes	les	fibres	alimentaires	est	le	fait
que	les	humains	ne	peuvent	pas	les	digrer;	par	consquent,	leur	teneur	moyenne	en	nergie	est	infrieure	celle	de	la	plupart	des	autres	glucides.	Cependant,	certains	types	de	fibres	peuvent	tre	mtaboliss	par	les	bactries	intestinales,	et	engendrer	ainsi	des	composs	bnfiques	pour	notre	corps,	tels	que	les	acides	gras	chane	courte.	Apprenez-en	davantage
sur	les	fibres	alimentaires	et	leur	importance	pour	notre	sant	dans	nos	articles	grains	entierset	fibres	alimentaires.	A	partir	dici,	nous	utiliserons	le	terme	sucres	pour	parler	des	mono-	et	disaccharides,	et	fibres	pour	parler	des	polysaccharides	non	amylacs.	4.	Les	fonctions	des	glucides	dans	notre	corps	Les	glucides	reprsentent	une	partie	essentielle
de	notre	alimentation.	Plus	important	encore,	ils	fournissent	notre	corps	lnergie	ncessaire	pour	excuter	ses	fonctions	les	plus	videntes,	telles	que	se	dplacer	ou	penser,	mais	galement	les	fonctions	en	arrire-plan,	celles	que	nous	ne	remarquons	la	plupart	du	temps	mme	pas.1Lors	de	la	digestion,	les	glucides	composs	de	plus	dune	unit	de	sucre	sont
dcomposs	en	leurs	propres	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives,	et	sont	ensuite	directement	absorbs	pour	dclencher	une	rponse	glycmique	(voir	ci-dessous).	Lorganisme	utilise	le	glucose	directement	comme	source	dnergie	dans	les	muscles,	le	cerveau	et	autres	cellules.	Certains	glucides	ne	peuvent	pas	tre	dcomposs.	Ceux-ci	sont	ferments
par	nos	bactries	intestinales,	ou	bien	passent	travers	lintestin	sans	tre	modifis.	Ce	qui	est	intressant,	cest	que	les	glucides	jouent	galement	un	rle	important	dans	la	structure	et	le	fonctionnement	de	nos	cellules,	tissus	et	organes.	4.1.	Les	glucides	comme	source	dnergie	et	leur	stockage	Les	glucides	dcomposs	principalement	en	glucose	sont	la	source
dnergie	prfre	de	notre	corps,	tant	donn	que	les	cellules	dans	notre	cerveau,	dans	nos	muscles	et	autres	tissus	utilisent	directement	les	monosaccharides	pour	couvrir	leurs	besoins	nergtiques.	En	fonction	du	type,	un	gramme	de	glucides	fournit	diffrentes	quantits	dnergie:	Les	amidons	et	sucres	sont	les	principaux	glucides	fournissant	de	lnergie.	Ils
nous	apportent	4	kilocalories	(17	kilojoules)	par	gramme	Les	Polyols	fournissent	2,4	kilocalories	(10	kilojoules)	(lrythritol	nest	pas	du	tout	digr	et	nous	apporte	ainsi	0	calories)	Fibres	alimentaires:	2	kilocalories	(8	kilojoules)	Les	monosaccharides	sont	directement	absorbs	par	lintestin	grle	dans	la	circulation	sanguine,	o	ils	sont	transports	vers	les
cellules	qui	en	ont	besoin.	Quelques	hormones,	y	compris	linsuline	et	le	glucagon,	font	galement	partie	du	systme	digestif.	Ils	maintiennent	notre	taux	de	sucre	dans	le	sang	en	retirant	ou	ajoutant	du	glucose	selon	le	besoin.	Sil	nest	pas	utilis	directement,	le	glucose	est	transform	par	lorganisme	en	glycogne,	un	polysaccharide	comme	lamidon,	qui	est
stock	dans	le	foie	et	les	muscles	comme	source	dnergie	facilement	accessible.	Lorsque	cela	est	ncessaire,	par	exemple	entre	les	repas,	la	nuit,	lors	dune	activit	physique	spontane	ou	bien	lors	de	courtes	priodes	de	jene,	notre	organisme	retransforme	le	glycogne	en	glucose	afin	de	maintenir	un	taux	stable	de	sucre	dans	le	sang.	Le	cerveau	et	les
globules	rouges	sont	particulirement	dpendants	du	glucose	comme	source	dnergie,	et	peuvent,	dans	des	circonstances	extrmes	telles	que	de	trs	longues	priodes	de	famine,	utiliser	dautres	formes	dnergie	issues	de	matires	grasses.	Pour	cette	raison,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	doit	tre	constamment	maintenu	un	niveau	optimal.	Une	quantit
denviron	130g	de	glucose	par	jour	est	ncessaire	pour	couvrir	les	seuls	besoins	nergtiques	du	cerveau	adulte.	4.2.	Rponse	glycmique	et	indice	glycmique	Lorsque	nous	mangeons	un	aliment	contenant	des	glucides,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	augmente	puis	diminue:	un	processus	connu	comme	rponse	glycmique.	Celui-ci	reflte	la	vitesse	de
digestion	et	dabsorption	du	glucose,	ainsi	que	les	effets	de	linsuline	sur	la	normalisation	du	taux	de	glucose	dans	le	sang.	Divers	facteurs	influent	sur	la	vitesse	et	la	dure	de	la	rponse	glycmique:	Laliment	lui-mme:	Le	type	de	sucre(s)	qui	constitue(nt)	le	glucide;	par	exemple,	le	fructose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	glucose,	et	le
saccharose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	maltose	La	structure	de	la	molcule;	par	exemple,	un	amidon	avec	plus	de	branches	est	plus	facilement	dcompos	par	les	enzymes,	et	donc	plus	aisment	digr	que	les	autres	Les	mthodes	de	cuisson	et	de	transformation	utilises	La	quantit	dautres	nutriments	dans	laliment,	comme	les	matires	grasses,
les	protines	et	les	fibres	Les	conditions	(mtaboliques)	de	chaque	individu:	La	dure	de	mastication	La	rapidit	de	la	vidange	gastrique	Le	temps	de	transit	au	niveau	de	lintestin	grle	(qui	est	en	partie	influenc	par	laliment)	Le	mtabolisme	lui-mme	Le	moment	de	la	journe	o	laliment	est	ingr	Limpact	des	diffrents	aliments	(ainsi	que	la	technique	de
transformation	des	aliments)	sur	la	rponse	glycmique	est	class	selon	un	standard,	gnralement	le	pain	blanc	ou	le	glucose,	dans	les	deux	heures	suivant	le	repas.	Cette	mesure	est	appele	indice	glycmique	(IG).	Un	IG	de	70	signifie	que	laliment	ou	la	boisson	provoque	70%	de	la	rponse	glycmique	qui	serait	observe	avec	la	mme	quantit	de	glucides
provenant	de	glucose	pur	ou	de	pain	blanc;	cependant,	la	plupart	du	temps,	les	glucides	sont	consomms	sous	forme	de	mlange	et	avec	des	protines	et	matires	grasses,	qui	influencent	tous	lIG.	Les	aliments	IG	lev	entranent	une	rponse	glycmique	suprieure	celle	des	aliments	faible	IG.	En	mme	temps,	les	aliments	faible	IG	sont	digrs	et	absorbs	plus
lentement	que	les	aliments	IG	lev.	Ceci	fait	lobjet	de	nombreuses	discussions	dans	la	communaut	scientifique,	mais	les	preuves	actuelles	ne	sont	pas	suffisantes	pour	affirmer	quune	alimentation	base	daliments	faible	IG	est	associe	un	risque	rduit	de	dvelopper	des	maladies	mtaboliques	telles	que	lobsit	ou	le	diabte	de	type	2.	INDICE	GLYCEMIQUE	DE
CERTAINS	ALIMENTS	COURANTS	(le	glucose	est	utilis	comme	standard)	Aliments	trs	faible	IG	(	40)	Pomme	crue	Lentilles	Graines	de	soja	Haricots	rouges	Lait	de	vache	Carottes	(cuites)	Orge	Aliments	faible	IG	(41-55)	Nouilles	et	ptes	Jus	de	pomme	Oranges	crues/jus	doranges	Dattes	Banane	crue	Yahourt	(aux	fruits)	Pain	de	grains	entiers	Confiture
de	fraises	Mas	doux	Chocolat	Aliments	IG	modr	(56-70)	Riz	brun	Flocons	davoine	Boissons	gazeuses	Ananas	Miel	Pain	au	levain	Aliments	IG	lev	(>	70)	Pain	blanc	et	complet	Pomme	de	terre	cuite	Cornflakes	Frites	Pure	de	pommes	de	terre	Riz	blanc	Galettes	de	riz	4.3.	Fonctionnement	de	lintestin	et	fibres	alimentaires	Bien	que	notre	intestin	grle	soit
incapable	de	digrer	les	fibres	alimentaires,	les	fibres	contribuent	assurer	le	bon	fonctionnement	de	lintestin	en	augmentant	le	volume	des	selles	dans	lintestin	et	stimulant	ainsi	le	transit	intestinal.	Une	fois	que	les	glucides	non	digestibles	passent	dans	le	gros	intestin,	certains	types	de	fibres	tels	que	les	gommes,	les	pectines	et	les	oligosaccharides
sont	dcomposs	par	la	microflore	intestinale.	Ceci	augmente	la	masse	totale	dans	lintestin	et	a	un	effet	bnfique	sur	la	composition	de	notre	microflore	intestinale.	Ceci	entrane	galement	la	formation	de	produits	de	dchets	bactriens	comme	les	acides	gras	chane	courte,	qui	sont	librs	dans	le	colon	et	ont	des	effets	bnfiques	sur	notre	sant	(pour	plus
dinformations,	consultez	notre	article	sur	les	fibres	alimentaires).	5.	Rsum	Les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre	alimentation	et,	en	tant	que	tels,	ils	sont	essentiels	au	bon	fonctionnement	de	lorganisme.	Ils	se	produisent	sous	diffrentes	formes,	allant	des	sucres,	en	passant	par	les	amidons	et	jusquaux	fibres	alimentaires,	et	sont
prsents	dans	beaucoup	daliments	que	nous	consommons.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	plus	sur	la	manire	dont	ils	influent	sur	notre	sant,	consultez	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?	Dans	le	langage	courant,	les	sucres	dsignent	bien	les	glucides.	Mais,	sur	ltiquetage	des	aliments,	il	est	seulement	question	des	glucides
simples	(de	structure	chimique	simple),	quon	distingue	des	glucides	complexes	(amidons).Les	glucides,	parfois	appels	carbs	pour	carbohydrates	en	anglais,	ou	hydrates	de	carbone	en	franais,	sont	des	molcules	qui	fournissent	de	lnergie.	LUnion	internationale	de	chimie	pure	et	applique	(IUPAC)	les	dfinit	comme	une	classe	de	composs	organiques.Ils
sont	constitus	dune	unit	de	base	quon	appelle	ose	et	sont	gnralement	classs	en	fonction	de	leur	degr	de	polymrisation,	note	lAnses	(Agence	nationale	de	scurit	sanitaire	de	lalimentation,	de	lenvironnement	et	du	travail)	(source	1).	La	polymrisation	tant	un	assemblage	de	plusieurs	molcules	identiques	afin	den	former	une	plus	grosse.Parmi	les	glucides
quon	trouve	dans	les	aliments,	poursuit	lAnses,	on	distingue:	Les	sucres	(ou	'glucides	simples'),	qui	prsentent	souvent	une	saveur	sucre	(glucose,	fructose,	galactose,	maltose,	lactose,	saccharose)	et	qui	ont	une	structure	chimique	simple	;	Les	amidons	(ou	'glucides	complexes'),	indispensables	par	leur	apport	nergtique,	digrs	dans	lintestin	et
majoritairement	absorbs	sous	forme	de	glucose	et	qui	ont	une	structure	chimique	plus	consquente,	et	chane	de	sucres	parfois	trs	complexe.Les	glucides	simples,	eux,	sont	spars	en	trois	familles	:le	glucose,	le	fructose	et	le	galactose,qui	peuvent	sassembler	pour	former	du	saccharose	(le	sucre	de	table),	du	lactose	(que	lon	retrouve	dans	le	lait)	ou	du
maltose,	explique	la	Fdration	Franaise	de	cardiologie	(source	2).Les	protines,	les	glucides	et	les	lipides	sont	des	nutriments	essentiels	lorganisme,	prsents	dans	beaucoup	daliments.	Ils	sont	un	peu	comme	le	carburant	du	corps.	Diffrents	mais	complmentaires,	ils	sont	tous	les	trois	digrs	dans	lintestin,	o	ils	sont	dgrads	en	constituants	lmentaires.On
confond	souvent	les	glucides	avec	les	lipides.	Les	lipides	se	trouvent	dans	le	gras	des	aliments:	elles	apportent	lorganisme	des	acides	gras	saturs	et	insaturs.	Leur	rle	est	de	constituer	les	rserves	de	graisse,	mais	aussi	fabriquer	la	membrane	des	cellules.Les	protines,	quant	elles,	sont	essentielles.	Elles	jouent	un	rle	structural	et	participent	au
renouvellement	des	tissus	musculaires,	des	phanres	(cheveux,	ongles,	poils),	de	la	matrice	osseuse,	de	la	peau,etc.,	crit	lAnses	(source	3).	Mais	le	rle	des	glucides	est	tout	aussi	important.Tout	comme	les	lipides,	les	glucides	sont	les	principales	sources	dnergie	qui	alimentent	nos	muscles	et	organes.	Une	fois	ingrs,	les	glucides	se	transforment	en
glucose,	un	vritable	carburant	de	certaines	cellules,	comme	celles	du	cerveau,	du	cur	Selon	les	recommandations	en	vigueur,	nos	apports	caloriques	devraient	se	composer	de	40	55%	de	glucides.Les	glucides	complexes,	dont	la	vitesse	dabsorption	par	lorganisme	est	plus	lente	que	les	glucides	simples	(et	tout	particulirement	les	fibres	alimentaires,
qui	ont	la	particularit	de	ne	pas	tre	dgrades	dans	le	tube	digestif),	jouent	un	rle	essentiel	dans	largulation	de	lapptit.	Ils	apportent	une	sensation	de	satit	plus	rapidement,	mais	aussi	plus	durablement.	Cest	pourquoi	on	conseille	souvent	de	les	privilgier	dans	une	alimentation	quilibre	par	rapport	aux	glucides	simples	(mais	qui	sont	aussi	ncessaires).De
plus,	linsuline	prsente	dans	le	sucre	augmente	la	disponibilit	du	tryptophane	dans	lorganisme,	cet	acide	amin	prcurseur	de	la	srotonine	et	de	la	mlatonine,	deux	substances	qui	favorisent	lendormissement	et	la	bonne	humeur.Les	aliments	riches	en	glucides	complexes	ou	amidons	sont:Les	produits	craliers	;Les	pains	;Les	biscottes	;Les	ptes	;Le	riz	;Les
lgumes	secs	;Les	lgumineuses	;Les	pommes	de	terre.Les	aliments	riches	en	glucides	simples	sont:Le	lactose	du	lait	et	des	laitages	;Le	fructose	des	fruits	et	du	miel	(ou	ajout	sous	forme	de	sirop	de	glucose-fructose)	;Le	glucose	des	lgumes,	le	saccharose	des	produits	sucrs	(chocolat,	gteaux).Attention:	simple	ou	complexe,	chaque	gramme	de	glucide
fournit	4	calories	par	gramme.Les	principaux	sucres	que	lon	retrouve	dans	les	aliments	consomms	au	quotidien	sont	le	glucose,	le	fructose,	le	saccharose	et	le	lactose,	note	lAnses.Le	glucose	est	prsent	dans	la	plupart	des	produits	vgtaux	au	got	sucr	(fruits,	miel,	certains	lgumes)	mais	aussi	ltat	libre	dans	les	fluides	biologiques	(notamment	le	sang)	;Le
fructose	est	trs	rpandu	dans	la	nature,	dans	les	fruits	en	particulier	et	dans	beaucoup	de	lgumes.	Il	est	prsent	dans	linuline	de	racines	ou	les	tubercules	de	certaines	plantes	(artichaut,	oignon,	chicore,	topinambour)	;Le	saccharose	(le	sucre	de	table	dans	le	langage	courant)	se	compose	dune	unit	de	glucose	lie	une	unit	de	fructose.	Le	saccharose	est	le
sucre	de	rfrence	pour	dfinir	le	pouvoir	sucrant	des	sucres,	polyols	et	dulcorants	intenses	;Le	lactose	et	le	galactose	sont	des	sucres	naturellement	prsents	dans	les	produits	laitiers.Non.	On	a	longtemps	cru	que	les	glucides	simples,	vite	digrs	et	assimils,	levaient	rapidement	la	glycmie	(taux	de	glucose	sanguin),	avec	pour	consquence	une	production
leve	dinsuline,	lhormone	des	rserves;	et	le	contraire	pour	les	glucides	complexes.	En	ralit,	cest	lIndex	ou	Indice	Glycmique	(IG)	qui	mesure	la	vitesse	dabsorption	dun	sucre.On	considre	quun	index	glycmique	bas	est	infrieur	50	et	quun	index	glycmique	lev	est	suprieur	50.	Plus	lindex	glycmique	dun	aliment	est	lev,	plus	la	scrtion	dinsuline	est
importante.Les	aliments	IG	lev	sont	le	pain	blanc,	les	ptes	bien	cuites,	les	confiseries,	sucreries,	gteaux,	bonbons	Tandis	que	les	aliments	IG	faible	sont	les	lgumes	verts,	les	lgumineuses,	lesolagineuxUn	aliment	peut	contenir	beaucoup	de	glucides	mais	avoir	un	IG	bas	tandis	quun	autre	peut	contenir	peu	de	glucides	mais	avoir	un	IG	lev.	Tout	comme
un	aliment	peut	contenir	des	glucides	complexes	mais	lever	rapidement	la	glycmie.	Par	exemple,	les	pommes	de	terre	cuites	sont	composes	de	glucides	complexes,	mais,	consommes	seules,	induisent	un	pic	de	glycmie	important.Les	aliments	qui	ont	subi	un	raffinage	(baguette	blanche),	un	traitement	technologique	pouss	(pure	de	pommes	de	terre	en
flocons),	ou	une	cuisson	prolonge	(biscottes),	fournissent	bien	desglucides	rapides.	linverse,	les	glucides	des	fruits	-	des	sucres	simples	intrinsques	naturellement	prsents	dans	les	aliments	-	sont	lents,	parce	quils	sont	associs	des	fibres	alimentaires	qui	freinent	leur	digestion.Tout	dpend	dans	quel	contexte	on	consomme	les	aliments	sucrs.	En	collation
au	cours	dun	effort	physique	(biscuits	la	confiture,	ptes	de	fruits),	les	glucides	sont	vite	digrs	et	orients	vers	les	muscles,	qui	les	brlent	illico.	Mme	sils	sont	considrs	comme	des	nutriments	essentiels	pour	le	corps,	en	grignotage	sans	faim,	et	sans	activit,	ils	peuvent	gnrer	un	excs	dinsuline,	ils	sont	transforms	en	graisses	qui	rejoignent	les	rserves.Les
aliments	sucrs	contiennent	souvent	des	graisses	caches,	ce	qui	majore	leur	apport	nergtique:	par	exemple,	le	chocolat	avec	30	40%	de	lipides,	et	500	600	kcal	pour	100g	(1	petite	tablette),	les	biscuits,	jusqu	25%	matire	grasse	et	525	kcal.	Mais,	tout	est	question	de	mesure.Sil	est	conseill	de	ne	pas	manger	trop	sucr,	il	nest	pas	ncessaire	de	supprimer
les	produits	sucrs,	et	de	se	priver	du	plaisir	quils	procurent.Il	est	toutefois	conseill	de	privilgier	les	glucides	daliments	valeur	nutritive	intressante	(riches	en	fibres,	vitamines	et	minraux).	Les	sucres	raffins	peuvent	tre	consomms	occasionnellement	et	modrment,	dans	le	cadre	dun	repas	quilibr	contenant	dautres	glucides,	protines	et	matires
grasses.Non.	Diabtique	ou	pas,	on	a	besoin	de	glucides,	cest	le	principal	carburant	de	lorganisme.	Limiter	excessivement	les	glucides	conduit	une	alimentation	dsquilibre,	trop	riche	en	graisses,	quon	soit	atteint	de	diabte	de	type	1	ou	de	type	2.	Pour	tous,	les	aliments	glucidiques	privilgier	sont	les	sources	damidons,	surtout	les	produits	craliers
complets	et	les	lgumes	secs,	ainsi	que	les	fruits	et	lgumes.Quand	on	est	une	personne	diabtique,	en	prvention	de	pics	de	glycmie,	il	est	prudent	de	rpartir	ses	glucides	tout	au	long	de	la	journe	sur	3	4	repas.Les	produits	sucrs	ne	sont	pas	bannir,	mais	il	faut	viter	de	les	consommer	de	faon	isole.	Pris	en	dessert,	ils	sont	moins	hyperglycmiants,	car	la
digestion	de	leurs	glucides	est	freine	par	les	autres	nutriments	du	repas	(protines	et	fibres	alimentaires,	lipides).LAnses,	dans	son	rapport	Actualisation	des	repres	du	PNNS:	tablissement	de	recommandations	dapport	de	sucres	de	2016,	souligne	que	les	sucres,	plus	particulirement	sous	forme	liquide	(sodas,	nectars,	jus	de	fruits	base	de	concentrs,	jus
de	fruits	frais,	smoothies,etc.)	contribuent	la	prise	de	poids.Le	travail	de	lAgence	montre	que	la	consommation	de	sucres	au-del	de	certaines	quantits	prsente:Des	risques	pour	la	sant	par	des	effets	directs	sur	la	prise	de	poids,	laugmentation	de	la	triglycridmie	(taux	de	lipides	dans	le	sang)	et	de	luricmie	(taux	dure	dans	le	sang)	;Des	risques	deffets
indirects	sur	le	diabte	de	type	2	et	certains	cancers.Lexcs	de	sucre	long	terme	(surtout	raffin)	peut	entraner	des	effets	nfastes:	surpoids,	obsit,	diabte	de	type	2,	maladies	cardiovasculaires	et	certains	cancers.	Il	peut	galement	entraner	des	risques	de	caries	dentaires.Compte	tenu	des	effets	sur	la	sant	que	peut	provoquer	une	consommation	excessive
de	sucre,	lAnses	recommande	de	ne	pas	consommer	plus	de	100g	de	sucres	par	jour	(hors	lactose	et	galactose)	et	pas	plus	dune	boisson	sucre,	conseille	lAnses.	Aller	au	contenu	Dernire	mise	jour	:	14	January	2020	Dans	cette	partie	de	notre	bilan	sur	les	glucides,	nous	expliquons	les	diffrents	types	et	les	fonctions	de	base	des	glucides,	y	compris	les
sucres.	Pour	un	aperu	de	la	manire	dont	la	consommation	de	glucides	est	lie	la	sant,	veuillez	consulter	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?	1.	Introduction	Aux	cts	des	matires	grasses	et	des	protines,	les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre	alimentation,	dont	la	principale	fonction	est	de	fournir	de	lnergie
lorganisme.	Ils	sont	prsents	sous	de	nombreuses	formes	diffrentes,	telles	que	les	sucres	et	fibres	alimentaires,	et	dans	de	nombreux	aliments	diffrents,	tels	que	les	grains	entiers,	les	fruits	et	lgumes.	Dans	cet	article,	nous	abordons	la	varit	des	glucides	prsents	dans	notre	alimentation	et	leurs	fonctions.	2.	Que	sont	les	glucides?	A	la	base,	les	glucides
sont	composs	dlments	constitutifs	de	sucre	et	peuvent	tre	classs	en	fonction	du	nombre	dunits	de	sucre	combins	dans	lune	de	leurs	molcules.	Le	glucose,	le	fructose	et	le	galactose	sont	des	exemples	de	sucres	composs	dune	seule	unit,	galement	connus	sous	le	nom	de	monosaccharides.	Les	sucres	composs	de	deux	units	sont	appels	disaccharides.	Les
plus	connus	parmi	eux	sont	le	saccharose	(sucre	de	table)	et	le	lactose	(sucre	du	lait).	Les	monosaccharides	et	disaccharides	sont	habituellement	dsigns	par	le	terme	glucides	simples.	Les	molcules	formes	de	longues	chanes,	tels	que	les	amidons	et	fibres	alimentaires,	sont	connus	sous	le	terme	de	glucides	complexes.	Cependant,	en	ralit,	il	existe	des
diffrences	plus	distinctes.	Le	tableau	1	donne	un	aperu	des	principaux	types	de	glucides	dans	notre	alimentation.	Tableau	1.	Exemples	de	glucides	fonds	sur	diffrentes	classifications	TYPE	EXEMPLES	Monosaccharides	Glucose,	fructose,	galactose	Disaccharides	Saccharose,	lactose,	maltose	Oligosaccharides	Fructo-oligosaccharides,	malto-
oligosaccharides	Polyols	Isomalt,	maltitol,	sorbitol,	xylitol,	rythritol	Polysaccharides	amylacs	Amylose,	amylopectine,	maltodextrines	Polysaccharides	non	amylacs	(fibres	alimentaires)	Cellulose,	pectine,	hmicellulose,	gomme,	inuline	Les	glucides	sont	galement	connus	sous	les	noms	suivants,	qui	dsignent	habituellement	des	groupes	spcifiques	de
glucides:1	sucres	glucides	simples	et	complexes	amidon	rsistant	fibres	alimentaires	prbiotiques	sucres	intrinsques	et	ajouts	Les	noms	diffrents	proviennent	du	fait	que	les	glucides	sont	classifis	selon	leur	structure	chimique,	mais	galement	en	fonction	de	leur	rle	ou	source	dans	notre	alimentation.	Mme	les	principales	autorits	de	sant	publique	nont	pas
tabli	de	dfinitions	communes	et	harmonises	pour	les	diffrents	groupes	de	glucides.2	3.Types	de	glucides	3.1.	Monosaccharides,	disaccharides	et	polyols	Les	glucides	simples	ceux	contenant	une	ou	deux	units	de	sucre	sont	galement	connus	simplement	comme	sucres.	Les	exemples	sont:	Le	glucose	et	le	fructose:	monosaccharides	que	lon	peut	trouver
dans	les	fruits,	lgumes,	le	miel,	mais	galement	dans	les	produits	alimentaires	comme	les	sirops	de	glucose-fructose.	Le	sucre	de	table	est	un	disaccharide	compos	de	glucose	et	fructose,	naturellement	prsent	dans	la	betterave	sucrire,	la	canne	sucre	et	les	fruits	Le	lactose,	un	disaccharide	compos	de	glucose	et	galactose,	est	le	glucide	principal	dans	le
lait	et	les	produits	laitiers	Le	maltose	est	un	glucose	disaccharide	trouv	dans	le	malt	et	les	sirops	drivs	de	lamidon	Les	sucres	monosaccharides	et	disaccharides	ont	tendance	tre	ajouts	aux	aliments	par	les	fabricants,	les	cuisiniers	et	les	consommateurs	et	sont	appels	sucres	ajouts.	Ils	se	produisent	galement	sous	forme	de	sucres	libres	naturellement
prsents	dans	le	miel	et	les	jus	de	fruit.	Les	polyols,	appels	alcools	de	sucre,	ont	galement	une	saveur	sucre	et	peuvent	tre	utiliss	dans	les	aliments	de	manire	similaire	que	les	sucres,	mais	ont	une	teneur	en	calories	infrieure	celle	du	sucre	de	table	normal	(voir	ci-dessous).	Bien	quils	soient	prsents	naturellement,	la	plupart	des	polyols	que	nous	utilisons
proviennent	dune	transformation	des	sucres.	Le	sorbitol	est	le	polyol	le	plus	couramment	utilis	dans	les	aliments	et	boissons,	tandis	que	le	xylitol	est	frquemment	utilis	dans	les	chewing-gums	et	les	pastilles	de	menthe.	Lisomalt	est	un	polyol	produit	partir	du	saccharose	et	souvent	utilis	en	confiserie.	Consomms	en	grandes	quantits,	les	polyols	peuvent
avoir	un	effet	laxatif.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	davantage	sur	les	sucres	en	gnral,	veuillez	consulter	nos	articlesLes	sucres	:	rponses	aux	questions	frquemment	poses	et	dconstruction	de	mytheset	Les	dulcorants	:	rponses	aux	questions	frquemment	poses	et	dconstruction	de	mythes,	ou	bien	enqutez	sur	les	opportunits	et	les	difficults	rencontres
pour	remplacer	le	sucre	dans	les	produits	de	boulangerie	ou	les	aliments	transforms	(Les	sucres	du	point	de	vue	de	la	technologie	alimentaire).	3.2.	Oligosaccharides	LOrganisation	mondiale	de	la	sant	(OMS)	dfinit	les	oligosaccharides	comme	des	glucides	constitus	de	3-9	units	de	sucre,	mme	si	dautres	dfinitions	acceptent	des	chanes	dunits	lgrement
plus	longues.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	les	oligofructanes	(terme	scientifique	exact:	fructo-oligosaccharides),	composs	de	jusqu	9	units	de	fructose	et	naturellement	prsents	dans	les	lgumes	peu	sucrs	tels	que	les	artichauts	et	les	oignons.	La	raffinose	et	le	stachyose	sont	deux	autres	exemples	doligosaccharides	prsents	dans	certaines
lgumineuses,	certains	grains,	lgumes	et	dans	le	miel.	Au	lieu	dtre	dcomposs	en	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives	humaines,	la	plupart	des	oligosaccharides	sont	utiliss	par	le	microbiote	intestinal	(pour	plus	dinformations,	consultez	notre	matriel	sur	les	fibres	alimentaires).	3.3.	Polysaccharides	Dix	ou	plus	et	parfois	mme	jusqu	quelques
milliers	dunits	de	sucre	sont	ncessaires	pour	former	les	polysaccharides,	dont	on	distingue	habituellement	deux	types:	Les	amidons,	qui	constituent	la	rserve	dnergie	principale	dans	lgumes-racines	tels	que	les	oignons,	les	carottes,	les	pommes	de	terre	et	les	grains	entiers.	Ils	possdent	des	chanes	de	glucose	de	longueur	diffrente,	plus	ou	moins
ramifies,	et	apparaissent	sous	forme	de	granules	dont	la	taille	et	la	forme	dpendent	de	la	plante	qui	les	contient.	Le	polysaccharide	quivalent	chez	les	animaux	est	appel	glycogne.	Plutt	que	par	les	mcanismes	de	notre	propre	corps,	certains	amidons	ne	peuvent	tre	digrs	uniquement	par	le	microbiote	intestinal:	ceux-ci	sont	connus	sous	le	nom
damidons	rsistants.	Les	polysaccharides	non	amylacs,	qui	font	partie	du	groupe	des	fibres	alimentaires	(mme	si	quelques	oligosaccharides	tels	que	linuline	sont	galement	considrs	comme	fibres	alimentaires).	Des	exemples	en	sont	la	cellulose,	lhmicellulose,	la	pectine	et	les	gommes.	Les	sources	principales	de	ces	polysaccharides	sont	les	lgumes	et	les
fruits,	ainsi	que	les	grains	entiers.	Une	caractristique	typique	des	polysaccharides	non	amylacs	et	effectivement	de	toutes	les	fibres	alimentaires	est	le	fait	que	les	humains	ne	peuvent	pas	les	digrer;	par	consquent,	leur	teneur	moyenne	en	nergie	est	infrieure	celle	de	la	plupart	des	autres	glucides.	Cependant,	certains	types	de	fibres	peuvent	tre
mtaboliss	par	les	bactries	intestinales,	et	engendrer	ainsi	des	composs	bnfiques	pour	notre	corps,	tels	que	les	acides	gras	chane	courte.	Apprenez-en	davantage	sur	les	fibres	alimentaires	et	leur	importance	pour	notre	sant	dans	nos	articles	grains	entierset	fibres	alimentaires.	A	partir	dici,	nous	utiliserons	le	terme	sucres	pour	parler	des	mono-	et
disaccharides,	et	fibres	pour	parler	des	polysaccharides	non	amylacs.	4.	Les	fonctions	des	glucides	dans	notre	corps	Les	glucides	reprsentent	une	partie	essentielle	de	notre	alimentation.	Plus	important	encore,	ils	fournissent	notre	corps	lnergie	ncessaire	pour	excuter	ses	fonctions	les	plus	videntes,	telles	que	se	dplacer	ou	penser,	mais	galement	les
fonctions	en	arrire-plan,	celles	que	nous	ne	remarquons	la	plupart	du	temps	mme	pas.1Lors	de	la	digestion,	les	glucides	composs	de	plus	dune	unit	de	sucre	sont	dcomposs	en	leurs	propres	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives,	et	sont	ensuite	directement	absorbs	pour	dclencher	une	rponse	glycmique	(voir	ci-dessous).	Lorganisme	utilise	le
glucose	directement	comme	source	dnergie	dans	les	muscles,	le	cerveau	et	autres	cellules.	Certains	glucides	ne	peuvent	pas	tre	dcomposs.	Ceux-ci	sont	ferments	par	nos	bactries	intestinales,	ou	bien	passent	travers	lintestin	sans	tre	modifis.	Ce	qui	est	intressant,	cest	que	les	glucides	jouent	galement	un	rle	important	dans	la	structure	et	le
fonctionnement	de	nos	cellules,	tissus	et	organes.	4.1.	Les	glucides	comme	source	dnergie	et	leur	stockage	Les	glucides	dcomposs	principalement	en	glucose	sont	la	source	dnergie	prfre	de	notre	corps,	tant	donn	que	les	cellules	dans	notre	cerveau,	dans	nos	muscles	et	autres	tissus	utilisent	directement	les	monosaccharides	pour	couvrir	leurs	besoins
nergtiques.	En	fonction	du	type,	un	gramme	de	glucides	fournit	diffrentes	quantits	dnergie:	Les	amidons	et	sucres	sont	les	principaux	glucides	fournissant	de	lnergie.	Ils	nous	apportent	4	kilocalories	(17	kilojoules)	par	gramme	Les	Polyols	fournissent	2,4	kilocalories	(10	kilojoules)	(lrythritol	nest	pas	du	tout	digr	et	nous	apporte	ainsi	0	calories)	Fibres
alimentaires:	2	kilocalories	(8	kilojoules)	Les	monosaccharides	sont	directement	absorbs	par	lintestin	grle	dans	la	circulation	sanguine,	o	ils	sont	transports	vers	les	cellules	qui	en	ont	besoin.	Quelques	hormones,	y	compris	linsuline	et	le	glucagon,	font	galement	partie	du	systme	digestif.	Ils	maintiennent	notre	taux	de	sucre	dans	le	sang	en	retirant	ou
ajoutant	du	glucose	selon	le	besoin.	Sil	nest	pas	utilis	directement,	le	glucose	est	transform	par	lorganisme	en	glycogne,	un	polysaccharide	comme	lamidon,	qui	est	stock	dans	le	foie	et	les	muscles	comme	source	dnergie	facilement	accessible.	Lorsque	cela	est	ncessaire,	par	exemple	entre	les	repas,	la	nuit,	lors	dune	activit	physique	spontane	ou	bien
lors	de	courtes	priodes	de	jene,	notre	organisme	retransforme	le	glycogne	en	glucose	afin	de	maintenir	un	taux	stable	de	sucre	dans	le	sang.	Le	cerveau	et	les	globules	rouges	sont	particulirement	dpendants	du	glucose	comme	source	dnergie,	et	peuvent,	dans	des	circonstances	extrmes	telles	que	de	trs	longues	priodes	de	famine,	utiliser	dautres
formes	dnergie	issues	de	matires	grasses.	Pour	cette	raison,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	doit	tre	constamment	maintenu	un	niveau	optimal.	Une	quantit	denviron	130g	de	glucose	par	jour	est	ncessaire	pour	couvrir	les	seuls	besoins	nergtiques	du	cerveau	adulte.	4.2.	Rponse	glycmique	et	indice	glycmique	Lorsque	nous	mangeons	un	aliment
contenant	des	glucides,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	augmente	puis	diminue:	un	processus	connu	comme	rponse	glycmique.	Celui-ci	reflte	la	vitesse	de	digestion	et	dabsorption	du	glucose,	ainsi	que	les	effets	de	linsuline	sur	la	normalisation	du	taux	de	glucose	dans	le	sang.	Divers	facteurs	influent	sur	la	vitesse	et	la	dure	de	la	rponse	glycmique:
Laliment	lui-mme:	Le	type	de	sucre(s)	qui	constitue(nt)	le	glucide;	par	exemple,	le	fructose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	glucose,	et	le	saccharose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	maltose	La	structure	de	la	molcule;	par	exemple,	un	amidon	avec	plus	de	branches	est	plus	facilement	dcompos	par	les	enzymes,	et	donc	plus	aisment
digr	que	les	autres	Les	mthodes	de	cuisson	et	de	transformation	utilises	La	quantit	dautres	nutriments	dans	laliment,	comme	les	matires	grasses,	les	protines	et	les	fibres	Les	conditions	(mtaboliques)	de	chaque	individu:	La	dure	de	mastication	La	rapidit	de	la	vidange	gastrique	Le	temps	de	transit	au	niveau	de	lintestin	grle	(qui	est	en	partie	influenc
par	laliment)	Le	mtabolisme	lui-mme	Le	moment	de	la	journe	o	laliment	est	ingr	Limpact	des	diffrents	aliments	(ainsi	que	la	technique	de	transformation	des	aliments)	sur	la	rponse	glycmique	est	class	selon	un	standard,	gnralement	le	pain	blanc	ou	le	glucose,	dans	les	deux	heures	suivant	le	repas.	Cette	mesure	est	appele	indice	glycmique	(IG).	Un	IG
de	70	signifie	que	laliment	ou	la	boisson	provoque	70%	de	la	rponse	glycmique	qui	serait	observe	avec	la	mme	quantit	de	glucides	provenant	de	glucose	pur	ou	de	pain	blanc;	cependant,	la	plupart	du	temps,	les	glucides	sont	consomms	sous	forme	de	mlange	et	avec	des	protines	et	matires	grasses,	qui	influencent	tous	lIG.	Les	aliments	IG	lev	entranent
une	rponse	glycmique	suprieure	celle	des	aliments	faible	IG.	En	mme	temps,	les	aliments	faible	IG	sont	digrs	et	absorbs	plus	lentement	que	les	aliments	IG	lev.	Ceci	fait	lobjet	de	nombreuses	discussions	dans	la	communaut	scientifique,	mais	les	preuves	actuelles	ne	sont	pas	suffisantes	pour	affirmer	quune	alimentation	base	daliments	faible	IG	est
associe	un	risque	rduit	de	dvelopper	des	maladies	mtaboliques	telles	que	lobsit	ou	le	diabte	de	type	2.	INDICE	GLYCEMIQUE	DE	CERTAINS	ALIMENTS	COURANTS	(le	glucose	est	utilis	comme	standard)	Aliments	trs	faible	IG	(	40)	Pomme	crue	Lentilles	Graines	de	soja	Haricots	rouges	Lait	de	vache	Carottes	(cuites)	Orge	Aliments	faible	IG	(41-55)
Nouilles	et	ptes	Jus	de	pomme	Oranges	crues/jus	doranges	Dattes	Banane	crue	Yahourt	(aux	fruits)	Pain	de	grains	entiers	Confiture	de	fraises	Mas	doux	Chocolat	Aliments	IG	modr	(56-70)	Riz	brun	Flocons	davoine	Boissons	gazeuses	Ananas	Miel	Pain	au	levain	Aliments	IG	lev	(>	70)	Pain	blanc	et	complet	Pomme	de	terre	cuite	Cornflakes	Frites	Pure
de	pommes	de	terre	Riz	blanc	Galettes	de	riz	4.3.	Fonctionnement	de	lintestin	et	fibres	alimentaires	Bien	que	notre	intestin	grle	soit	incapable	de	digrer	les	fibres	alimentaires,	les	fibres	contribuent	assurer	le	bon	fonctionnement	de	lintestin	en	augmentant	le	volume	des	selles	dans	lintestin	et	stimulant	ainsi	le	transit	intestinal.	Une	fois	que	les
glucides	non	digestibles	passent	dans	le	gros	intestin,	certains	types	de	fibres	tels	que	les	gommes,	les	pectines	et	les	oligosaccharides	sont	dcomposs	par	la	microflore	intestinale.	Ceci	augmente	la	masse	totale	dans	lintestin	et	a	un	effet	bnfique	sur	la	composition	de	notre	microflore	intestinale.	Ceci	entrane	galement	la	formation	de	produits	de
dchets	bactriens	comme	les	acides	gras	chane	courte,	qui	sont	librs	dans	le	colon	et	ont	des	effets	bnfiques	sur	notre	sant	(pour	plus	dinformations,	consultez	notre	article	sur	les	fibres	alimentaires).	5.	Rsum	Les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre	alimentation	et,	en	tant	que	tels,	ils	sont	essentiels	au	bon	fonctionnement	de
lorganisme.	Ils	se	produisent	sous	diffrentes	formes,	allant	des	sucres,	en	passant	par	les	amidons	et	jusquaux	fibres	alimentaires,	et	sont	prsents	dans	beaucoup	daliments	que	nous	consommons.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	plus	sur	la	manire	dont	ils	influent	sur	notre	sant,	consultez	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?
Dernire	mise	jour	:	14	January	2020	Dans	cette	partie	de	notre	bilan	sur	les	glucides,	nous	expliquons	les	diffrents	types	et	les	fonctions	de	base	des	glucides,	y	compris	les	sucres.	Pour	un	aperu	de	la	manire	dont	la	consommation	de	glucides	est	lie	la	sant,	veuillez	consulter	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?	1.
Introduction	Aux	cts	des	matires	grasses	et	des	protines,	les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre	alimentation,	dont	la	principale	fonction	est	de	fournir	de	lnergie	lorganisme.	Ils	sont	prsents	sous	de	nombreuses	formes	diffrentes,	telles	que	les	sucres	et	fibres	alimentaires,	et	dans	de	nombreux	aliments	diffrents,	tels	que	les	grains
entiers,	les	fruits	et	lgumes.	Dans	cet	article,	nous	abordons	la	varit	des	glucides	prsents	dans	notre	alimentation	et	leurs	fonctions.	2.	Que	sont	les	glucides?	A	la	base,	les	glucides	sont	composs	dlments	constitutifs	de	sucre	et	peuvent	tre	classs	en	fonction	du	nombre	dunits	de	sucre	combins	dans	lune	de	leurs	molcules.	Le	glucose,	le	fructose	et	le
galactose	sont	des	exemples	de	sucres	composs	dune	seule	unit,	galement	connus	sous	le	nom	de	monosaccharides.	Les	sucres	composs	de	deux	units	sont	appels	disaccharides.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	le	saccharose	(sucre	de	table)	et	le	lactose	(sucre	du	lait).	Les	monosaccharides	et	disaccharides	sont	habituellement	dsigns	par	le	terme
glucides	simples.	Les	molcules	formes	de	longues	chanes,	tels	que	les	amidons	et	fibres	alimentaires,	sont	connus	sous	le	terme	de	glucides	complexes.	Cependant,	en	ralit,	il	existe	des	diffrences	plus	distinctes.	Le	tableau	1	donne	un	aperu	des	principaux	types	de	glucides	dans	notre	alimentation.	Tableau	1.	Exemples	de	glucides	fonds	sur	diffrentes
classifications	TYPE	EXEMPLES	Monosaccharides	Glucose,	fructose,	galactose	Disaccharides	Saccharose,	lactose,	maltose	Oligosaccharides	Fructo-oligosaccharides,	malto-oligosaccharides	Polyols	Isomalt,	maltitol,	sorbitol,	xylitol,	rythritol	Polysaccharides	amylacs	Amylose,	amylopectine,	maltodextrines	Polysaccharides	non	amylacs	(fibres
alimentaires)	Cellulose,	pectine,	hmicellulose,	gomme,	inuline	Les	glucides	sont	galement	connus	sous	les	noms	suivants,	qui	dsignent	habituellement	des	groupes	spcifiques	de	glucides:1	sucres	glucides	simples	et	complexes	amidon	rsistant	fibres	alimentaires	prbiotiques	sucres	intrinsques	et	ajouts	Les	noms	diffrents	proviennent	du	fait	que	les
glucides	sont	classifis	selon	leur	structure	chimique,	mais	galement	en	fonction	de	leur	rle	ou	source	dans	notre	alimentation.	Mme	les	principales	autorits	de	sant	publique	nont	pas	tabli	de	dfinitions	communes	et	harmonises	pour	les	diffrents	groupes	de	glucides.2	3.Types	de	glucides	3.1.	Monosaccharides,	disaccharides	et	polyols	Les	glucides
simples	ceux	contenant	une	ou	deux	units	de	sucre	sont	galement	connus	simplement	comme	sucres.	Les	exemples	sont:	Le	glucose	et	le	fructose:	monosaccharides	que	lon	peut	trouver	dans	les	fruits,	lgumes,	le	miel,	mais	galement	dans	les	produits	alimentaires	comme	les	sirops	de	glucose-fructose.	Le	sucre	de	table	est	un	disaccharide	compos	de
glucose	et	fructose,	naturellement	prsent	dans	la	betterave	sucrire,	la	canne	sucre	et	les	fruits	Le	lactose,	un	disaccharide	compos	de	glucose	et	galactose,	est	le	glucide	principal	dans	le	lait	et	les	produits	laitiers	Le	maltose	est	un	glucose	disaccharide	trouv	dans	le	malt	et	les	sirops	drivs	de	lamidon	Les	sucres	monosaccharides	et	disaccharides	ont
tendance	tre	ajouts	aux	aliments	par	les	fabricants,	les	cuisiniers	et	les	consommateurs	et	sont	appels	sucres	ajouts.	Ils	se	produisent	galement	sous	forme	de	sucres	libres	naturellement	prsents	dans	le	miel	et	les	jus	de	fruit.	Les	polyols,	appels	alcools	de	sucre,	ont	galement	une	saveur	sucre	et	peuvent	tre	utiliss	dans	les	aliments	de	manire	similaire
que	les	sucres,	mais	ont	une	teneur	en	calories	infrieure	celle	du	sucre	de	table	normal	(voir	ci-dessous).	Bien	quils	soient	prsents	naturellement,	la	plupart	des	polyols	que	nous	utilisons	proviennent	dune	transformation	des	sucres.	Le	sorbitol	est	le	polyol	le	plus	couramment	utilis	dans	les	aliments	et	boissons,	tandis	que	le	xylitol	est	frquemment
utilis	dans	les	chewing-gums	et	les	pastilles	de	menthe.	Lisomalt	est	un	polyol	produit	partir	du	saccharose	et	souvent	utilis	en	confiserie.	Consomms	en	grandes	quantits,	les	polyols	peuvent	avoir	un	effet	laxatif.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	davantage	sur	les	sucres	en	gnral,	veuillez	consulter	nos	articlesLes	sucres	:	rponses	aux	questions
frquemment	poses	et	dconstruction	de	mytheset	Les	dulcorants	:	rponses	aux	questions	frquemment	poses	et	dconstruction	de	mythes,	ou	bien	enqutez	sur	les	opportunits	et	les	difficults	rencontres	pour	remplacer	le	sucre	dans	les	produits	de	boulangerie	ou	les	aliments	transforms	(Les	sucres	du	point	de	vue	de	la	technologie	alimentaire).	3.2.
Oligosaccharides	LOrganisation	mondiale	de	la	sant	(OMS)	dfinit	les	oligosaccharides	comme	des	glucides	constitus	de	3-9	units	de	sucre,	mme	si	dautres	dfinitions	acceptent	des	chanes	dunits	lgrement	plus	longues.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	les	oligofructanes	(terme	scientifique	exact:	fructo-oligosaccharides),	composs	de	jusqu	9	units	de
fructose	et	naturellement	prsents	dans	les	lgumes	peu	sucrs	tels	que	les	artichauts	et	les	oignons.	La	raffinose	et	le	stachyose	sont	deux	autres	exemples	doligosaccharides	prsents	dans	certaines	lgumineuses,	certains	grains,	lgumes	et	dans	le	miel.	Au	lieu	dtre	dcomposs	en	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives	humaines,	la	plupart	des
oligosaccharides	sont	utiliss	par	le	microbiote	intestinal	(pour	plus	dinformations,	consultez	notre	matriel	sur	les	fibres	alimentaires).	3.3.	Polysaccharides	Dix	ou	plus	et	parfois	mme	jusqu	quelques	milliers	dunits	de	sucre	sont	ncessaires	pour	former	les	polysaccharides,	dont	on	distingue	habituellement	deux	types:	Les	amidons,	qui	constituent	la
rserve	dnergie	principale	dans	lgumes-racines	tels	que	les	oignons,	les	carottes,	les	pommes	de	terre	et	les	grains	entiers.	Ils	possdent	des	chanes	de	glucose	de	longueur	diffrente,	plus	ou	moins	ramifies,	et	apparaissent	sous	forme	de	granules	dont	la	taille	et	la	forme	dpendent	de	la	plante	qui	les	contient.	Le	polysaccharide	quivalent	chez	les
animaux	est	appel	glycogne.	Plutt	que	par	les	mcanismes	de	notre	propre	corps,	certains	amidons	ne	peuvent	tre	digrs	uniquement	par	le	microbiote	intestinal:	ceux-ci	sont	connus	sous	le	nom	damidons	rsistants.	Les	polysaccharides	non	amylacs,	qui	font	partie	du	groupe	des	fibres	alimentaires	(mme	si	quelques	oligosaccharides	tels	que	linuline
sont	galement	considrs	comme	fibres	alimentaires).	Des	exemples	en	sont	la	cellulose,	lhmicellulose,	la	pectine	et	les	gommes.	Les	sources	principales	de	ces	polysaccharides	sont	les	lgumes	et	les	fruits,	ainsi	que	les	grains	entiers.	Une	caractristique	typique	des	polysaccharides	non	amylacs	et	effectivement	de	toutes	les	fibres	alimentaires	est	le	fait
que	les	humains	ne	peuvent	pas	les	digrer;	par	consquent,	leur	teneur	moyenne	en	nergie	est	infrieure	celle	de	la	plupart	des	autres	glucides.	Cependant,	certains	types	de	fibres	peuvent	tre	mtaboliss	par	les	bactries	intestinales,	et	engendrer	ainsi	des	composs	bnfiques	pour	notre	corps,	tels	que	les	acides	gras	chane	courte.	Apprenez-en	davantage
sur	les	fibres	alimentaires	et	leur	importance	pour	notre	sant	dans	nos	articles	grains	entierset	fibres	alimentaires.	A	partir	dici,	nous	utiliserons	le	terme	sucres	pour	parler	des	mono-	et	disaccharides,	et	fibres	pour	parler	des	polysaccharides	non	amylacs.	4.	Les	fonctions	des	glucides	dans	notre	corps	Les	glucides	reprsentent	une	partie	essentielle
de	notre	alimentation.	Plus	important	encore,	ils	fournissent	notre	corps	lnergie	ncessaire	pour	excuter	ses	fonctions	les	plus	videntes,	telles	que	se	dplacer	ou	penser,	mais	galement	les	fonctions	en	arrire-plan,	celles	que	nous	ne	remarquons	la	plupart	du	temps	mme	pas.1Lors	de	la	digestion,	les	glucides	composs	de	plus	dune	unit	de	sucre	sont
dcomposs	en	leurs	propres	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives,	et	sont	ensuite	directement	absorbs	pour	dclencher	une	rponse	glycmique	(voir	ci-dessous).	Lorganisme	utilise	le	glucose	directement	comme	source	dnergie	dans	les	muscles,	le	cerveau	et	autres	cellules.	Certains	glucides	ne	peuvent	pas	tre	dcomposs.	Ceux-ci	sont	ferments
par	nos	bactries	intestinales,	ou	bien	passent	travers	lintestin	sans	tre	modifis.	Ce	qui	est	intressant,	cest	que	les	glucides	jouent	galement	un	rle	important	dans	la	structure	et	le	fonctionnement	de	nos	cellules,	tissus	et	organes.	4.1.	Les	glucides	comme	source	dnergie	et	leur	stockage	Les	glucides	dcomposs	principalement	en	glucose	sont	la	source
dnergie	prfre	de	notre	corps,	tant	donn	que	les	cellules	dans	notre	cerveau,	dans	nos	muscles	et	autres	tissus	utilisent	directement	les	monosaccharides	pour	couvrir	leurs	besoins	nergtiques.	En	fonction	du	type,	un	gramme	de	glucides	fournit	diffrentes	quantits	dnergie:	Les	amidons	et	sucres	sont	les	principaux	glucides	fournissant	de	lnergie.	Ils
nous	apportent	4	kilocalories	(17	kilojoules)	par	gramme	Les	Polyols	fournissent	2,4	kilocalories	(10	kilojoules)	(lrythritol	nest	pas	du	tout	digr	et	nous	apporte	ainsi	0	calories)	Fibres	alimentaires:	2	kilocalories	(8	kilojoules)	Les	monosaccharides	sont	directement	absorbs	par	lintestin	grle	dans	la	circulation	sanguine,	o	ils	sont	transports	vers	les
cellules	qui	en	ont	besoin.	Quelques	hormones,	y	compris	linsuline	et	le	glucagon,	font	galement	partie	du	systme	digestif.	Ils	maintiennent	notre	taux	de	sucre	dans	le	sang	en	retirant	ou	ajoutant	du	glucose	selon	le	besoin.	Sil	nest	pas	utilis	directement,	le	glucose	est	transform	par	lorganisme	en	glycogne,	un	polysaccharide	comme	lamidon,	qui	est
stock	dans	le	foie	et	les	muscles	comme	source	dnergie	facilement	accessible.	Lorsque	cela	est	ncessaire,	par	exemple	entre	les	repas,	la	nuit,	lors	dune	activit	physique	spontane	ou	bien	lors	de	courtes	priodes	de	jene,	notre	organisme	retransforme	le	glycogne	en	glucose	afin	de	maintenir	un	taux	stable	de	sucre	dans	le	sang.	Le	cerveau	et	les
globules	rouges	sont	particulirement	dpendants	du	glucose	comme	source	dnergie,	et	peuvent,	dans	des	circonstances	extrmes	telles	que	de	trs	longues	priodes	de	famine,	utiliser	dautres	formes	dnergie	issues	de	matires	grasses.	Pour	cette	raison,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	doit	tre	constamment	maintenu	un	niveau	optimal.	Une	quantit
denviron	130g	de	glucose	par	jour	est	ncessaire	pour	couvrir	les	seuls	besoins	nergtiques	du	cerveau	adulte.	4.2.	Rponse	glycmique	et	indice	glycmique	Lorsque	nous	mangeons	un	aliment	contenant	des	glucides,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	augmente	puis	diminue:	un	processus	connu	comme	rponse	glycmique.	Celui-ci	reflte	la	vitesse	de
digestion	et	dabsorption	du	glucose,	ainsi	que	les	effets	de	linsuline	sur	la	normalisation	du	taux	de	glucose	dans	le	sang.	Divers	facteurs	influent	sur	la	vitesse	et	la	dure	de	la	rponse	glycmique:	Laliment	lui-mme:	Le	type	de	sucre(s)	qui	constitue(nt)	le	glucide;	par	exemple,	le	fructose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	glucose,	et	le
saccharose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	maltose	La	structure	de	la	molcule;	par	exemple,	un	amidon	avec	plus	de	branches	est	plus	facilement	dcompos	par	les	enzymes,	et	donc	plus	aisment	digr	que	les	autres	Les	mthodes	de	cuisson	et	de	transformation	utilises	La	quantit	dautres	nutriments	dans	laliment,	comme	les	matires	grasses,
les	protines	et	les	fibres	Les	conditions	(mtaboliques)	de	chaque	individu:	La	dure	de	mastication	La	rapidit	de	la	vidange	gastrique	Le	temps	de	transit	au	niveau	de	lintestin	grle	(qui	est	en	partie	influenc	par	laliment)	Le	mtabolisme	lui-mme	Le	moment	de	la	journe	o	laliment	est	ingr	Limpact	des	diffrents	aliments	(ainsi	que	la	technique	de
transformation	des	aliments)	sur	la	rponse	glycmique	est	class	selon	un	standard,	gnralement	le	pain	blanc	ou	le	glucose,	dans	les	deux	heures	suivant	le	repas.	Cette	mesure	est	appele	indice	glycmique	(IG).	Un	IG	de	70	signifie	que	laliment	ou	la	boisson	provoque	70%	de	la	rponse	glycmique	qui	serait	observe	avec	la	mme	quantit	de	glucides
provenant	de	glucose	pur	ou	de	pain	blanc;	cependant,	la	plupart	du	temps,	les	glucides	sont	consomms	sous	forme	de	mlange	et	avec	des	protines	et	matires	grasses,	qui	influencent	tous	lIG.	Les	aliments	IG	lev	entranent	une	rponse	glycmique	suprieure	celle	des	aliments	faible	IG.	En	mme	temps,	les	aliments	faible	IG	sont	digrs	et	absorbs	plus
lentement	que	les	aliments	IG	lev.	Ceci	fait	lobjet	de	nombreuses	discussions	dans	la	communaut	scientifique,	mais	les	preuves	actuelles	ne	sont	pas	suffisantes	pour	affirmer	quune	alimentation	base	daliments	faible	IG	est	associe	un	risque	rduit	de	dvelopper	des	maladies	mtaboliques	telles	que	lobsit	ou	le	diabte	de	type	2.	INDICE	GLYCEMIQUE	DE
CERTAINS	ALIMENTS	COURANTS	(le	glucose	est	utilis	comme	standard)	Aliments	trs	faible	IG	(	40)	Pomme	crue	Lentilles	Graines	de	soja	Haricots	rouges	Lait	de	vache	Carottes	(cuites)	Orge	Aliments	faible	IG	(41-55)	Nouilles	et	ptes	Jus	de	pomme	Oranges	crues/jus	doranges	Dattes	Banane	crue	Yahourt	(aux	fruits)	Pain	de	grains	entiers	Confiture
de	fraises	Mas	doux	Chocolat	Aliments	IG	modr	(56-70)	Riz	brun	Flocons	davoine	Boissons	gazeuses	Ananas	Miel	Pain	au	levain	Aliments	IG	lev	(>	70)	Pain	blanc	et	complet	Pomme	de	terre	cuite	Cornflakes	Frites	Pure	de	pommes	de	terre	Riz	blanc	Galettes	de	riz	4.3.	Fonctionnement	de	lintestin	et	fibres	alimentaires	Bien	que	notre	intestin	grle	soit
incapable	de	digrer	les	fibres	alimentaires,	les	fibres	contribuent	assurer	le	bon	fonctionnement	de	lintestin	en	augmentant	le	volume	des	selles	dans	lintestin	et	stimulant	ainsi	le	transit	intestinal.	Une	fois	que	les	glucides	non	digestibles	passent	dans	le	gros	intestin,	certains	types	de	fibres	tels	que	les	gommes,	les	pectines	et	les	oligosaccharides
sont	dcomposs	par	la	microflore	intestinale.	Ceci	augmente	la	masse	totale	dans	lintestin	et	a	un	effet	bnfique	sur	la	composition	de	notre	microflore	intestinale.	Ceci	entrane	galement	la	formation	de	produits	de	dchets	bactriens	comme	les	acides	gras	chane	courte,	qui	sont	librs	dans	le	colon	et	ont	des	effets	bnfiques	sur	notre	sant	(pour	plus
dinformations,	consultez	notre	article	sur	les	fibres	alimentaires).	5.	Rsum	Les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre	alimentation	et,	en	tant	que	tels,	ils	sont	essentiels	au	bon	fonctionnement	de	lorganisme.	Ils	se	produisent	sous	diffrentes	formes,	allant	des	sucres,	en	passant	par	les	amidons	et	jusquaux	fibres	alimentaires,	et	sont
prsents	dans	beaucoup	daliments	que	nous	consommons.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	plus	sur	la	manire	dont	ils	influent	sur	notre	sant,	consultez	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?	contenumenunavigationoutils	Maxime	CRUZEL	|	Dernire	mise	jour	:	14	January	2020	Dans	cette	partie	de	notre	bilan	sur	les	glucides,	nous
expliquons	les	diffrents	types	et	les	fonctions	de	base	des	glucides,	y	compris	les	sucres.	Pour	un	aperu	de	la	manire	dont	la	consommation	de	glucides	est	lie	la	sant,	veuillez	consulter	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?	1.	Introduction	Aux	cts	des	matires	grasses	et	des	protines,	les	glucides	sont	lun	des	trois
macronutriments	dans	notre	alimentation,	dont	la	principale	fonction	est	de	fournir	de	lnergie	lorganisme.	Ils	sont	prsents	sous	de	nombreuses	formes	diffrentes,	telles	que	les	sucres	et	fibres	alimentaires,	et	dans	de	nombreux	aliments	diffrents,	tels	que	les	grains	entiers,	les	fruits	et	lgumes.	Dans	cet	article,	nous	abordons	la	varit	des	glucides
prsents	dans	notre	alimentation	et	leurs	fonctions.	2.	Que	sont	les	glucides?	A	la	base,	les	glucides	sont	composs	dlments	constitutifs	de	sucre	et	peuvent	tre	classs	en	fonction	du	nombre	dunits	de	sucre	combins	dans	lune	de	leurs	molcules.	Le	glucose,	le	fructose	et	le	galactose	sont	des	exemples	de	sucres	composs	dune	seule	unit,	galement	connus
sous	le	nom	de	monosaccharides.	Les	sucres	composs	de	deux	units	sont	appels	disaccharides.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	le	saccharose	(sucre	de	table)	et	le	lactose	(sucre	du	lait).	Les	monosaccharides	et	disaccharides	sont	habituellement	dsigns	par	le	terme	glucides	simples.	Les	molcules	formes	de	longues	chanes,	tels	que	les	amidons	et
fibres	alimentaires,	sont	connus	sous	le	terme	de	glucides	complexes.	Cependant,	en	ralit,	il	existe	des	diffrences	plus	distinctes.	Le	tableau	1	donne	un	aperu	des	principaux	types	de	glucides	dans	notre	alimentation.	Tableau	1.	Exemples	de	glucides	fonds	sur	diffrentes	classifications	TYPE	EXEMPLES	Monosaccharides	Glucose,	fructose,	galactose
Disaccharides	Saccharose,	lactose,	maltose	Oligosaccharides	Fructo-oligosaccharides,	malto-oligosaccharides	Polyols	Isomalt,	maltitol,	sorbitol,	xylitol,	rythritol	Polysaccharides	amylacs	Amylose,	amylopectine,	maltodextrines	Polysaccharides	non	amylacs	(fibres	alimentaires)	Cellulose,	pectine,	hmicellulose,	gomme,	inuline	Les	glucides	sont	galement
connus	sous	les	noms	suivants,	qui	dsignent	habituellement	des	groupes	spcifiques	de	glucides:1	sucres	glucides	simples	et	complexes	amidon	rsistant	fibres	alimentaires	prbiotiques	sucres	intrinsques	et	ajouts	Les	noms	diffrents	proviennent	du	fait	que	les	glucides	sont	classifis	selon	leur	structure	chimique,	mais	galement	en	fonction	de	leur	rle	ou
source	dans	notre	alimentation.	Mme	les	principales	autorits	de	sant	publique	nont	pas	tabli	de	dfinitions	communes	et	harmonises	pour	les	diffrents	groupes	de	glucides.2	3.Types	de	glucides	3.1.	Monosaccharides,	disaccharides	et	polyols	Les	glucides	simples	ceux	contenant	une	ou	deux	units	de	sucre	sont	galement	connus	simplement	comme
sucres.	Les	exemples	sont:	Le	glucose	et	le	fructose:	monosaccharides	que	lon	peut	trouver	dans	les	fruits,	lgumes,	le	miel,	mais	galement	dans	les	produits	alimentaires	comme	les	sirops	de	glucose-fructose.	Le	sucre	de	table	est	un	disaccharide	compos	de	glucose	et	fructose,	naturellement	prsent	dans	la	betterave	sucrire,	la	canne	sucre	et	les	fruits
Le	lactose,	un	disaccharide	compos	de	glucose	et	galactose,	est	le	glucide	principal	dans	le	lait	et	les	produits	laitiers	Le	maltose	est	un	glucose	disaccharide	trouv	dans	le	malt	et	les	sirops	drivs	de	lamidon	Les	sucres	monosaccharides	et	disaccharides	ont	tendance	tre	ajouts	aux	aliments	par	les	fabricants,	les	cuisiniers	et	les	consommateurs	et	sont
appels	sucres	ajouts.	Ils	se	produisent	galement	sous	forme	de	sucres	libres	naturellement	prsents	dans	le	miel	et	les	jus	de	fruit.	Les	polyols,	appels	alcools	de	sucre,	ont	galement	une	saveur	sucre	et	peuvent	tre	utiliss	dans	les	aliments	de	manire	similaire	que	les	sucres,	mais	ont	une	teneur	en	calories	infrieure	celle	du	sucre	de	table	normal	(voir
ci-dessous).	Bien	quils	soient	prsents	naturellement,	la	plupart	des	polyols	que	nous	utilisons	proviennent	dune	transformation	des	sucres.	Le	sorbitol	est	le	polyol	le	plus	couramment	utilis	dans	les	aliments	et	boissons,	tandis	que	le	xylitol	est	frquemment	utilis	dans	les	chewing-gums	et	les	pastilles	de	menthe.	Lisomalt	est	un	polyol	produit	partir	du
saccharose	et	souvent	utilis	en	confiserie.	Consomms	en	grandes	quantits,	les	polyols	peuvent	avoir	un	effet	laxatif.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	davantage	sur	les	sucres	en	gnral,	veuillez	consulter	nos	articlesLes	sucres	:	rponses	aux	questions	frquemment	poses	et	dconstruction	de	mytheset	Les	dulcorants	:	rponses	aux	questions	frquemment
poses	et	dconstruction	de	mythes,	ou	bien	enqutez	sur	les	opportunits	et	les	difficults	rencontres	pour	remplacer	le	sucre	dans	les	produits	de	boulangerie	ou	les	aliments	transforms	(Les	sucres	du	point	de	vue	de	la	technologie	alimentaire).	3.2.	Oligosaccharides	LOrganisation	mondiale	de	la	sant	(OMS)	dfinit	les	oligosaccharides	comme	des	glucides
constitus	de	3-9	units	de	sucre,	mme	si	dautres	dfinitions	acceptent	des	chanes	dunits	lgrement	plus	longues.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	les	oligofructanes	(terme	scientifique	exact:	fructo-oligosaccharides),	composs	de	jusqu	9	units	de	fructose	et	naturellement	prsents	dans	les	lgumes	peu	sucrs	tels	que	les	artichauts	et	les	oignons.	La	raffinose



et	le	stachyose	sont	deux	autres	exemples	doligosaccharides	prsents	dans	certaines	lgumineuses,	certains	grains,	lgumes	et	dans	le	miel.	Au	lieu	dtre	dcomposs	en	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives	humaines,	la	plupart	des	oligosaccharides	sont	utiliss	par	le	microbiote	intestinal	(pour	plus	dinformations,	consultez	notre	matriel	sur	les
fibres	alimentaires).	3.3.	Polysaccharides	Dix	ou	plus	et	parfois	mme	jusqu	quelques	milliers	dunits	de	sucre	sont	ncessaires	pour	former	les	polysaccharides,	dont	on	distingue	habituellement	deux	types:	Les	amidons,	qui	constituent	la	rserve	dnergie	principale	dans	lgumes-racines	tels	que	les	oignons,	les	carottes,	les	pommes	de	terre	et	les	grains
entiers.	Ils	possdent	des	chanes	de	glucose	de	longueur	diffrente,	plus	ou	moins	ramifies,	et	apparaissent	sous	forme	de	granules	dont	la	taille	et	la	forme	dpendent	de	la	plante	qui	les	contient.	Le	polysaccharide	quivalent	chez	les	animaux	est	appel	glycogne.	Plutt	que	par	les	mcanismes	de	notre	propre	corps,	certains	amidons	ne	peuvent	tre	digrs
uniquement	par	le	microbiote	intestinal:	ceux-ci	sont	connus	sous	le	nom	damidons	rsistants.	Les	polysaccharides	non	amylacs,	qui	font	partie	du	groupe	des	fibres	alimentaires	(mme	si	quelques	oligosaccharides	tels	que	linuline	sont	galement	considrs	comme	fibres	alimentaires).	Des	exemples	en	sont	la	cellulose,	lhmicellulose,	la	pectine	et	les
gommes.	Les	sources	principales	de	ces	polysaccharides	sont	les	lgumes	et	les	fruits,	ainsi	que	les	grains	entiers.	Une	caractristique	typique	des	polysaccharides	non	amylacs	et	effectivement	de	toutes	les	fibres	alimentaires	est	le	fait	que	les	humains	ne	peuvent	pas	les	digrer;	par	consquent,	leur	teneur	moyenne	en	nergie	est	infrieure	celle	de	la
plupart	des	autres	glucides.	Cependant,	certains	types	de	fibres	peuvent	tre	mtaboliss	par	les	bactries	intestinales,	et	engendrer	ainsi	des	composs	bnfiques	pour	notre	corps,	tels	que	les	acides	gras	chane	courte.	Apprenez-en	davantage	sur	les	fibres	alimentaires	et	leur	importance	pour	notre	sant	dans	nos	articles	grains	entierset	fibres	alimentaires.
A	partir	dici,	nous	utiliserons	le	terme	sucres	pour	parler	des	mono-	et	disaccharides,	et	fibres	pour	parler	des	polysaccharides	non	amylacs.	4.	Les	fonctions	des	glucides	dans	notre	corps	Les	glucides	reprsentent	une	partie	essentielle	de	notre	alimentation.	Plus	important	encore,	ils	fournissent	notre	corps	lnergie	ncessaire	pour	excuter	ses	fonctions
les	plus	videntes,	telles	que	se	dplacer	ou	penser,	mais	galement	les	fonctions	en	arrire-plan,	celles	que	nous	ne	remarquons	la	plupart	du	temps	mme	pas.1Lors	de	la	digestion,	les	glucides	composs	de	plus	dune	unit	de	sucre	sont	dcomposs	en	leurs	propres	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives,	et	sont	ensuite	directement	absorbs	pour
dclencher	une	rponse	glycmique	(voir	ci-dessous).	Lorganisme	utilise	le	glucose	directement	comme	source	dnergie	dans	les	muscles,	le	cerveau	et	autres	cellules.	Certains	glucides	ne	peuvent	pas	tre	dcomposs.	Ceux-ci	sont	ferments	par	nos	bactries	intestinales,	ou	bien	passent	travers	lintestin	sans	tre	modifis.	Ce	qui	est	intressant,	cest	que	les
glucides	jouent	galement	un	rle	important	dans	la	structure	et	le	fonctionnement	de	nos	cellules,	tissus	et	organes.	4.1.	Les	glucides	comme	source	dnergie	et	leur	stockage	Les	glucides	dcomposs	principalement	en	glucose	sont	la	source	dnergie	prfre	de	notre	corps,	tant	donn	que	les	cellules	dans	notre	cerveau,	dans	nos	muscles	et	autres	tissus
utilisent	directement	les	monosaccharides	pour	couvrir	leurs	besoins	nergtiques.	En	fonction	du	type,	un	gramme	de	glucides	fournit	diffrentes	quantits	dnergie:	Les	amidons	et	sucres	sont	les	principaux	glucides	fournissant	de	lnergie.	Ils	nous	apportent	4	kilocalories	(17	kilojoules)	par	gramme	Les	Polyols	fournissent	2,4	kilocalories	(10	kilojoules)
(lrythritol	nest	pas	du	tout	digr	et	nous	apporte	ainsi	0	calories)	Fibres	alimentaires:	2	kilocalories	(8	kilojoules)	Les	monosaccharides	sont	directement	absorbs	par	lintestin	grle	dans	la	circulation	sanguine,	o	ils	sont	transports	vers	les	cellules	qui	en	ont	besoin.	Quelques	hormones,	y	compris	linsuline	et	le	glucagon,	font	galement	partie	du	systme
digestif.	Ils	maintiennent	notre	taux	de	sucre	dans	le	sang	en	retirant	ou	ajoutant	du	glucose	selon	le	besoin.	Sil	nest	pas	utilis	directement,	le	glucose	est	transform	par	lorganisme	en	glycogne,	un	polysaccharide	comme	lamidon,	qui	est	stock	dans	le	foie	et	les	muscles	comme	source	dnergie	facilement	accessible.	Lorsque	cela	est	ncessaire,	par
exemple	entre	les	repas,	la	nuit,	lors	dune	activit	physique	spontane	ou	bien	lors	de	courtes	priodes	de	jene,	notre	organisme	retransforme	le	glycogne	en	glucose	afin	de	maintenir	un	taux	stable	de	sucre	dans	le	sang.	Le	cerveau	et	les	globules	rouges	sont	particulirement	dpendants	du	glucose	comme	source	dnergie,	et	peuvent,	dans	des
circonstances	extrmes	telles	que	de	trs	longues	priodes	de	famine,	utiliser	dautres	formes	dnergie	issues	de	matires	grasses.	Pour	cette	raison,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	doit	tre	constamment	maintenu	un	niveau	optimal.	Une	quantit	denviron	130g	de	glucose	par	jour	est	ncessaire	pour	couvrir	les	seuls	besoins	nergtiques	du	cerveau	adulte.
4.2.	Rponse	glycmique	et	indice	glycmique	Lorsque	nous	mangeons	un	aliment	contenant	des	glucides,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	augmente	puis	diminue:	un	processus	connu	comme	rponse	glycmique.	Celui-ci	reflte	la	vitesse	de	digestion	et	dabsorption	du	glucose,	ainsi	que	les	effets	de	linsuline	sur	la	normalisation	du	taux	de	glucose	dans
le	sang.	Divers	facteurs	influent	sur	la	vitesse	et	la	dure	de	la	rponse	glycmique:	Laliment	lui-mme:	Le	type	de	sucre(s)	qui	constitue(nt)	le	glucide;	par	exemple,	le	fructose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	glucose,	et	le	saccharose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	maltose	La	structure	de	la	molcule;	par	exemple,	un	amidon	avec	plus
de	branches	est	plus	facilement	dcompos	par	les	enzymes,	et	donc	plus	aisment	digr	que	les	autres	Les	mthodes	de	cuisson	et	de	transformation	utilises	La	quantit	dautres	nutriments	dans	laliment,	comme	les	matires	grasses,	les	protines	et	les	fibres	Les	conditions	(mtaboliques)	de	chaque	individu:	La	dure	de	mastication	La	rapidit	de	la	vidange
gastrique	Le	temps	de	transit	au	niveau	de	lintestin	grle	(qui	est	en	partie	influenc	par	laliment)	Le	mtabolisme	lui-mme	Le	moment	de	la	journe	o	laliment	est	ingr	Limpact	des	diffrents	aliments	(ainsi	que	la	technique	de	transformation	des	aliments)	sur	la	rponse	glycmique	est	class	selon	un	standard,	gnralement	le	pain	blanc	ou	le	glucose,	dans	les
deux	heures	suivant	le	repas.	Cette	mesure	est	appele	indice	glycmique	(IG).	Un	IG	de	70	signifie	que	laliment	ou	la	boisson	provoque	70%	de	la	rponse	glycmique	qui	serait	observe	avec	la	mme	quantit	de	glucides	provenant	de	glucose	pur	ou	de	pain	blanc;	cependant,	la	plupart	du	temps,	les	glucides	sont	consomms	sous	forme	de	mlange	et	avec
des	protines	et	matires	grasses,	qui	influencent	tous	lIG.	Les	aliments	IG	lev	entranent	une	rponse	glycmique	suprieure	celle	des	aliments	faible	IG.	En	mme	temps,	les	aliments	faible	IG	sont	digrs	et	absorbs	plus	lentement	que	les	aliments	IG	lev.	Ceci	fait	lobjet	de	nombreuses	discussions	dans	la	communaut	scientifique,	mais	les	preuves	actuelles	ne
sont	pas	suffisantes	pour	affirmer	quune	alimentation	base	daliments	faible	IG	est	associe	un	risque	rduit	de	dvelopper	des	maladies	mtaboliques	telles	que	lobsit	ou	le	diabte	de	type	2.	INDICE	GLYCEMIQUE	DE	CERTAINS	ALIMENTS	COURANTS	(le	glucose	est	utilis	comme	standard)	Aliments	trs	faible	IG	(	40)	Pomme	crue	Lentilles	Graines	de	soja
Haricots	rouges	Lait	de	vache	Carottes	(cuites)	Orge	Aliments	faible	IG	(41-55)	Nouilles	et	ptes	Jus	de	pomme	Oranges	crues/jus	doranges	Dattes	Banane	crue	Yahourt	(aux	fruits)	Pain	de	grains	entiers	Confiture	de	fraises	Mas	doux	Chocolat	Aliments	IG	modr	(56-70)	Riz	brun	Flocons	davoine	Boissons	gazeuses	Ananas	Miel	Pain	au	levain	Aliments	IG
lev	(>	70)	Pain	blanc	et	complet	Pomme	de	terre	cuite	Cornflakes	Frites	Pure	de	pommes	de	terre	Riz	blanc	Galettes	de	riz	4.3.	Fonctionnement	de	lintestin	et	fibres	alimentaires	Bien	que	notre	intestin	grle	soit	incapable	de	digrer	les	fibres	alimentaires,	les	fibres	contribuent	assurer	le	bon	fonctionnement	de	lintestin	en	augmentant	le	volume	des
selles	dans	lintestin	et	stimulant	ainsi	le	transit	intestinal.	Une	fois	que	les	glucides	non	digestibles	passent	dans	le	gros	intestin,	certains	types	de	fibres	tels	que	les	gommes,	les	pectines	et	les	oligosaccharides	sont	dcomposs	par	la	microflore	intestinale.	Ceci	augmente	la	masse	totale	dans	lintestin	et	a	un	effet	bnfique	sur	la	composition	de	notre
microflore	intestinale.	Ceci	entrane	galement	la	formation	de	produits	de	dchets	bactriens	comme	les	acides	gras	chane	courte,	qui	sont	librs	dans	le	colon	et	ont	des	effets	bnfiques	sur	notre	sant	(pour	plus	dinformations,	consultez	notre	article	sur	les	fibres	alimentaires).	5.	Rsum	Les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre
alimentation	et,	en	tant	que	tels,	ils	sont	essentiels	au	bon	fonctionnement	de	lorganisme.	Ils	se	produisent	sous	diffrentes	formes,	allant	des	sucres,	en	passant	par	les	amidons	et	jusquaux	fibres	alimentaires,	et	sont	prsents	dans	beaucoup	daliments	que	nous	consommons.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	plus	sur	la	manire	dont	ils	influent	sur	notre
sant,	consultez	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?	42	Comme	les	lipides	et	les	protines,	les	glucides	sont	des	macronutriments	essentiels	au	fonctionnement	de	lorganisme.	Ils	sont	aussi	appels	hydrates	de	carbone	en	raison	du	carbone	quils	contiennent.	Ils	existent	sous	des	formes	simples,	des	formes	complexes	puis	de
fibres	alimentaires	qui	en	sont	un	type	particulier.	Lorganisme	humain	parvient	fabriquer	les	glucides	partir	des	autres	macronutriments,	cependant,	un	apport	peut	parfois	tre	ncessaire.	Les	glucides	sont	des	macronutriments	prsents	dans	de	nombreux	aliments	tels	que	les	fruits,	les	lgumes,	les	crales,	le	pain	et	les	bonbons.	Ils	sont	une	source
importante	dnergie	pour	lorganisme.	Le	glucose	est	la	forme	principale	de	glucide	utilise	par	le	corps	pour	fournir	de	lnergie	aux	cellules.	Les	glucides	simples	et	ceux	complexes	sont	les	deux	principaux	types	de	glucides.	Les	glucides	simples	contiennent	des	sucres	simples	(glucose,	fructose,	lactose).	Ceux	qui	sont	complexes	sont	faits	de	sucres
complexes	(amidon,	cellulose).	Les	glucides	sont	essentiels	pour	maintenir	une	bonne	sant.	Ils	doivent	donc	tre	consomms	en	quantit	suffisante	dans	une	alimentation	quilibre	et	saine	pour	bnficier	de	leurs	bienfaits.	Les	fibres	alimentaires	sont	un	type	spcial	de	glucides	que	les	enzymes	de	lintestin	grle	narrivent	pas	digrer.	Elles	se	trouvent
majoritairement	dans	les	aliments	dorigine	vgtale	:	les	graines	entires,	les	fruits	et	lgumes,	les	lgumineuses.	Les	fibres	alimentaires	remplissent	diverses	fonctions	dans	lorganisme.	En	effet,	ces	glucides	sont	responsables	de	la	rgulation	du	transit	intestinal.	Elles	ajoutent	du	volume	et	de	la	consistance	aux	selles,	ce	qui	permet	de	prvenir	la
constipation	et	dautres	problmes	intestinaux.	Les	fibres	alimentaires	contribuent	aussi	la	prvention	des	maladies	digestives	telles	que	la	diverticulose	ou	encore	la	maladie	inflammatoire	de	lintestin	(MII).	Par	ailleurs,	elles	assurent	lalimentation	des	bactries	bnfiques.	En	effet,	elles	peuvent	tre	fermentes	par	les	bactries	bnfiques	qui	se	retrouvent
dans	le	clon.	Les	fibres	favorisent	ainsi	la	croissance	de	ces	bactries	qui	vont	aider	maintenir	un	microbiote	intestinal	sain.	Enfin,	elles	sont	responsables	du	contrle	de	la	glycmie.	Elles	freinent	dans	une	moindre	mesure	labsorption	des	sucres	dans	le	sang	pour	rguler	les	niveaux	de	glycmie.	Les	glucides	ont	des	proprits	chimiques	importantes,
notamment	:	la	solubilit	:	Les	glucides	sont	solubles	dans	leau,	mais	leur	solubilit	varie	en	fonction	de	leur	structure	;	la	ractivit	:	les	glucides	peuvent	ragir	avec	dautres	composs	pour	former	des	liaisons	covalentes.	Par	exemple,	le	glucose	peut	ragir	avec	une	protine	pour	former	une	glycoprotine	;	lactivit	optique	:	les	monosaccharides	ont	la	capacit
de	tourner	la	lumire	polarise	dans	une	direction	spcifique.	Cette	proprit	est	utilise	pour	identifier	les	diffrents	types	de	monosaccharides	;	la	capacit	former	des	liaisons	glycosidiques	:	les	glucides	peuvent	former	des	liaisons	glycosidiques	pour	constituer	des	disaccharides,	des	oligosaccharides	et	des	polysaccharides.	En	somme,	les	proprits	chimiques
des	glucides	leur	permettent	de	jouer	un	rle	important	dans	de	nombreux	processus	biologiques,	tels	que	la	fourniture	dnergie	et	la	construction	de	tissus	corporels.	Les	glucides	interviennent	dans	divers	processus	de	lorganisme.	Parmi	ces	nombreux	processus,	on	peut	voquer	:	la	fourniture	de	lnergie	:	les	glucides	constituent	la	plus	grande	source
dnergie	pour	le	corps	humain.	En	effet,	les	cellules	se	servent	du	glucose	pour	produire	de	lnergie	;	la	rgulation	du	mtabolisme	des	graisses	:	les	glucides	sont	majoritairement	responsables	de	la	mtabolisation	des	graisses.	Ce	nest	quen	leur	absence	que	le	corps	se	sert	des	acides	gras	pour	produire	de	lnergie.	Dans	ces	circonstances,	on	peut	assister
une	accumulation	de	corps	ctoniques	et	des	complications	graves	de	sant	;	la	prservation	des	protines	:	en	fournissant	une	source	dnergie	alternative,	les	glucides	permettent	de	prserver	les	protines	de	lorganisme.	En	cas	de	quantits	insuffisantes	de	glucides,	le	corps	commence	dgrader	les	protines	musculaires	afin	de	produire	de	lnergie	;	le	soutien
du	fonctionnement	du	systme	nerveux	:	le	systme	nerveux	qui	contrle	toutes	les	fonctions	corporelles	a	pour	principale	source	dnergie	les	glucides	;	le	stockage	de	lnergie	:	dans	les	muscles	et	le	foie,	les	glucides	sont	stocks	sous	forme	de	glycogne	pour	une	utilisation	ultrieure	;	laide	la	digestion	:	cette	fonction	fait	principalement	rfrence	aux	fibres
alimentaires	qui	sont	un	type	de	glucides	complexes.	Ces	fibres	rgulent	le	transit	intestinal	et	aident	ainsi	maintenir	une	bonne	sant	digestive.	Les	glucides	jouent	donc	des	rles	essentiels	dans	le	bon	fonctionnement	de	lorganisme.	En	raison	de	leur	importance,	il	est	crucial	dassurer	une	consommation	suffisante	de	ces	nutriments.	On	retrouve	les
glucides	dans	une	varit	daliments,	majoritairement	dorigine	vgtale.	Parmi	ces	aliments,	on	peut	citer	:	les	fruits	:	ils	contiennent	principalement	des	glucides	simples	sous	la	forme	de	fructose.	On	note	aussi	que	les	fruits	frais	sont	une	excellente	source	de	fibres	alimentaires	;	les	lgumes	:	les	lgumes	contiennent	dimportantes	quantits	de	glucides
complexes	quon	retrouve	sous	la	forme	damidon.	Pour	un	apport	suffisant	en	fibres	alimentaires,	les	lgumes	verts	feuille	sont	fortement	recommands	;	les	crales	et	les	produits	craliers	:	ils	constituent	une	source	importante	de	glucides	complexes	(sous	forme	damidon).	On	retrouve	des	quantits	non	ngligeables	de	fibres	alimentaires	dans	les	crales
compltes	;	les	produits	laitiers	:	les	produits	laitiers	contiennent	des	glucides	simples	sous	la	forme	de	lactose.	Ils	sont	aussi	dexcellentes	sources	de	protines	et	de	calcium	;	les	sucres	ajouts	:	il	sagit	principalement	du	sucre	de	table,	du	sirop	de	mas	ou	encore	du	miel.	Toutefois,	prcisons	que	ces	sucres	ne	contiennent	pas	de	nutriments	bnfiques	pour
la	sant.	Toutes	ces	sources	de	glucides	ne	sont	pas	gales	en	ce	qui	concerne	la	qualit	nutritionnelle.	On	dit	des	sources	de	glucides	quelles	sont	saines	lorsquelles	fournissent	aussi	des	vitamines	et	dautres	minraux	bnfiques	pour	la	sant.	Quant	aux	sources	de	glucides	malsaines,	elles	font	rfrence	celles	qui	contiennent	des	sucres	ajouts,	des	graisses
satures	et	des	additifs	nocifs.	Pour	intgrer	les	sources	de	glucides	lalimentation,	il	faut	respecter	certaines	dispositions.	Pour	commencer,	il	faut	choisir	des	aliments	entiers	et	frais	comme	les	fruits,	les	lgumes	ainsi	que	les	crales	compltes.	Il	faut	aussi	viter	au	minimum	les	aliments	transforms	ainsi	que	ceux	riches	en	sucres	ajouts	comme	les	boissons
gazeuses,	les	ptisseries	et	les	bonbons.	Par	ailleurs,	pour	les	repas,	lutilisation	dingrdients	sains	et	frais	est	conseille.	Vous	devez	aussi	inclure	des	lgumes	chaque	repas	ou	collation.	Dun	autre	ct,	il	est	important	de	limiter	la	consommation	de	glucides	raffins	(les	crales	raffines	et	le	pain	blanc).	Pour	finir,	il	est	conseill	de	remplacer	les	sucres	ajouts
par	des	dulcorants	naturels,	tels	que	le	miel,	le	sirop	drable	ou	encore	des	fruits.	Les	glucides	interagissent	avec	dautres	nutriments	dans	lalimentation	pour	influencer	la	digestion,	labsorption	et	lutilisation	des	nutriments	dans	le	corps.	Par	exemple,	une	interaction	importante	se	produit	entre	les	glucides	et	les	protines.	Les	produits	de	Maillard,
responsables	de	la	couleur	et	de	la	saveur	des	aliments	cuits,	sont	forms	par	linteraction	des	glucides	et	des	protines	dans	les	aliments.	Ilspeuvent	galement	avoir	des	effets	sur	la	digestibilit	des	protines.	Les	lipides	sont	galement	influencs	par	les	glucides	dans	lalimentation.	Les	glucides	peuvent	stimuler	la	production	dinsuline,	qui	son	tour	rgule	le
mtabolisme	des	lipides.	Les	niveaux	levs	de	glucose	sanguin	peuvent	galement	favoriser	le	stockage	des	lipides	dans	les	tissus	adipeux.	Par	ailleurs,	les	vitamines	et	les	minraux	sont	galement	affects	par	les	glucides.	Par	exemple,	les	glucides	peuvent	augmenter	labsorption	du	fer	non	hminique,	qui	est	prsent	dans	les	lgumes	et	les	crales,	en
favorisant	lacidit	dans	lestomac.	Pour	finir,	les	fibres	alimentaires,	qui	sont	un	type	de	glucides,	peuvent	galement	lier	certains	minraux	et	les	empcher	dtre	absorbs.	Un	excs	de	glucides	dans	lalimentation	peut	avoir	des	consquences	ngatives	sur	la	sant,	en	particulier	si	ces	glucides	sont	principalement	raffins	ou	des	sucres	ajouts.	Voici	quelques-unes
des	consquences	les	plus	courantes	dun	excs	de	glucides	:	la	prise	de	poids	:	les	glucides	sont	une	source	importante	dnergie,	mais	lorsque	lapport	en	glucides	dpasse	les	besoins	nergtiques	de	lorganisme,	lexcs	est	stock	sous	forme	de	graisse	corporelle,	ce	qui	peut	entraner	une	prise	de	poids	;	la	rsistance	linsuline	:	un	apport	excessif	en	glucides
peut	entraner	une	rsistance	linsuline,	ce	qui	peut	augmenter	le	risque	de	dvelopper	un	diabte	de	type	2	;	laugmentation	du	risque	de	maladies	cardiovasculaires	:	les	glucides	raffins	et	les	sucres	ajouts	peuvent	augmenter	les	taux	de	triglycrides	et	de	cholestrol	LDL	(mauvais	cholestrol)	dans	le	sang,	ce	qui	augmente	le	risque	de	maladies
cardiovasculaires	;	des	problmes	digestifs	:	un	excs	de	glucides	peut	provoquer	des	ballonnements,	des	gaz	et	des	diarrhes	chez	certaines	personnes,	en	particulier	si	lapport	en	fibres	nest	pas	suffisant	;	un	dsquilibre	nutritionnel	:	un	excs	de	glucides	peut	entraner	un	dsquilibre	nutritionnel	et	rduire	la	consommation	dautres	nutriments	importants,
tels	que	les	protines,	les	graisses	saines,	les	vitamines	et	les	minraux.	Rappelons	que	tous	les	glucides	ne	sont	pas	gaux	et	que	les	sources	de	glucides	saines,	telles	que	les	fruits,	les	lgumes,	les	crales	compltes	et	les	lgumineuses,	ont	de	nombreux	bienfaits	pour	la	sant.	Il	est	donc	important	de	consommer	des	glucides	avec	modration	et	de	privilgier
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dhydrates	de	carbone,	jouent	un	rle	essentiel	dans	notre	sant	nutritionnelle	et	notre	bien-tre.	Ils	sont	indispensables	pour	fournir	de	lnergie	corporelle	et	remplissent	diverses	fonctions	au	sein	de	lorganisme.	Une	alimentation	quilibre	en	glucides	est	primordiale	pour	assurer	le	bon	fonctionnement	de	notre	corps,	mais	une	surconsommation	peut
entraner	des	problmes	de	sant	tels	que	lhyperinsulinisme	et	le	diabte	de	type	2.Les	glucides	sont	des	macronutriments	essentiels	pour	notre	sant	et	notre	nergie.	Une	consommation	quilibre	de	glucides	est	ncessaire	pour	maintenir	un	bon	fonctionnement	corporel.	Les	glucides	se	divisent	en	deux	catgories	:	les	glucides	simples	et	les	glucides
complexes.	Une	surconsommation	de	glucides,	en	particulier	de	sucres	simples,	peut	provoquer	des	problmes	de	sant.	Le	choix	des	sources	de	glucides	dans	notre	alimentation	est	crucial	pour	une	sant	optimale.	Lindex	glycmique	est	un	outil	utilis	pour	mesurer	limpact	des	glucides	sur	notre	glycmie.	Les	fibres	alimentaires,	un	type	de	glucide
complexe,	jouent	un	rle	important	dans	notre	digestion	et	notre	sant	globale.Les	glucides	sont	une	catgorie	de	macronutriments	constitue	de	carbone,	dhydrogne	et	doxygne.	Ils	se	divisent	en	glucides	simples,	incluant	les	monosaccharides	et	les	disaccharides	tels	que	le	glucose,	le	fructose	et	le	galactose,	et	en	glucides	complexes	comme	lamidon,	le
glycogne	et	les	fibres.	Leur	rle	principal	est	de	fournir	de	lnergie	aux	cellules	du	corps,	en	particulier	au	cerveau	qui	ncessite	environ	140	g	de	glucose	par	jour	pour	son	fonctionnement.Comprendre	limportance	des	glucides	dans	la	nutrition	et	la	sant	est	crucial	pour	maintenir	un	quilibre	alimentaire	adapt	aux	besoins	individuels.	Les	glucides	sont
une	source	essentielle	dnergie	cellulaire	et	interviennent	dans	le	mtabolisme	et	dautres	processus	physiologiques.	Ils	sont	galement	prsents	dans	diverses	sources	nergtiques	utilises	par	notre	organisme.Les	glucides	sont	indispensables	au	bon	fonctionnement	des	cellules,	en	particulier	du	cerveau,	qui	ncessite	environ	140	g	de	glucose	par	jour.Dans
le	tableau	ci-dessous,	dcouvrez	les	principaux	types	de	glucides,	ainsi	que	leurs	caractristiques	nutritionnelles	et	sources	alimentaires	:Type	de	glucideCaractristiques	nutritionnellesSources	alimentairesGlucides	simplesRapidement	assimils	par	lorganisme,	source	dnergie	immdiateSucre	de	table,	fruits,	lait,	miel,	confitures,	boissons	sucresGlucides
complexesDigrs	lentement,	source	dnergie	durablePtes,	riz,	pain,	crales,	lgumineuses,	tuberculesFibresNon	digres,	contribuent	la	satit	et	la	sant	intestinaleFruits,	lgumes,	lgumineuses,	crales	compltesEn	somme,	les	glucides	ont	un	rle	crucial	dans	lalimentation	et	la	sant.	Il	est	important	de	consommer	une	quantit	et	une	varit	adquates	de	glucides
pour	garantir	un	apport	nergtique	suffisant	et	viter	les	dsquilibres	nutritionnels	ou	les	problmes	de	sant	associs	un	excs	ou	une	insuffisance	de	glucides.Les	glucides	servent	principalement	de	carburant	nergtique	pour	les	cellules,	notamment	celles	du	cerveau,	des	muscles,	du	cur,	et	des	globules	rouges.	Ils	fournissent	4	calories	par	gramme
consomm,	et	leur	transformation	en	glucose	est	essentielle	pour	la	production	dnergie	cellulaire.	Le	mtabolisme	glucidique,	cest--dire	toutes	les	ractions	biochimiques	impliques	dans	le	mtabolisme	des	glucides,	assure	la	satisfaction	des	besoins	nergtiques	varis	du	corps.Les	glucides	complexes,	et	particulirement	les	fibres	alimentaires,	contribuent
une	sensation	de	satit	prolonge,	jouent	un	rle	dans	la	rgulation	de	lapptit	et	ainsi	favorisent	le	contrle	du	poids.	Ils	sont	essentiels	pour	maintenir	un	quilibre	alimentaire	et	peuvent	aider	dans	une	dmarche	de	perte	de	poids	en	vitant	les	grignotages	entre	les	repas.	Les	sources	de	glucides	complexes,	comme	les	produits	craliers,	les	lgumineuses	et	les
lgumes,	sont	souvent	plus	riches	en	nutriments	et	apportent	des	bnfices	pour	la	sant.Les	glucides	complexes,	et	particulirement	les	fibres	alimentaires,	contribuent	une	sensation	de	satit	prolonge,	jouent	un	rle	dans	la	rgulation	de	lapptit	et	ainsi	favorisent	le	contrle	du	poids.Tous	les	glucides	ont	un	pouvoir	hyperglycmiant,	cest--dire	quils	ont	un
impact	sur	la	glycmie,	le	taux	de	sucre	dans	le	sang.	Les	glucides	simples,	rapidement	assimils,	lvent	la	glycmie	plus	vite	que	les	glucides	complexes.	Lindex	glycmique	est	un	outil	utilis	pour	mesurer	cet	effet	sur	le	sucre	dans	le	sang.	La	slection	daliments	faible	index	glycmique	dans	le	cadre	dune	nutrition	diabtique	peut	contribuer	mieux	grer	la
glycmie	et	rduire	le	risque	de	diabte.Le	guide	suivant	prsente	les	sources	de	glucides	simples	et	complexes	avec	leur	index	glycmique	:Type	de	GlucideAlimentsIndex	GlycmiqueGlucides	SimplesBiscuits,	bonbons,	sodas,	jus	de	fruitslevGlucides	ComplexesCrales	compltes,	lgumineuses,	lgumes	vertsFaible	modrEn	privilgiant	les	sources	de	glucides
complexes	avec	un	faible	index	glycmique,	il	est	possible	de	mieux	contrler	sa	glycmie	et	de	prvenir	le	dveloppement	du	diabte.Les	glucides	simples	et	glucides	complexes	constituent	les	deux	principales	catgories	de	glucides	prsents	dans	notre	alimentation.	Chacun	prsente	des	caractristiques	nutritionnelles	distinctes	et	un	impact	diffrent	sur	notre
sant	mtabolique.Les	glucides	simples	sont	constitus	dune	ou	deux	molcules	et	sont	ainsi	rapidement	assimils	par	lorganisme,	ce	qui	entrane	une	augmentation	rapide	de	la	glycmie.	Ils	sont	souvent	appels	sucres	rapides	et	se	trouvent	principalement	dans	les	fruits	et	les	produits	sucrs.	linverse,	les	glucides	complexes	sont	forms	de	longues	chanes	de
molcules	de	sucre,	comme	lamidon,	et	sont	digrs	plus	lentement,	ayant	ainsi	un	impact	moindre	sur	la	glycmie.	Ils	sont	prsents	dans	les	crales,	les	lgumineuses	et	certains	lgumes.Glucides	SimplesGlucides	ComplexesStructure	chimique1	ou	2	molcules	de	sucreLongues	chanes	de	molcules	de	sucreVitesse	de	digestionRapideLenteImpact	sur	la
glycmielvation	rapidelvation	modrePrincipales	sourcesFruits,	sucreriesCrales,	lgumineuses,	lgumesLa	slection	des	glucides	dans	lalimentation	est	cruciale	pour	la	gestion	de	lnergie	et	du	mtabolisme.	Il	est	ainsi	recommand	de	privilgier	les	glucides	complexes	et	les	aliments	riches	en	fibres	pour	maintenir	une	bonne	sant	mtabolique,	prserver
lquilibre	glycmique,	et	favoriser	la	digestion	des	glucides.Lquilibre	entre	glucides	simples	et	complexes	doit	tre	ajust	selon	les	besoins	individuels	et	les	objectifs	de	sant	et	de	performance	phyisque	de	chacun.Les	glucides,	lments	essentiels	de	notre	alimentation,	sont	prsents	dans	divers	aliments.	La	slection	des	bonnes	sources	de	glucides	est
primordiale	pour	une	nutrition	saine	et	une	consommation	de	glucides	adquate.Les	produits	craliers	et	les	fculents	constituent	dexcellentes	sources	de	glucides	complexes,	idales	pour	une	alimentation	riche	en	glucides	et	nutritive.	Ces	aliments	incluent,	entre	autres,	le	pain,	les	ptes,	le	riz,	les	lgumineuses	et	les	crales	compltes.	Ces	glucides	sont
importants	pour	procurer	une	source	dnergie	durable	lorganisme	et	participer	la	constitution	des	rserves	de	glycogne.En	moyenne,	une	portion	de	produits	craliers	peut	contenir	entre	15	et	45	g	de	glucides.Les	fruits,	ainsi	que	certains	lgumes,	sont	riches	en	glucides	simples,	notamment	le	fructose	et	le	lactose.	Ces	aliments	fournissent	des	fibres
alimentaires	bnfiques	pour	la	digestion	et	la	rgulation	de	la	glycmie.	Les	fruits	privilgier	pour	une	alimentation	nutritive	et	snacks	sains	sont	notamment	les	pommes,	les	bananes,	les	oranges	et	les	baies.FruitsGlucides	(par	portion	de	100g)Pommes14	gBananes23	gOranges12	gFraises8	gLgumesGlucides	(par	portion	de	100g)Carottes10	gBrocolis7
gpinards4	gPoivrons6	gLes	sucres	simples,	quils	soient	naturels	ou	ajouts,	possdent	souvent	un	index	glycmique	lev,	ce	qui	entrane	une	monte	rapide	du	taux	de	sucre	dans	le	sang	(sucre	dans	le	sang).	Une	alimentation	compose	daliments	faible	indice	glycmique	contribue	au	contrle	de	la	glycmie	et	peut	prsenter	des	avantages	pour	la	sant	tels	que	la
rduction	des	risques	cardiovasculaires	et	une	meilleure	rgulation	de	lapptit.	Les	choix	alimentaires	que	nous	faisons	quotidiennement	ont	des	rpercussions	sur	notre	sant	et	il	est	donc	essentiel	de	bien	comprendre	les	effets	des	sucres	et	de	lindex	glycmique.Pour	mieux	visualiser	limpact	des	diffrents	types	daliments	sur	lindex	glycmique,	voici	un
exemple	de	tableau	rcapitulatif	:Type	dalimentExemple	dalimentsIndex	glycmiqueAliments	faible	index	glycmiquelentilles,	flocons	davoine,	pommes<	56Aliments	index	glycmique	moyenraisins	secs,	ptes,	riz	basmati56	69Aliments	fort	index	glycmiquebaguette	blanche,	pommes	de	terre,	sodas>	70Les	aliments	riches	en	fibres,	protines	et	matires
grasses	ont	gnralement	un	index	glycmique	plus	bas.	Il	est	ainsi	judicieux	de	favoriser	la	consommation	daliments	faible	indice	glycmique	pour	contribuer	maintenir	un	taux	de	sucre	dans	le	sang	stable	et	rduire	les	risques	de	maladies.La	slection	daliments	faible	index	glycmique	permet	de	mieux	grer	la	glycmie	et	de	rduire	les	risques	de	maladies
lies	une	consommation	excessive	de	sucres.En	rsum,	pour	minimiser	les	effets	ngatifs	dune	consommation	de	sucres	leve	et	assurer	une	bonne	sant,	il	est	recommand	de	privilgier	les	aliments	faible	index	glycmique	et	de	contrler	lapport	en	sucres	dans	votre	alimentation.	Faire	des	choix	alimentaires	judicieux	contribue	un	meilleur	quilibre
nutritionnel	et	une	meilleure	sant	globale.Les	recommandations	nutritionnelles	pour	la	consommation	de	glucides	sont	un	lment	cl	dans	le	maintien	du	poids	corporel,	la	sant	globale	et	lquilibre	du	rgime	alimentaire.	Plusieurs	facteurs	doivent	tre	pris	en	compte	pour	dfinir	les	apports	journaliers	de	glucides	ncessaires	pour	rpondre	aux	besoins
nergtiques	individuels.Il	est	gnralement	conseill	que	les	glucides	reprsentent	entre	45	et	55%	de	lapport	calorique	total	quotidien.	Cette	plage	permet	dassurer	une	alimentation	quilibre	tout	en	apportant	une	source	dnergie	durable	pour	lorganisme	et	en	favorisant	la	sant	globale.	Voici	un	tableau	rsumant	les	recommandations	pour	diverses	parties
de	la	population	:PopulationProportion	de	glucidesFibres	par	jourSucres	ajouts	par	jourAdulte	en	bonne	sant45-55%	de	lapport	calorique	total25-30	gMoins	de	15	gEnfants	et	adolescents45-55%	de	lapport	calorique	total15-25	g	(selon	lge)Moins	de	10	gFemmes	enceintes	et	allaitantes45-55%	de	lapport	calorique	total25-35	gMoins	de	15	gSportif
dendurance50-60%	de	lapport	calorique	total30-40	g15-25	gPour	viter	les	mfaits	dune	surconsommation	de	sucres	simples,	il	est	recommand	de	limiter	moins	de	15g	de	sucres	ajouts	par	jour	chez	ladulte	et	moins	de	10	g	chez	les	enfants,	car	une	plus	grande	quantit	risque	de	diminuer	la	consommation	de	nutriments	essentiels	et	favoriser	le	surpoids
et	des	pathologies	tel	que	le	diabte.Il	est	important	de	privilgier	les	sources	de	glucides	complexes,	comme	les	lgumineuses,	les	crales	compltes,	les	lgumes	et	les	fruits,	afin	de	favoriser	un	rgime	alimentaire	quilibr	et	dassurer	la	satit	tout	en	limitant	les	risques	de	prise	de	poids	et	dautres	complications	pour	la	sant.Les	rgimes	faibles	en	glucides	ont
gagn	en	popularit	ces	dernires	annes	en	raison	de	leur	potentiel	aider	la	gestion	du	poids	et	amliorer	certains	facteurs	de	risque	cardiovasculaire.	Cependant,	leur	impact	sur	la	sant	peut	varier	en	fonction	de	lquilibre	nutritionnel	de	chaque	individu.	Dans	cette	section,	nous	explorons	les	avantages	et	les	inconvnients	de	ces	rgimes	et	examinons	leur
pertinence	pour	diffrents	objectifs	de	sant.Avantages	des	rgimes	faibles	en	glucides	:Rduction	de	lapptit	et	augmentation	de	la	satit,	rendant	la	gestion	du	poids	plus	facile.	Amlioration	de	la	sensibilit	linsuline	et	rduction	des	risques	de	diabte	de	type	2.	Baisse	des	triglycrides	et	du	cholestrol	LDL,	rduisant	ainsi	les	risques	cardiovasculaires.
Inconvnients	des	rgimes	faibles	en	glucides	:Risque	de	carences	nutritionnelles,	notamment	en	fibres,	vitamines	et	minraux.	Augmentation	de	la	consommation	de	graisses	satures	et	de	protines,	pouvant	avoir	des	effets	ngatifs	sur	la	sant	cardiaque	et	rnale.	Fatigue,	malaises	et	troubles	du	systme	nerveux	lis	une	consommation	insuffisante	de
glucides.Il	est	crucial	de	prendre	en	compte	ses	besoins	individuels	en	nutriments	et	en	nergie	avant	dadopter	un	rgime	faible	en	glucides.	Il	est	possible	de	bnficier	des	avantages	de	ces	rgimes	tout	en	vitant	les	inconvnients	en	veillant	un	quilibre	nutritionnel	appropri.	Par	exemple,	il	est	important	dajuster	lapport	en	glucides	en	fonction	de	lactivit
physique,	de	consommer	suffisamment	de	fibres	et	de	privilgier	les	sources	de	protines	et	de	graisses	saines.Les	rgimes	faibles	en	glucides	peuvent	offrir	des	avantages	pour	la	gestion	du	poids	et	la	rduction	des	risques	cardiovasculaires,	mais	il	est	essentiel	de	veiller	un	quilibre	nutritionnel	adapt	pour	prserver	sa	sant	globale.En	somme,	les	rgimes
faibles	en	glucides	peuvent	tre	efficaces	pour	atteindre	certains	objectifs	de	sant,	mais	il	demeure	important	dajuster	ses	apports	en	fonction	de	ses	besoins	individuels.	En	collaboration	avec	un	professionnel	de	la	sant	ou	un	nutritionniste,	il	est	possible	de	crer	une	alimentation	low-carb	adapte	ses	objectifs	personnels	et	son	mode	de	vie	pour
prserver	un	quilibre	nutritionnel	optimal.Pour	les	sportifs,	les	glucides	et	sport	sont	troitement	lis,	tant	dune	importance	cruciale	pour	la	performance	et	la	rcupration	physique.	Ils	alimentent	les	muscles	et	le	cerveau	en	nergie,	favorisent	la	formation	des	rserves	de	glycogne	et	acclrent	la	rcupration	aprs	lexercice.Les	glucides	sont	ncessaires	pour
fournir	un	apport	nergtique	optimal	aux	muscles	lors	de	leffort	physique	et	pour	assurer	une	rcupration	efficace	aprs	lexercice.	Ils	sont	galement	une	source	dnergie	primordiale	pour	le	cerveau,	qui	ncessite	un	approvisionnement	constant	en	glucose	lors	des	activits	physiques.Il	est	recommand	que	lapport	quotidien	en	glucides	pour	les	athltes	soit	de
4	6	g/kg	de	poids	corporel.La	nutrition	sportive	doit	tenir	compte	des	besoins	spcifiques	dnergie	et	de	rcupration	des	athltes.	La	consommation	de	glucides	index	glycmique	bas	ou	moyen	avant	leffort	peut	contribuer	amliorer	la	performance	et	maintenir	des	niveaux	dnergie	stables.	En	revanche,	un	apport	en	glucides	index	glycmique	plus	lev	aprs
lentranement	peut	faciliter	le	remplissage	rapide	des	rserves	de	glycogne	musculaire.MomentType	de	glucideExemple	dalimentAvant	leffortIndex	glycmique	bas	ou	moyenPtes	compltes,	quinoaAprs	leffortIndex	glycmique	levRiz	blanc,	pain	blancIl	est	galement	crucial	de	considrer	le	timing	de	la	consommation	de	glucides.	Un	apport	trop	proche	de
leffort	peut	entraner	un	inconfort	gastrique,	tandis	quun	apport	trop	loign	peut	ne	pas	fournir	suffisamment	dnergie	lors	de	lactivit	sportive.	Lidal	est	de	consommer	les	glucides	1	4	heures	avant	lexercice.En	conclusion,	une	alimentation	adapte	en	glucides	est	primordiale	pour	optimiser	la	performance	et	la	rcupration	physique	des	sportifs.	Il	est
important	de	choisir	les	bonnes	sources	de	glucides	et	de	les	consommer	au	bon	moment	pour	tirer	pleinement	profit	de	leurs	avantages	nergtiques.La	consommation	excessive	de	glucides,	en	particulier	les	sucres	simples,	peut	entraner	plusieurs	risques	de	sant	et	des	complications	long	terme.	Une	surconsommation	de	glucides	peut	causer	des
problmes	tels	que	lobsit,	le	diabte	de	type	2,	la	carie	dentaire	et	influencer	la	qualit	nutritionnelle	globale	de	lalimentation.Un	excs	de	sucres	simples	peut	provoquer	un	dsquilibre	nergtique	et	entraner	une	prise	de	poids	rapide,	ce	qui	augmente	le	risque	dobsit.	Lobsit	est	un	facteur	de	risque	majeur	pour	des	maladies	telles	que	les	maladies
cardiovasculaires,	lhypertension	et	certains	cancers.	De	plus,	une	alimentation	riche	en	sucres	simples	favorise	les	fluctuations	de	glycmie,	ce	qui	peut	entraner	une	insulinorsistance	et	un	diabte	de	type	2	long	terme.En	outre,	une	consommation	excessive	de	sucres,	en	particulier	les	sucres	ajouts,	peut	nuire	la	sant	dentaire	et	provoquer	lapparition
de	pathologies	dentaires	comme	les	caries	dentaires.	La	consommation	frquente	de	boissons	sucres	et	daliments	riches	en	sucres	ajouts	est	un	facteur	aggravant	les	problmes	dentaires.Pour	maintenir	un	quilibre	nutritionnel	optimal,	il	est	recommand	de	rduire	autant	que	possible	la	consommation	de	sucres	simples,	en	privilgiant	les	glucides
complexes	et	les	glucides	faible	indice	glycmique.	Voici	quelques	conseils	pratiques	pour	rduire	la	consommation	de	sucres	simples	:Rduire	la	consommation	de	boissons	sucres	et	opter	pour	de	leau,	du	th	ou	du	caf	sans	sucre	ajout.	Choisir	des	crales	compltes	et	des	produits	base	de	grains	entiers.	Privilgier	la	consommation	de	fruits	entiers	au	lieu
des	jus	et	des	compotes	sucres.	Lire	attentivement	les	tiquettes	des	aliments	transforms	et	viter	ceux	contenant	des	sucres	ajouts.La	gestion	des	apports	en	glucides	est	essentielle	pour	maintenir	un	quilibre	nutritionnel	et	prvenir	les	problmes	de	sant	associs	une	consommation	excessive	de	sucres	simples.Les	fibres	alimentaires,	un	type	de	glucide
complexe,	jouent	un	rle	fondamental	dans	la	digestion,	la	rgulation	de	la	glycmie	et	la	promotion	de	la	satit.	Elles	contribuent	la	prvention	des	maladies	chroniques,	comme	les	maladies	cardiovasculaires	et	le	diabte.Laugmentation	de	la	consommation	de	fibres	est	recommande	pour	ses	nombreux	bienfaits	sur	la	sant.	En	intgrant	une	alimentation
riche	en	fibres	dans	votre	quotidien,	vous	pouvez	amliorer	votre	digestion	et	rduire	les	risques	de	dvelopper	des	maladies	lies	une	alimentation	dsquilibre.Les	fibres	alimentaires	sont	un	alli	essentiel	pour	une	bonne	sant	digestive	et	un	quilibre	nutritionnel	optimal.Voici	quelques	avantages	quoffre	la	consommation	de	fibres	alimentaires	:Rgulation	du
transit	intestinal	Effet	de	satit	prolonge	Contrle	du	poids	Maintien	dune	glycmie	stable	Prvention	des	maladies	chroniquesLes	fibres	alimentaires	se	retrouvent	dans	de	nombreux	aliments,	et	il	est	important	de	privilgier	des	sources	varies	pour	bnficier	de	lensemble	de	leurs	bienfaits	:AlimentsTeneur	en	fibres	pour	100gSon	davoine10,6gFarine
complte	de	bl10,7gPain	complet7,0gLentilles	vertes7,9gPois	chiches7,6gPomme2,4gBanane2,2gpinards	crus2,2gCarottes	crues2,8gEn	tenant	compte	de	limportance	des	fibres	alimentaires	dans	notre	alimentation,	il	est	essentiel	dadapter	nos	choix	alimentaires	afin	dassurer	une	consommation	rgulire	et	quilibre	de	ces	glucides	bnfiques	pour	notre
sant.En	faisant	le	bilan	sur	les	glucides,	il	est	clair	que	leur	importance	nutritionnelle	est	primordiale	pour	maintenir	une	sant	globale	optimale.	Une	consommation	responsable	et	adapte	des	diffrentes	catgories	de	glucides	permet	de	prserver	le	bon	fonctionnement	du	mtabolisme	nergtique	et	de	prvenir	les	problmes	de	sant	lis	une	surconsommation
de	sucres	simples.Il	convient	de	privilgier	les	sources	de	glucides	complexes	et	les	fibres	alimentaires	pour	favoriser	la	satit,	la	rgulation	de	lapptit	et	la	prvention	des	maladies	chroniques	telles	que	les	maladies	cardiovasculaires	et	le	diabte.	De	plus,	il	est	crucial	de	limiter	la	consommation	de	sucres	ajouts	afin	de	rduire	les	risques	dobsit,	de	diabte
de	type	2	et	de	problmes	dentaires.Enfin,	il	est	essentiel	de	dvelopper	une	ducation	alimentaire	adapte	pour	apprhender	limpact	des	glucides	sur	la	sant	et	tre	en	mesure	de	faire	des	choix	clairs	dans	son	alimentation	quotidienne.	Une	meilleure	comprhension	des	glucides	et	des	enjeux	quils	reprsentent	pour	notre	bien-tre	est	au	cur	dune	dmarche	de
vie	saine	et	quilibre.	Les	glucides	sont	des	macronutriments	constitus	de	carbone,	dhydrogne	et	doxygne.	Ils	servent	de	source	dnergie	pour	lorganisme,	en	particulier	pour	les	cellules	du	cerveau.	Ils	jouent	galement	un	rle	dans	le	mtabolisme	et	la	rgulation	de	lapptit.Les	glucides	sont	ncessaires	pour	fournir	de	lnergie	aux	cellules,	rguler	lapptit	et
contrler	le	poids,	et	maintenir	lquilibre	glycmique.	Les	glucides	complexes	et	les	fibres	alimentaires	favorisent	la	satit	et	aident	la	prvention	du	diabte.Les	glucides	simples	sont	constitus	dune	ou	deux	molcules	de	sucre	et	sont	rapidement	absorbs	par	lorganisme.	Les	glucides	complexes	sont	forms	de	longues	chanes	de	molcules	de	sucre	et	sont	digrs
plus	lentement,	ayant	un	impact	moindre	sur	la	glycmie.Les	glucides	complexes	se	trouvent	principalement	dans	les	produits	craliers,	les	lgumineuses	et	les	fculents.	Les	glucides	simples	sont	prsents	dans	les	fruits	et	certains	lgumes,	ainsi	que	dans	les	sucres	ajouts.La	consommation	de	sucres	simples	a	un	effet	sur	la	glycmie	et	peut	causer	des
problmes	de	sant,	tels	que	le	diabte	de	type	2.	Lindex	glycmique	mesure	laugmentation	de	la	glycmie	aprs	la	consommation	dun	aliment	contenant	des	glucides.	Privilgier	des	aliments	faible	index	glycmique	peut	aider	mieux	grer	la	glycmie	et	rduire	le	risque	de	diabte.Il	est	recommand	que	les	glucides	reprsentent	entre	45	et	55%	de	lapport
calorique	total	quotidien.	Les	fibres	devraient	constituer	25	30	g	par	jour	chez	ladulte	en	bonne	sant.	Les	sucres	ajouts	devraient	tre	limits	moins	de	15	g	par	jour	pour	viter	les	problmes	de	sant	lis	une	surconsommation	de	ce	type	de	glucide.Les	rgimes	pauvres	en	glucides	peuvent	aider	dans	la	gestion	du	poids	et	la	rduction	de	certains	facteurs	de
risque	cardiovasculaire.	Cependant,	une	consommation	insuffisante	de	glucides	peut	avoir	des	effets	ngatifs	sur	la	sant,	tels	que	la	fatigue	ou	des	dysfonctionnements	du	systme	nerveux.Les	glucides	sont	indispensables	pour	la	performance	et	la	rcupration	physique,	car	ils	fournissent	de	lnergie	aux	muscles	et	au	cerveau	et	favorisent	la	formation	de
rserves	de	glycogne.	Il	est	recommand	que	lapport	quotidien	en	glucides	pour	les	athltes	soit	de	4	6	g/kg	de	poids	corporel.Un	excs	de	sucres	simples	peut	entraner	des	problmes	de	sant,	tels	que	lobsit,	le	diabte	de	type	2	et	la	carie	dentaire,	ainsi	quaffecter	la	densit	nutritionnelle	de	lalimentation.	Il	est	important	de	surveiller	sa	consommation	de
glucides	et	de	privilgier	les	sources	complexes	et	les	fibres.Les	fibres	alimentaires	participent	au	bon	fonctionnement	du	systme	digestif,	favorisent	la	sensation	de	satit	et	aident	rguler	la	glycmie.	Elles	contribuent	galement	la	prvention	des	maladies	chroniques,	telles	que	les	maladies	cardiovasculaires	et	le	diabte.	Les	glucides,	souvent	appels
sucres,	sont	omniprsents	dans	notre	alimentation.	En	plus	de	fournir	lnergie	ncessaire	pour	nos	activits	quotidiennes,	ils	occupent	une	place	centrale	dans	la	pyramide	alimentaire.	Cependant,	tous	les	glucides	ne	se	valent	pas,	et	leur	comprhension	est	cruciale	pour	maintenir	une	alimentation	quilibre.	Cet	article	explore	les	diffrentes	facettes	des
glucides,	de	leur	classification	leur	impact	sur	notre	sant.	Dfinition	et	classification	des	glucidesQuest-ce	que	les	glucides	?Les	glucides	sont	des	biomolcules	composes	de	carbone,	dhydrogne	et	doxygne.	Ils	forment	une	catgorie	cl	de	macronutriments,	essentielle	pour	notre	organisme.	Ils	se	dclinent	principalement	en	deux	types	:	les	glucides	simples
et	les	glucides	complexes.Les	glucides	simplesLes	glucides	simples,	souvent	connus	sous	le	nom	de	sucres	rapides,	se	trouvent	dans	des	aliments	tels	que	le	fructose	dans	les	fruits,	le	lactose	dans	le	lait,	et	le	saccharose	dans	le	sucre	de	table.	Ces	molcules	se	caractrisent	par	leur	capacit	fournir	une	nergie	rapide,	car	elles	sont	rapidement	absorbes
par	le	corps.Les	glucides	complexesContrairement	aux	glucides	simples,	les	glucides	complexes	sont	constitus	de	chanes	tendues	de	molcules	de	glucose.	On	les	retrouve	principalement	dans	les	crales,	les	lgumineuses	et	les	tubercules.	Ils	librent	leur	nergie	de	manire	progressive,	ce	qui	en	fait	une	source	nergtique	intressante	pour	les	longues
priodes	dactivit.	Ces	glucides	jouent	aussi	un	rle	dans	la	sensation	de	satit.En	explorant	plus	loin,	nous	dcouvrons	une	distinction	importante	dans	la	famille	des	glucides	:	celle	entre	les	glucides	simples	et	complexes,	chacun	ayant	des	caractristiques	et	des	impacts	nutritionnels	distincts.Glucides	simples	et	complexes	:	quelles	diffrences	?Absorption
et	mtabolismeLes	glucides	simples	sont	absorbs	rapidement	dans	le	sang,	entranant	une	monte	rapide	de	la	glycmie.	En	revanche,	les	glucides	complexes	ncessitent	une	digestion	plus	longue,	ce	qui	stabilise	la	glycmie.	Cette	diffrence	dabsorption	influence	directement	notre	niveau	dnergie	et	notre	satit.Impact	sur	la	glycmieLa	vitesse	laquelle	les
glucides	affectent	la	glycmie	est	cruciale.	Les	glucides	simples	provoquent	souvent	des	fluctuations	glycmiques	prononces,	pouvant	mener	des	fringales.	loppos,	les	glucides	complexes	stabilisent	la	glycmie,	vitant	ainsi	les	pics	glycmiques.Type	de	glucideAbsorptionImpact	glycmiqueSimplesRapidelevComplexesLenteFaiblePour	mieux	valuer	limpact
de	ces	glucides,	lindex	glycmique	offre	un	outil	prcieux	de	mesure,	que	nous	allons	explorer	en	dtail.Rle	essentiel	des	glucides	dans	notre	santSource	dnergie	principaleLes	glucides	sont	la	principale	source	dnergie	de	notre	corps.	Ils	alimentent	notre	cerveau,	nos	muscles	et	nos	organes	vitaux.	Ce	rle	est	essentiel	pour	le	bon	fonctionnement
quotidien	et	pour	les	activits	physiques.Fonctionnement	du	systme	nerveuxLe	cerveau	ne	peut	fonctionner	efficacement	quavec	un	apport	constant	de	glucose,	soulignant	limportance	dun	apport	rgulier	en	glucides.	Un	manque	de	glucose	peut	mener	des	symptmes	tels	que	la	fatigue	mentale	et	des	problmes	de	concentration.Glucides	et	fonctions
mtaboliquesLes	glucides	participent	galement	plusieurs	fonctions	mtaboliques,	telles	que	la	synthse	des	acides	amins	non	essentiels	et	le	stockage	du	glycogne	dans	le	foie	et	les	muscles.	Cest	ce	stockage	qui	contribue	une	rserve	dnergie	utilisable	lorsque	ncessaire.tant	donn	le	rle	crucial	des	glucides,	il	devient	essentiel	de	comprendre	lindex
glycmique,	qui	peut	influencer	grandement	notre	choix	alimentaire.Index	glycmique	:	un	indicateur	cl	comprendreDfinition	de	lindex	glycmiqueLindex	glycmique	(IG)	mesure	la	capacit	dun	aliment	lever	le	taux	de	sucre	sanguin	aprs	sa	consommation.	Les	aliments	IG	lev	entranent	une	augmentation	rapide	de	la	glycmie,	tandis	que	ceux	IG	bas
favorisent	une	monte	plus	douce.Importance	de	lindex	glycmique	dans	le	choix	alimentaireChoisir	des	aliments	faible	IG	peut	amliorer	la	gestion	du	poids	et	rduire	les	risques	de	maladies	mtaboliques.	Cela	permet	de	maintenir	un	niveau	dnergie	stable	tout	au	long	de	la	journe	et	dviter	les	fringales.Maintien	de	la	glycmie	stableContribution	la	perte
de	poidsDiminution	du	risque	de	diabte	de	type	2quips	de	cette	comprhension	de	lIG,	choisissons	maintenant	les	meilleurs	aliments	riches	en	glucides,	tout	en	gardant	lesprit	la	ncessit	dune	alimentation	quilibre.Choisir	les	bons	aliments	riches	en	glucidesAliments	privilgierOptez	pour	des	aliments	forte	teneur	en	fibres	et	faibles	en	sucre	raffin.
Parmi	ces	aliments	figurent	les	lgumes,	les	fruits	entiers,	les	crales	compltes,	et	les	lgumineuses.	Ces	aliments	non	seulement	fournissent	des	glucides	sains,	mais	ils	regorgent	galement	de	vitamines	et	de	minraux.viter	les	piges	alimentairesIl	est	prudent	de	rduire	la	consommation	de	produits	transforms,	tels	que	les	ptisseries	industrielles,	les
bonbons	et	les	boissons	sucres.	Ces	aliments	sont	souvent	riches	en	sucres	ajouts	et	peuvent	contribuer	aux	problmes	de	sant.Ides	pour	un	menu	quilibrPetit-djeuner	:	avoine	avec	des	fruits	fraisDjeuner	:	quinoa	avec	lgumes	sautsDner	:	saumon	grill	avec	lentillesGrce	ces	choix	alimentaires	judicieux,	il	est	possible	de	tirer	pleinement	parti	des
avantages	des	glucides	tout	en	minimisant	les	risques	pour	la	sant.	Dans	lexploration	des	glucides,	nous	avons	dcouvert	leur	classification,	leurs	diffrents	impacts	selon	leur	type,	et	leur	importance	cruciale	pour	notre	sant.	En	considrant	lindex	glycmique,	nous	sommes	mieux	placs	pour	faire	des	choix	alimentaires	aviss.	Ces	dcisions	ont	une
incidence	durable	non	seulement	sur	notre	bien-tre	quotidien,	mais	aussi	sur	notre	sant	long	terme.	Ainsi,	connatre	les	glucides	est	une	tape	essentielle	pour	mener	une	vie	saine	et	quilibre.	Les	glucides	communment	appels	sucres	sont	composs	dhydrogne,	de	carbone	et	doxygne	cest	pourquoi	on	les	appelle	galement	hydrates	de	carbone,
carbohydrates	en	anglais.	Les	glucides	sont	constitus	par	des	chanes	plus	ou	moins	longues	de	particules	lmentaires	(oses)	et	on	peut	les	classer	en	glucides	simples	et	glucides	complexes	selon	le	nombre	de	particules	lmentaires	qui	les	constituent	autrement	dit	selon	leur	degr	de	polymrisation.	Entrent	dans	la	classe	des	glucides	simples,	les
monosaccharides	(glucose,	fructose,	galactose)	et	les	disaccharides	(lactose,	saccharose,	maltose).	Entrent	dans	la	classe	des	glucides	complexes,	les	polysaccharides	digestibles	que	sont	les	amidons	(amylose	et	amylopectine)	et	les	polysaccharides	non	digestibles	que	sont	les	fibres	alimentaires	(cellulose).	Tous	ces	polysaccharides	sont	en	fait	des
polymres	de	glucose.	(Mono-saccharide	:	1	particule	lmentaire,	disaccharide	:	2	particules	lmentairespolysaccharide	:	plus	de	2	particules	lmentaires)	Les	glucides	quoi	a	sert	?	La	principale	fonction	des	glucides	est	de	fournir	de	lnergie.	Ils	librent	4	kcal/g.	Le	corps	humain	utilise	les	glucides	sous	la	forme	du	glucose	(tous	les	glucides	que	nous
mangeons	sont	transforms	en	monosaccharides	lors	de	la	digestion	pour	pouvoir	passer	dans	le	sang.	Les	monosaccharides	assimils	autre	que	le	glucose	sont	ensuite	transforms	en	glucose	par	le	foie).	Le	glucose	se	rpartit	dans	l'organisme	pour	tre	directement	utilis	par	toutes	les	cellules	(les	muscles,	le	cur)	et	surtout	les	cellules	nerveuses.	Le
glucose	est	lunique	source	dnergie	du	cerveau	(ce	dernier	ne	peut	pas	utiliser	les	graisses	cet	effet).	Cest	pour	cette	raison	que	le	taux	de	glucose	sanguin	(ou	glycmie)	doit	tre	maintenu	au-dessus	dun	niveau	minimum.	Le	glucose	peut	galement	tre	transform	en	glycogne,	un	polysaccharide	semblable	lamidon,	qui	est	stock	dans	le	foie	et	les	muscles
et	constitue	une	rserve	dnergie	immdiatement	mobilisable.	Les	fibres	ntant	pas	assimiles,	elles	ne	fournissent	pas	dnergie.	Toutefois	elles	ont	un	rle	important	dans	laction	mcanique	de	la	digestion.	Elles	augmentent	le	volume	des	selles	et	stimulent	le	transit.	Classification	des	glucides	On	classe	les	glucides	daprs	leur	index	glycmique	cest--dire	en
fonction	de	leurs	effets	hyperglycmiants.	En	effet,	si	tous	les	glucides	sont	source	de	glucose,	ils	naugmentent	pas	la	glycmie	de	faon	quivalente.	Dans	lensemble,	les	glucides	simples	ont	tendance	faire	monter	rapidement	la	glycmie,	quant	aux	glucides	complexes	cela	varie.	Lindex	glycmique	(IG)	dun	aliment	permet	dvaluer	le	taux	dabsorption	de	son
glucose.	Pour	calculer	un	IG	on	donne	des	volontaires	50	g	de	glucose	dilu	dans	de	leau	(le	glucose	est	le	glucide	de	rfrence,	on	peut	prendre	galement	lamidon	du	pain	blanc).	Le	glucose	sanguin	est	ensuite	mesur	toutes	les	30	minutes	pendant	2	3	heures.	Cette	opration	est	renouvele	avec	une	portion	de	laliment	tester	contenant	50	g	de	glucides.	En
divisant	laire	situe	sous	la	courbe	de	glycmie	de	laliment	test	par	laire	situe	sous	la	courbe	obtenue	avec	le	glucose,	on	obtient	lIG.	En	dessous	de	55	on	parle	dIG	bas,	entre	55	et	70	dIG	modr	et	au-del	de	70	dIG	lev.	Plus	lIG	dun	aliment	est	lev,	plus	il	fait	augmenter	rapidement	et	de	manire	brutale	le	taux	de	sucre	sanguin.	Exemple	LIG	du	fructose
(glucide	simple)	est	de	23.	Cest	un	IG	bas.	Cela	signifie	quil	quivaut	23	%	de	celui	du	glucose	pur.	Le	fructose	pntre	donc	5	fois	plus	lentement	dans	le	sang	que	le	glucose.	Aliments	avec	un	facteur	IG	faible	(IG	infrieur	55)	-	Nouilles	et	ptes	-	Lentilles	-	Pommes/jus	de	pommes	-	Poires	-	Oranges/jus	dorange	-	Raisin	-	Yaourt	allg	-	Pain	aux	fruits	secs	-
Haricots	secs	-	Chocolat	Aliments	avec	un	facteur	IG	moyen	(IG	entre	55	et	70)	-	Riz	Basmati	-	Banane	-	Flocons	davoine	-	Boissons	non	alcoolises	-	Mas	sucr	-	Ananas	-	Sucre	blanc	Aliments	avec	un	facteur	IG	lev	(IG	suprieur	70)	-	Pain	(blanc	ou	complet)	-	Pommes	de	terre	cuites	au	four	-	Corn-flakes	-	Frites	-	Miel	-	Pure	de	pommes	de	terre	-	Riz
blanc	(faible	en	amylose	ou	riz	gluant)	(Source:	Foster-Powell,	K	and	Brand-Miller,	1995.	International	tables	of	glycaemic	index.	Amer.	J.	Clinical	Nutrition,	62	(supp)	871-93)	Les	facteurs	qui	influencent	lIG	LIG	dun	aliment	riche	en	glucides	dpend	dabord	de	la	nature	et	de	la	proportion	des	glucides	quil	contient	:	glucides	simples,	glucides
complexes,	fibres.	Attention	:	la	richesse	en	amidon	nimplique	pas	forcment	un	IG	bas	comme	on	la	longtemps	cru.	Les	effets	de	lamidon	dpendent	de	la	proportion	damylopectine	et	damylose.	Plus	la	teneur	en	amylose	est	leve	(crales	15	30	%,	tubercules	17	22	%,	lgumineuses	30	66	%),	plus	lIG	est	bas.	Les	fibres	quant	elles	ralentissent	labsorption
du	glucose	(les	fibres	solubles	diminuent	laction	des	enzymes	digestives).	LIG	dpend	galement	de	la	prsence	dautres	nutriments	comme	les	lipides	et	les	protines	(ils	tendent	rduire	lIG).	Enfin	lIG	dpend	des	diffrents	traitements	mcaniques	qua	subi	laliment	et	de	sa	cuisson.	La	limite	de	lindex	glycmique	Lindex	glycmique	dun	aliment	ne	suffit	pas	lui
seul	dterminer	limpact	de	cet	aliment	sur	le	taux	de	glucose.	Il	faut	tenir	compte	galement	de	la	quantit	de	glucides	prsents	dans	laliment.	Cest	pourquoi	les	nutritionnistes	font	appel	un	deuxime	paramtre	qui	est	la	charge	glycmique	(CG).	La	charge	glycmique	sobtient	en	multipliant	la	quantit	de	glucides	dun	aliment	par	lIG	de	cet	aliment,	puis	en
divisant	par	100.	Exemple	:	une	tasse	de	ptes	cuites	apporte	40	grammes	de	glucides	dont	lIG	est	de	71.	La	charge	glycmique	est	de	(40	x	71)/100,	soit	environ	28.	La	charge	glycmique	dun	aliment	est	considre	comme	basse	quand	elle	est	infrieure	10,	comme	modre	lorsquelle	est	comprise	entre	11	et	19	et	comme	leve	au	del	de	20.	Lindex	insulinique
Le	taux	de	glucose	sanguin	(ou	glycmie)	doit	tre	maintenu	entre	0,8	et	1,2	g/l.	Lorsque	nous	digrons	des	glucides,	le	pancras	fabrique	immdiatement	de	linsuline	pour	permettre	lutilisation	du	glucose	par	les	cellules	et	viter	quil	ne	reste	trop	dans	le	sang.	Lindex	insulinique	(II)	sintresse	la	scrtion	dinsuline	provoque	par	un	aliment.	Comme	pour	lIG,
lII	compare	l'lvation	du	taux	dinsuline	dans	le	sang	aprs	lingestion	dun	aliment,	celle	provoque	par	le	pain	blanc,	pour	une	quantit	de	calories	identique	(1	000	kJ).Logiquement,	index	glycmique	et	index	insulinmique	doivent	se	recouper.	Cest	le	cas	le	plus	souvent.	La	barre	chocolate	dont	lIG	est	lev,	obtient	galement	un	II	trs	haut	(122).	Toutefois	il	y
a	quelques	exceptions	en	particulier	les	produits	laitiers.	Le	yaourt,	dont	l'IG	est	de	62	(IG	moyen),	entrane	une	rponse	du	pancras	quasiment	aussi	forte	que	celle	obtenue	avec	la	barre	chocolate	(II	115).	Cet	index	est	intressant	pour	ltude	de	certaines	pathologies	comme	le	diabte	de	type	II	afin	de	prdire	le	risque	de	maladie.	Quels	sont	nos	besoins
en	glucides	?	Les	glucides	ne	sont	pas	proprement	parler	indispensables	.	Ils	peuvent	tre	remplacs	par	des	protines	ou	des	lipides.	Toutefois,	le	glucose	est	un	carburant	vital	pour	le	cerveau	(il	en	consomme	5	g	par	heure	soit	environ	120	g	par	jour).	Les	recommandations	officielles	privilgient	la	part	des	glucides	puisque,	selon	les	pays,	ceux-ci
doivent	couvrir	50	60%	des	besoins	en	nergie.	Ces	recommandations	conduisent	en	pratique	consommer	un	excs	de	crales	la	plupart	transformes	et	de	pommes	de	terre,	donc	une	charge	glycmique	excessive.	Dans	la	plupart	des	tudes,	la	charge	glycmique	est	associe	un	risque	plus	lev	de	surpoids	et	de	diabte,	peut-tre	de	maladies	cardiovasculaires.
En	ralit,	on	peut	diminuer	la	part	des	glucides	jusqu	seulement	40%	des	calories	tout	en	respectant	les	grands	quilibres	mtaboliques.Mais,	selon	le	niveau	de	votre	activit	physique	(travailleur	de	force,	sportif),	les	glucidespeuvent	reprsenter	jusqu	55%	de	votre	apport	nergtique.	Nous	avons	donc	retenu	pour	les	glucides	une	plage	large	allant	de	40
55%	des	calories,	lessentiel	tant	de	choisir	les	bons	glucides,	cest--dire	ceux	dont	la	densit	nutritionnelle	est	la	plus	leve,	dont	la	densit	calorique	est	la	plus	basse,	dont	lindex	glycmique	est	bas.	Cela	revient	puiser	en	priorit	ses	glucides	danslgumes,	fruits,	tubercules	(autres	que	pommes	de	terre),	puis	dans	les	crales.	Les	sources	de	glucides	On
trouve	des	glucides	dans	de	nombreux	aliments.	On	les	trouve	majoritairement	dans	les	aliments	dorigine	vgtale.	Il	y	en	a	trs	peu	dans	les	aliments	dorigine	animale	mis	part	le	lait	qui	est	une	source	de	lactose.	Glucides	simples	Le	glucose	est	rarement	rencontr	sous	cette	forme	simple	dans	la	nature.	Le	fructose	est	naturellement	prsent	dans	les
fruits,	le	mas,	le	miel.	Le	saccharose	est	compos	dune	molcule	de	glucose	et	dune	molcule	de	fructose.	Ce	disaccharide	est	un	glucide	de	rserve	de	certaines	espces	vgtales	comme	la	betterave	sucre	ou	la	canne	sucre.	Cest	le	sucre	blanc,	notre	sucre	de	table.	Le	lactose	est	form	dune	molcule	de	glucose	et	dune	molcule	de	galactose	:	cest	le	sucre	du
lait.	Le	maltose	prsent	dans	le	malt	associe	deux	molcules	de	glucose.Glucides	complexes	(digestibles)	Ces	normes	molcules	que	lon	regroupe	sous	le	nom	damidons	sont	synthtises	par	les	cellules	vgtales	pour	lesquelles	elles	reprsentent	une	forme	dnergie.	Les	amidons	sont	les	principaux	constituants	des	tubercules	(pommes	de	terre),	des	graines	de
crales	(riz,	bl,	mas)	et	des	lgumineuses	(lentilles,	haricots	secs,	pois	chiches,	fves).	Les	fibres	(sucres	complexes	non	digestibles)	Ces	glucides	ont	un	rle	de	structure	dans	les	vgtaux.	On	trouve	de	grande	quantit	de	fibres	dans	tous	les	lgumes	et	les	fruits	ainsi	que	dans	les	graines	olagineuses	(amande,	noix,	noisette	etc.).	Les	aliments	dans	lesquels	on
trouve	le	plus	de	glucides	sont	les	ptes	alimentaires	75	%	les	lgumes	secs	59	%	le	pain	50	%	la	banane	30	%	le	riz	22	%	la	pomme	de	terre	20	%	Want	to	give	your	brand	videos	a	cinematic	edge?	Join	our	visual	experts	and	special	guests	for	an	info-packed	hour	of	insights	to	elevate	your	next	video	project.	Tune	in	on	June	24	at	11amET.Register
NowEnjoy	sharper	detail,	more	accurate	color,	lifelike	lighting,	believable	backgrounds,	and	more	with	our	new	model	update.	Your	generated	images	will	be	more	polished	thanever.See	What's	NewExplore	how	consumers	want	to	see	climate	stories	told	today,	and	what	that	means	for	yourvisuals.Download	Our	Latest	VisualGPS	ReportWant	to	give
your	brand	videos	a	cinematic	edge?	Join	our	visual	experts	and	special	guests	for	an	info-packed	hour	of	insights	to	elevate	your	next	video	project.	Tune	in	on	June	24	at	11amET.Register	NowEnjoy	sharper	detail,	more	accurate	color,	lifelike	lighting,	believable	backgrounds,	and	more	with	our	new	model	update.	Your	generated	images	will	be	more
polished	thanever.See	What's	NewExplore	how	consumers	want	to	see	climate	stories	told	today,	and	what	that	means	for	yourvisuals.Download	Our	Latest	VisualGPS	ReportWant	to	give	your	brand	videos	a	cinematic	edge?	Join	our	visual	experts	and	special	guests	for	an	info-packed	hour	of	insights	to	elevate	your	next	video	project.	Tune	in	on	June
24	at	11amET.Register	NowEnjoy	sharper	detail,	more	accurate	color,	lifelike	lighting,	believable	backgrounds,	and	more	with	our	new	model	update.	Your	generated	images	will	be	more	polished	thanever.See	What's	NewExplore	how	consumers	want	to	see	climate	stories	told	today,	and	what	that	means	for	yourvisuals.Download	Our	Latest
VisualGPS	Report	Dernire	mise	jour	:	14	January	2020	Dans	cette	partie	de	notre	bilan	sur	les	glucides,	nous	expliquons	les	diffrents	types	et	les	fonctions	de	base	des	glucides,	y	compris	les	sucres.	Pour	un	aperu	de	la	manire	dont	la	consommation	de	glucides	est	lie	la	sant,	veuillez	consulter	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour
vous?	1.	Introduction	Aux	cts	des	matires	grasses	et	des	protines,	les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre	alimentation,	dont	la	principale	fonction	est	de	fournir	de	lnergie	lorganisme.	Ils	sont	prsents	sous	de	nombreuses	formes	diffrentes,	telles	que	les	sucres	et	fibres	alimentaires,	et	dans	de	nombreux	aliments	diffrents,	tels	que
les	grains	entiers,	les	fruits	et	lgumes.	Dans	cet	article,	nous	abordons	la	varit	des	glucides	prsents	dans	notre	alimentation	et	leurs	fonctions.	2.	Que	sont	les	glucides?	A	la	base,	les	glucides	sont	composs	dlments	constitutifs	de	sucre	et	peuvent	tre	classs	en	fonction	du	nombre	dunits	de	sucre	combins	dans	lune	de	leurs	molcules.	Le	glucose,	le
fructose	et	le	galactose	sont	des	exemples	de	sucres	composs	dune	seule	unit,	galement	connus	sous	le	nom	de	monosaccharides.	Les	sucres	composs	de	deux	units	sont	appels	disaccharides.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	le	saccharose	(sucre	de	table)	et	le	lactose	(sucre	du	lait).	Les	monosaccharides	et	disaccharides	sont	habituellement	dsigns	par
le	terme	glucides	simples.	Les	molcules	formes	de	longues	chanes,	tels	que	les	amidons	et	fibres	alimentaires,	sont	connus	sous	le	terme	de	glucides	complexes.	Cependant,	en	ralit,	il	existe	des	diffrences	plus	distinctes.	Le	tableau	1	donne	un	aperu	des	principaux	types	de	glucides	dans	notre	alimentation.	Tableau	1.	Exemples	de	glucides	fonds	sur
diffrentes	classifications	TYPE	EXEMPLES	Monosaccharides	Glucose,	fructose,	galactose	Disaccharides	Saccharose,	lactose,	maltose	Oligosaccharides	Fructo-oligosaccharides,	malto-oligosaccharides	Polyols	Isomalt,	maltitol,	sorbitol,	xylitol,	rythritol	Polysaccharides	amylacs	Amylose,	amylopectine,	maltodextrines	Polysaccharides	non	amylacs	(fibres
alimentaires)	Cellulose,	pectine,	hmicellulose,	gomme,	inuline	Les	glucides	sont	galement	connus	sous	les	noms	suivants,	qui	dsignent	habituellement	des	groupes	spcifiques	de	glucides:1	sucres	glucides	simples	et	complexes	amidon	rsistant	fibres	alimentaires	prbiotiques	sucres	intrinsques	et	ajouts	Les	noms	diffrents	proviennent	du	fait	que	les
glucides	sont	classifis	selon	leur	structure	chimique,	mais	galement	en	fonction	de	leur	rle	ou	source	dans	notre	alimentation.	Mme	les	principales	autorits	de	sant	publique	nont	pas	tabli	de	dfinitions	communes	et	harmonises	pour	les	diffrents	groupes	de	glucides.2	3.Types	de	glucides	3.1.	Monosaccharides,	disaccharides	et	polyols	Les	glucides
simples	ceux	contenant	une	ou	deux	units	de	sucre	sont	galement	connus	simplement	comme	sucres.	Les	exemples	sont:	Le	glucose	et	le	fructose:	monosaccharides	que	lon	peut	trouver	dans	les	fruits,	lgumes,	le	miel,	mais	galement	dans	les	produits	alimentaires	comme	les	sirops	de	glucose-fructose.	Le	sucre	de	table	est	un	disaccharide	compos	de
glucose	et	fructose,	naturellement	prsent	dans	la	betterave	sucrire,	la	canne	sucre	et	les	fruits	Le	lactose,	un	disaccharide	compos	de	glucose	et	galactose,	est	le	glucide	principal	dans	le	lait	et	les	produits	laitiers	Le	maltose	est	un	glucose	disaccharide	trouv	dans	le	malt	et	les	sirops	drivs	de	lamidon	Les	sucres	monosaccharides	et	disaccharides	ont
tendance	tre	ajouts	aux	aliments	par	les	fabricants,	les	cuisiniers	et	les	consommateurs	et	sont	appels	sucres	ajouts.	Ils	se	produisent	galement	sous	forme	de	sucres	libres	naturellement	prsents	dans	le	miel	et	les	jus	de	fruit.	Les	polyols,	appels	alcools	de	sucre,	ont	galement	une	saveur	sucre	et	peuvent	tre	utiliss	dans	les	aliments	de	manire	similaire
que	les	sucres,	mais	ont	une	teneur	en	calories	infrieure	celle	du	sucre	de	table	normal	(voir	ci-dessous).	Bien	quils	soient	prsents	naturellement,	la	plupart	des	polyols	que	nous	utilisons	proviennent	dune	transformation	des	sucres.	Le	sorbitol	est	le	polyol	le	plus	couramment	utilis	dans	les	aliments	et	boissons,	tandis	que	le	xylitol	est	frquemment
utilis	dans	les	chewing-gums	et	les	pastilles	de	menthe.	Lisomalt	est	un	polyol	produit	partir	du	saccharose	et	souvent	utilis	en	confiserie.	Consomms	en	grandes	quantits,	les	polyols	peuvent	avoir	un	effet	laxatif.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	davantage	sur	les	sucres	en	gnral,	veuillez	consulter	nos	articlesLes	sucres	:	rponses	aux	questions
frquemment	poses	et	dconstruction	de	mytheset	Les	dulcorants	:	rponses	aux	questions	frquemment	poses	et	dconstruction	de	mythes,	ou	bien	enqutez	sur	les	opportunits	et	les	difficults	rencontres	pour	remplacer	le	sucre	dans	les	produits	de	boulangerie	ou	les	aliments	transforms	(Les	sucres	du	point	de	vue	de	la	technologie	alimentaire).	3.2.
Oligosaccharides	LOrganisation	mondiale	de	la	sant	(OMS)	dfinit	les	oligosaccharides	comme	des	glucides	constitus	de	3-9	units	de	sucre,	mme	si	dautres	dfinitions	acceptent	des	chanes	dunits	lgrement	plus	longues.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	les	oligofructanes	(terme	scientifique	exact:	fructo-oligosaccharides),	composs	de	jusqu	9	units	de
fructose	et	naturellement	prsents	dans	les	lgumes	peu	sucrs	tels	que	les	artichauts	et	les	oignons.	La	raffinose	et	le	stachyose	sont	deux	autres	exemples	doligosaccharides	prsents	dans	certaines	lgumineuses,	certains	grains,	lgumes	et	dans	le	miel.	Au	lieu	dtre	dcomposs	en	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives	humaines,	la	plupart	des
oligosaccharides	sont	utiliss	par	le	microbiote	intestinal	(pour	plus	dinformations,	consultez	notre	matriel	sur	les	fibres	alimentaires).	3.3.	Polysaccharides	Dix	ou	plus	et	parfois	mme	jusqu	quelques	milliers	dunits	de	sucre	sont	ncessaires	pour	former	les	polysaccharides,	dont	on	distingue	habituellement	deux	types:	Les	amidons,	qui	constituent	la
rserve	dnergie	principale	dans	lgumes-racines	tels	que	les	oignons,	les	carottes,	les	pommes	de	terre	et	les	grains	entiers.	Ils	possdent	des	chanes	de	glucose	de	longueur	diffrente,	plus	ou	moins	ramifies,	et	apparaissent	sous	forme	de	granules	dont	la	taille	et	la	forme	dpendent	de	la	plante	qui	les	contient.	Le	polysaccharide	quivalent	chez	les
animaux	est	appel	glycogne.	Plutt	que	par	les	mcanismes	de	notre	propre	corps,	certains	amidons	ne	peuvent	tre	digrs	uniquement	par	le	microbiote	intestinal:	ceux-ci	sont	connus	sous	le	nom	damidons	rsistants.	Les	polysaccharides	non	amylacs,	qui	font	partie	du	groupe	des	fibres	alimentaires	(mme	si	quelques	oligosaccharides	tels	que	linuline
sont	galement	considrs	comme	fibres	alimentaires).	Des	exemples	en	sont	la	cellulose,	lhmicellulose,	la	pectine	et	les	gommes.	Les	sources	principales	de	ces	polysaccharides	sont	les	lgumes	et	les	fruits,	ainsi	que	les	grains	entiers.	Une	caractristique	typique	des	polysaccharides	non	amylacs	et	effectivement	de	toutes	les	fibres	alimentaires	est	le	fait
que	les	humains	ne	peuvent	pas	les	digrer;	par	consquent,	leur	teneur	moyenne	en	nergie	est	infrieure	celle	de	la	plupart	des	autres	glucides.	Cependant,	certains	types	de	fibres	peuvent	tre	mtaboliss	par	les	bactries	intestinales,	et	engendrer	ainsi	des	composs	bnfiques	pour	notre	corps,	tels	que	les	acides	gras	chane	courte.	Apprenez-en	davantage
sur	les	fibres	alimentaires	et	leur	importance	pour	notre	sant	dans	nos	articles	grains	entierset	fibres	alimentaires.	A	partir	dici,	nous	utiliserons	le	terme	sucres	pour	parler	des	mono-	et	disaccharides,	et	fibres	pour	parler	des	polysaccharides	non	amylacs.	4.	Les	fonctions	des	glucides	dans	notre	corps	Les	glucides	reprsentent	une	partie	essentielle
de	notre	alimentation.	Plus	important	encore,	ils	fournissent	notre	corps	lnergie	ncessaire	pour	excuter	ses	fonctions	les	plus	videntes,	telles	que	se	dplacer	ou	penser,	mais	galement	les	fonctions	en	arrire-plan,	celles	que	nous	ne	remarquons	la	plupart	du	temps	mme	pas.1Lors	de	la	digestion,	les	glucides	composs	de	plus	dune	unit	de	sucre	sont
dcomposs	en	leurs	propres	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives,	et	sont	ensuite	directement	absorbs	pour	dclencher	une	rponse	glycmique	(voir	ci-dessous).	Lorganisme	utilise	le	glucose	directement	comme	source	dnergie	dans	les	muscles,	le	cerveau	et	autres	cellules.	Certains	glucides	ne	peuvent	pas	tre	dcomposs.	Ceux-ci	sont	ferments
par	nos	bactries	intestinales,	ou	bien	passent	travers	lintestin	sans	tre	modifis.	Ce	qui	est	intressant,	cest	que	les	glucides	jouent	galement	un	rle	important	dans	la	structure	et	le	fonctionnement	de	nos	cellules,	tissus	et	organes.	4.1.	Les	glucides	comme	source	dnergie	et	leur	stockage	Les	glucides	dcomposs	principalement	en	glucose	sont	la	source
dnergie	prfre	de	notre	corps,	tant	donn	que	les	cellules	dans	notre	cerveau,	dans	nos	muscles	et	autres	tissus	utilisent	directement	les	monosaccharides	pour	couvrir	leurs	besoins	nergtiques.	En	fonction	du	type,	un	gramme	de	glucides	fournit	diffrentes	quantits	dnergie:	Les	amidons	et	sucres	sont	les	principaux	glucides	fournissant	de	lnergie.	Ils
nous	apportent	4	kilocalories	(17	kilojoules)	par	gramme	Les	Polyols	fournissent	2,4	kilocalories	(10	kilojoules)	(lrythritol	nest	pas	du	tout	digr	et	nous	apporte	ainsi	0	calories)	Fibres	alimentaires:	2	kilocalories	(8	kilojoules)	Les	monosaccharides	sont	directement	absorbs	par	lintestin	grle	dans	la	circulation	sanguine,	o	ils	sont	transports	vers	les
cellules	qui	en	ont	besoin.	Quelques	hormones,	y	compris	linsuline	et	le	glucagon,	font	galement	partie	du	systme	digestif.	Ils	maintiennent	notre	taux	de	sucre	dans	le	sang	en	retirant	ou	ajoutant	du	glucose	selon	le	besoin.	Sil	nest	pas	utilis	directement,	le	glucose	est	transform	par	lorganisme	en	glycogne,	un	polysaccharide	comme	lamidon,	qui	est
stock	dans	le	foie	et	les	muscles	comme	source	dnergie	facilement	accessible.	Lorsque	cela	est	ncessaire,	par	exemple	entre	les	repas,	la	nuit,	lors	dune	activit	physique	spontane	ou	bien	lors	de	courtes	priodes	de	jene,	notre	organisme	retransforme	le	glycogne	en	glucose	afin	de	maintenir	un	taux	stable	de	sucre	dans	le	sang.	Le	cerveau	et	les
globules	rouges	sont	particulirement	dpendants	du	glucose	comme	source	dnergie,	et	peuvent,	dans	des	circonstances	extrmes	telles	que	de	trs	longues	priodes	de	famine,	utiliser	dautres	formes	dnergie	issues	de	matires	grasses.	Pour	cette	raison,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	doit	tre	constamment	maintenu	un	niveau	optimal.	Une	quantit
denviron	130g	de	glucose	par	jour	est	ncessaire	pour	couvrir	les	seuls	besoins	nergtiques	du	cerveau	adulte.	4.2.	Rponse	glycmique	et	indice	glycmique	Lorsque	nous	mangeons	un	aliment	contenant	des	glucides,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	augmente	puis	diminue:	un	processus	connu	comme	rponse	glycmique.	Celui-ci	reflte	la	vitesse	de
digestion	et	dabsorption	du	glucose,	ainsi	que	les	effets	de	linsuline	sur	la	normalisation	du	taux	de	glucose	dans	le	sang.	Divers	facteurs	influent	sur	la	vitesse	et	la	dure	de	la	rponse	glycmique:	Laliment	lui-mme:	Le	type	de	sucre(s)	qui	constitue(nt)	le	glucide;	par	exemple,	le	fructose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	glucose,	et	le
saccharose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	maltose	La	structure	de	la	molcule;	par	exemple,	un	amidon	avec	plus	de	branches	est	plus	facilement	dcompos	par	les	enzymes,	et	donc	plus	aisment	digr	que	les	autres	Les	mthodes	de	cuisson	et	de	transformation	utilises	La	quantit	dautres	nutriments	dans	laliment,	comme	les	matires	grasses,
les	protines	et	les	fibres	Les	conditions	(mtaboliques)	de	chaque	individu:	La	dure	de	mastication	La	rapidit	de	la	vidange	gastrique	Le	temps	de	transit	au	niveau	de	lintestin	grle	(qui	est	en	partie	influenc	par	laliment)	Le	mtabolisme	lui-mme	Le	moment	de	la	journe	o	laliment	est	ingr	Limpact	des	diffrents	aliments	(ainsi	que	la	technique	de
transformation	des	aliments)	sur	la	rponse	glycmique	est	class	selon	un	standard,	gnralement	le	pain	blanc	ou	le	glucose,	dans	les	deux	heures	suivant	le	repas.	Cette	mesure	est	appele	indice	glycmique	(IG).	Un	IG	de	70	signifie	que	laliment	ou	la	boisson	provoque	70%	de	la	rponse	glycmique	qui	serait	observe	avec	la	mme	quantit	de	glucides
provenant	de	glucose	pur	ou	de	pain	blanc;	cependant,	la	plupart	du	temps,	les	glucides	sont	consomms	sous	forme	de	mlange	et	avec	des	protines	et	matires	grasses,	qui	influencent	tous	lIG.	Les	aliments	IG	lev	entranent	une	rponse	glycmique	suprieure	celle	des	aliments	faible	IG.	En	mme	temps,	les	aliments	faible	IG	sont	digrs	et	absorbs	plus
lentement	que	les	aliments	IG	lev.	Ceci	fait	lobjet	de	nombreuses	discussions	dans	la	communaut	scientifique,	mais	les	preuves	actuelles	ne	sont	pas	suffisantes	pour	affirmer	quune	alimentation	base	daliments	faible	IG	est	associe	un	risque	rduit	de	dvelopper	des	maladies	mtaboliques	telles	que	lobsit	ou	le	diabte	de	type	2.	INDICE	GLYCEMIQUE	DE
CERTAINS	ALIMENTS	COURANTS	(le	glucose	est	utilis	comme	standard)	Aliments	trs	faible	IG	(	40)	Pomme	crue	Lentilles	Graines	de	soja	Haricots	rouges	Lait	de	vache	Carottes	(cuites)	Orge	Aliments	faible	IG	(41-55)	Nouilles	et	ptes	Jus	de	pomme	Oranges	crues/jus	doranges	Dattes	Banane	crue	Yahourt	(aux	fruits)	Pain	de	grains	entiers	Confiture
de	fraises	Mas	doux	Chocolat	Aliments	IG	modr	(56-70)	Riz	brun	Flocons	davoine	Boissons	gazeuses	Ananas	Miel	Pain	au	levain	Aliments	IG	lev	(>	70)	Pain	blanc	et	complet	Pomme	de	terre	cuite	Cornflakes	Frites	Pure	de	pommes	de	terre	Riz	blanc	Galettes	de	riz	4.3.	Fonctionnement	de	lintestin	et	fibres	alimentaires	Bien	que	notre	intestin	grle	soit
incapable	de	digrer	les	fibres	alimentaires,	les	fibres	contribuent	assurer	le	bon	fonctionnement	de	lintestin	en	augmentant	le	volume	des	selles	dans	lintestin	et	stimulant	ainsi	le	transit	intestinal.	Une	fois	que	les	glucides	non	digestibles	passent	dans	le	gros	intestin,	certains	types	de	fibres	tels	que	les	gommes,	les	pectines	et	les	oligosaccharides
sont	dcomposs	par	la	microflore	intestinale.	Ceci	augmente	la	masse	totale	dans	lintestin	et	a	un	effet	bnfique	sur	la	composition	de	notre	microflore	intestinale.	Ceci	entrane	galement	la	formation	de	produits	de	dchets	bactriens	comme	les	acides	gras	chane	courte,	qui	sont	librs	dans	le	colon	et	ont	des	effets	bnfiques	sur	notre	sant	(pour	plus
dinformations,	consultez	notre	article	sur	les	fibres	alimentaires).	5.	Rsum	Les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre	alimentation	et,	en	tant	que	tels,	ils	sont	essentiels	au	bon	fonctionnement	de	lorganisme.	Ils	se	produisent	sous	diffrentes	formes,	allant	des	sucres,	en	passant	par	les	amidons	et	jusquaux	fibres	alimentaires,	et	sont
prsents	dans	beaucoup	daliments	que	nous	consommons.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	plus	sur	la	manire	dont	ils	influent	sur	notre	sant,	consultez	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?	Dernire	mise	jour	:	14	January	2020	Dans	cette	partie	de	notre	bilan	sur	les	glucides,	nous	expliquons	les	diffrents	types	et	les	fonctions	de



base	des	glucides,	y	compris	les	sucres.	Pour	un	aperu	de	la	manire	dont	la	consommation	de	glucides	est	lie	la	sant,	veuillez	consulter	notre	article	Les	glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?	1.	Introduction	Aux	cts	des	matires	grasses	et	des	protines,	les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre	alimentation,	dont	la	principale
fonction	est	de	fournir	de	lnergie	lorganisme.	Ils	sont	prsents	sous	de	nombreuses	formes	diffrentes,	telles	que	les	sucres	et	fibres	alimentaires,	et	dans	de	nombreux	aliments	diffrents,	tels	que	les	grains	entiers,	les	fruits	et	lgumes.	Dans	cet	article,	nous	abordons	la	varit	des	glucides	prsents	dans	notre	alimentation	et	leurs	fonctions.	2.	Que	sont	les
glucides?	A	la	base,	les	glucides	sont	composs	dlments	constitutifs	de	sucre	et	peuvent	tre	classs	en	fonction	du	nombre	dunits	de	sucre	combins	dans	lune	de	leurs	molcules.	Le	glucose,	le	fructose	et	le	galactose	sont	des	exemples	de	sucres	composs	dune	seule	unit,	galement	connus	sous	le	nom	de	monosaccharides.	Les	sucres	composs	de	deux
units	sont	appels	disaccharides.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	le	saccharose	(sucre	de	table)	et	le	lactose	(sucre	du	lait).	Les	monosaccharides	et	disaccharides	sont	habituellement	dsigns	par	le	terme	glucides	simples.	Les	molcules	formes	de	longues	chanes,	tels	que	les	amidons	et	fibres	alimentaires,	sont	connus	sous	le	terme	de	glucides
complexes.	Cependant,	en	ralit,	il	existe	des	diffrences	plus	distinctes.	Le	tableau	1	donne	un	aperu	des	principaux	types	de	glucides	dans	notre	alimentation.	Tableau	1.	Exemples	de	glucides	fonds	sur	diffrentes	classifications	TYPE	EXEMPLES	Monosaccharides	Glucose,	fructose,	galactose	Disaccharides	Saccharose,	lactose,	maltose
Oligosaccharides	Fructo-oligosaccharides,	malto-oligosaccharides	Polyols	Isomalt,	maltitol,	sorbitol,	xylitol,	rythritol	Polysaccharides	amylacs	Amylose,	amylopectine,	maltodextrines	Polysaccharides	non	amylacs	(fibres	alimentaires)	Cellulose,	pectine,	hmicellulose,	gomme,	inuline	Les	glucides	sont	galement	connus	sous	les	noms	suivants,	qui
dsignent	habituellement	des	groupes	spcifiques	de	glucides:1	sucres	glucides	simples	et	complexes	amidon	rsistant	fibres	alimentaires	prbiotiques	sucres	intrinsques	et	ajouts	Les	noms	diffrents	proviennent	du	fait	que	les	glucides	sont	classifis	selon	leur	structure	chimique,	mais	galement	en	fonction	de	leur	rle	ou	source	dans	notre	alimentation.
Mme	les	principales	autorits	de	sant	publique	nont	pas	tabli	de	dfinitions	communes	et	harmonises	pour	les	diffrents	groupes	de	glucides.2	3.Types	de	glucides	3.1.	Monosaccharides,	disaccharides	et	polyols	Les	glucides	simples	ceux	contenant	une	ou	deux	units	de	sucre	sont	galement	connus	simplement	comme	sucres.	Les	exemples	sont:	Le
glucose	et	le	fructose:	monosaccharides	que	lon	peut	trouver	dans	les	fruits,	lgumes,	le	miel,	mais	galement	dans	les	produits	alimentaires	comme	les	sirops	de	glucose-fructose.	Le	sucre	de	table	est	un	disaccharide	compos	de	glucose	et	fructose,	naturellement	prsent	dans	la	betterave	sucrire,	la	canne	sucre	et	les	fruits	Le	lactose,	un	disaccharide
compos	de	glucose	et	galactose,	est	le	glucide	principal	dans	le	lait	et	les	produits	laitiers	Le	maltose	est	un	glucose	disaccharide	trouv	dans	le	malt	et	les	sirops	drivs	de	lamidon	Les	sucres	monosaccharides	et	disaccharides	ont	tendance	tre	ajouts	aux	aliments	par	les	fabricants,	les	cuisiniers	et	les	consommateurs	et	sont	appels	sucres	ajouts.	Ils	se
produisent	galement	sous	forme	de	sucres	libres	naturellement	prsents	dans	le	miel	et	les	jus	de	fruit.	Les	polyols,	appels	alcools	de	sucre,	ont	galement	une	saveur	sucre	et	peuvent	tre	utiliss	dans	les	aliments	de	manire	similaire	que	les	sucres,	mais	ont	une	teneur	en	calories	infrieure	celle	du	sucre	de	table	normal	(voir	ci-dessous).	Bien	quils	soient
prsents	naturellement,	la	plupart	des	polyols	que	nous	utilisons	proviennent	dune	transformation	des	sucres.	Le	sorbitol	est	le	polyol	le	plus	couramment	utilis	dans	les	aliments	et	boissons,	tandis	que	le	xylitol	est	frquemment	utilis	dans	les	chewing-gums	et	les	pastilles	de	menthe.	Lisomalt	est	un	polyol	produit	partir	du	saccharose	et	souvent	utilis
en	confiserie.	Consomms	en	grandes	quantits,	les	polyols	peuvent	avoir	un	effet	laxatif.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	davantage	sur	les	sucres	en	gnral,	veuillez	consulter	nos	articlesLes	sucres	:	rponses	aux	questions	frquemment	poses	et	dconstruction	de	mytheset	Les	dulcorants	:	rponses	aux	questions	frquemment	poses	et	dconstruction	de
mythes,	ou	bien	enqutez	sur	les	opportunits	et	les	difficults	rencontres	pour	remplacer	le	sucre	dans	les	produits	de	boulangerie	ou	les	aliments	transforms	(Les	sucres	du	point	de	vue	de	la	technologie	alimentaire).	3.2.	Oligosaccharides	LOrganisation	mondiale	de	la	sant	(OMS)	dfinit	les	oligosaccharides	comme	des	glucides	constitus	de	3-9	units	de
sucre,	mme	si	dautres	dfinitions	acceptent	des	chanes	dunits	lgrement	plus	longues.	Les	plus	connus	parmi	eux	sont	les	oligofructanes	(terme	scientifique	exact:	fructo-oligosaccharides),	composs	de	jusqu	9	units	de	fructose	et	naturellement	prsents	dans	les	lgumes	peu	sucrs	tels	que	les	artichauts	et	les	oignons.	La	raffinose	et	le	stachyose	sont	deux
autres	exemples	doligosaccharides	prsents	dans	certaines	lgumineuses,	certains	grains,	lgumes	et	dans	le	miel.	Au	lieu	dtre	dcomposs	en	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives	humaines,	la	plupart	des	oligosaccharides	sont	utiliss	par	le	microbiote	intestinal	(pour	plus	dinformations,	consultez	notre	matriel	sur	les	fibres	alimentaires).	3.3.
Polysaccharides	Dix	ou	plus	et	parfois	mme	jusqu	quelques	milliers	dunits	de	sucre	sont	ncessaires	pour	former	les	polysaccharides,	dont	on	distingue	habituellement	deux	types:	Les	amidons,	qui	constituent	la	rserve	dnergie	principale	dans	lgumes-racines	tels	que	les	oignons,	les	carottes,	les	pommes	de	terre	et	les	grains	entiers.	Ils	possdent	des
chanes	de	glucose	de	longueur	diffrente,	plus	ou	moins	ramifies,	et	apparaissent	sous	forme	de	granules	dont	la	taille	et	la	forme	dpendent	de	la	plante	qui	les	contient.	Le	polysaccharide	quivalent	chez	les	animaux	est	appel	glycogne.	Plutt	que	par	les	mcanismes	de	notre	propre	corps,	certains	amidons	ne	peuvent	tre	digrs	uniquement	par	le
microbiote	intestinal:	ceux-ci	sont	connus	sous	le	nom	damidons	rsistants.	Les	polysaccharides	non	amylacs,	qui	font	partie	du	groupe	des	fibres	alimentaires	(mme	si	quelques	oligosaccharides	tels	que	linuline	sont	galement	considrs	comme	fibres	alimentaires).	Des	exemples	en	sont	la	cellulose,	lhmicellulose,	la	pectine	et	les	gommes.	Les	sources
principales	de	ces	polysaccharides	sont	les	lgumes	et	les	fruits,	ainsi	que	les	grains	entiers.	Une	caractristique	typique	des	polysaccharides	non	amylacs	et	effectivement	de	toutes	les	fibres	alimentaires	est	le	fait	que	les	humains	ne	peuvent	pas	les	digrer;	par	consquent,	leur	teneur	moyenne	en	nergie	est	infrieure	celle	de	la	plupart	des	autres
glucides.	Cependant,	certains	types	de	fibres	peuvent	tre	mtaboliss	par	les	bactries	intestinales,	et	engendrer	ainsi	des	composs	bnfiques	pour	notre	corps,	tels	que	les	acides	gras	chane	courte.	Apprenez-en	davantage	sur	les	fibres	alimentaires	et	leur	importance	pour	notre	sant	dans	nos	articles	grains	entierset	fibres	alimentaires.	A	partir	dici,	nous
utiliserons	le	terme	sucres	pour	parler	des	mono-	et	disaccharides,	et	fibres	pour	parler	des	polysaccharides	non	amylacs.	4.	Les	fonctions	des	glucides	dans	notre	corps	Les	glucides	reprsentent	une	partie	essentielle	de	notre	alimentation.	Plus	important	encore,	ils	fournissent	notre	corps	lnergie	ncessaire	pour	excuter	ses	fonctions	les	plus	videntes,
telles	que	se	dplacer	ou	penser,	mais	galement	les	fonctions	en	arrire-plan,	celles	que	nous	ne	remarquons	la	plupart	du	temps	mme	pas.1Lors	de	la	digestion,	les	glucides	composs	de	plus	dune	unit	de	sucre	sont	dcomposs	en	leurs	propres	monosaccharides	par	les	enzymes	digestives,	et	sont	ensuite	directement	absorbs	pour	dclencher	une	rponse
glycmique	(voir	ci-dessous).	Lorganisme	utilise	le	glucose	directement	comme	source	dnergie	dans	les	muscles,	le	cerveau	et	autres	cellules.	Certains	glucides	ne	peuvent	pas	tre	dcomposs.	Ceux-ci	sont	ferments	par	nos	bactries	intestinales,	ou	bien	passent	travers	lintestin	sans	tre	modifis.	Ce	qui	est	intressant,	cest	que	les	glucides	jouent	galement
un	rle	important	dans	la	structure	et	le	fonctionnement	de	nos	cellules,	tissus	et	organes.	4.1.	Les	glucides	comme	source	dnergie	et	leur	stockage	Les	glucides	dcomposs	principalement	en	glucose	sont	la	source	dnergie	prfre	de	notre	corps,	tant	donn	que	les	cellules	dans	notre	cerveau,	dans	nos	muscles	et	autres	tissus	utilisent	directement	les
monosaccharides	pour	couvrir	leurs	besoins	nergtiques.	En	fonction	du	type,	un	gramme	de	glucides	fournit	diffrentes	quantits	dnergie:	Les	amidons	et	sucres	sont	les	principaux	glucides	fournissant	de	lnergie.	Ils	nous	apportent	4	kilocalories	(17	kilojoules)	par	gramme	Les	Polyols	fournissent	2,4	kilocalories	(10	kilojoules)	(lrythritol	nest	pas	du	tout
digr	et	nous	apporte	ainsi	0	calories)	Fibres	alimentaires:	2	kilocalories	(8	kilojoules)	Les	monosaccharides	sont	directement	absorbs	par	lintestin	grle	dans	la	circulation	sanguine,	o	ils	sont	transports	vers	les	cellules	qui	en	ont	besoin.	Quelques	hormones,	y	compris	linsuline	et	le	glucagon,	font	galement	partie	du	systme	digestif.	Ils	maintiennent
notre	taux	de	sucre	dans	le	sang	en	retirant	ou	ajoutant	du	glucose	selon	le	besoin.	Sil	nest	pas	utilis	directement,	le	glucose	est	transform	par	lorganisme	en	glycogne,	un	polysaccharide	comme	lamidon,	qui	est	stock	dans	le	foie	et	les	muscles	comme	source	dnergie	facilement	accessible.	Lorsque	cela	est	ncessaire,	par	exemple	entre	les	repas,	la
nuit,	lors	dune	activit	physique	spontane	ou	bien	lors	de	courtes	priodes	de	jene,	notre	organisme	retransforme	le	glycogne	en	glucose	afin	de	maintenir	un	taux	stable	de	sucre	dans	le	sang.	Le	cerveau	et	les	globules	rouges	sont	particulirement	dpendants	du	glucose	comme	source	dnergie,	et	peuvent,	dans	des	circonstances	extrmes	telles	que	de	trs
longues	priodes	de	famine,	utiliser	dautres	formes	dnergie	issues	de	matires	grasses.	Pour	cette	raison,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	doit	tre	constamment	maintenu	un	niveau	optimal.	Une	quantit	denviron	130g	de	glucose	par	jour	est	ncessaire	pour	couvrir	les	seuls	besoins	nergtiques	du	cerveau	adulte.	4.2.	Rponse	glycmique	et	indice
glycmique	Lorsque	nous	mangeons	un	aliment	contenant	des	glucides,	notre	taux	de	glucose	dans	le	sang	augmente	puis	diminue:	un	processus	connu	comme	rponse	glycmique.	Celui-ci	reflte	la	vitesse	de	digestion	et	dabsorption	du	glucose,	ainsi	que	les	effets	de	linsuline	sur	la	normalisation	du	taux	de	glucose	dans	le	sang.	Divers	facteurs	influent
sur	la	vitesse	et	la	dure	de	la	rponse	glycmique:	Laliment	lui-mme:	Le	type	de	sucre(s)	qui	constitue(nt)	le	glucide;	par	exemple,	le	fructose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	glucose,	et	le	saccharose	a	une	rponse	glycmique	infrieure	celle	du	maltose	La	structure	de	la	molcule;	par	exemple,	un	amidon	avec	plus	de	branches	est	plus	facilement
dcompos	par	les	enzymes,	et	donc	plus	aisment	digr	que	les	autres	Les	mthodes	de	cuisson	et	de	transformation	utilises	La	quantit	dautres	nutriments	dans	laliment,	comme	les	matires	grasses,	les	protines	et	les	fibres	Les	conditions	(mtaboliques)	de	chaque	individu:	La	dure	de	mastication	La	rapidit	de	la	vidange	gastrique	Le	temps	de	transit	au
niveau	de	lintestin	grle	(qui	est	en	partie	influenc	par	laliment)	Le	mtabolisme	lui-mme	Le	moment	de	la	journe	o	laliment	est	ingr	Limpact	des	diffrents	aliments	(ainsi	que	la	technique	de	transformation	des	aliments)	sur	la	rponse	glycmique	est	class	selon	un	standard,	gnralement	le	pain	blanc	ou	le	glucose,	dans	les	deux	heures	suivant	le	repas.
Cette	mesure	est	appele	indice	glycmique	(IG).	Un	IG	de	70	signifie	que	laliment	ou	la	boisson	provoque	70%	de	la	rponse	glycmique	qui	serait	observe	avec	la	mme	quantit	de	glucides	provenant	de	glucose	pur	ou	de	pain	blanc;	cependant,	la	plupart	du	temps,	les	glucides	sont	consomms	sous	forme	de	mlange	et	avec	des	protines	et	matires	grasses,
qui	influencent	tous	lIG.	Les	aliments	IG	lev	entranent	une	rponse	glycmique	suprieure	celle	des	aliments	faible	IG.	En	mme	temps,	les	aliments	faible	IG	sont	digrs	et	absorbs	plus	lentement	que	les	aliments	IG	lev.	Ceci	fait	lobjet	de	nombreuses	discussions	dans	la	communaut	scientifique,	mais	les	preuves	actuelles	ne	sont	pas	suffisantes	pour
affirmer	quune	alimentation	base	daliments	faible	IG	est	associe	un	risque	rduit	de	dvelopper	des	maladies	mtaboliques	telles	que	lobsit	ou	le	diabte	de	type	2.	INDICE	GLYCEMIQUE	DE	CERTAINS	ALIMENTS	COURANTS	(le	glucose	est	utilis	comme	standard)	Aliments	trs	faible	IG	(	40)	Pomme	crue	Lentilles	Graines	de	soja	Haricots	rouges	Lait	de
vache	Carottes	(cuites)	Orge	Aliments	faible	IG	(41-55)	Nouilles	et	ptes	Jus	de	pomme	Oranges	crues/jus	doranges	Dattes	Banane	crue	Yahourt	(aux	fruits)	Pain	de	grains	entiers	Confiture	de	fraises	Mas	doux	Chocolat	Aliments	IG	modr	(56-70)	Riz	brun	Flocons	davoine	Boissons	gazeuses	Ananas	Miel	Pain	au	levain	Aliments	IG	lev	(>	70)	Pain	blanc	et
complet	Pomme	de	terre	cuite	Cornflakes	Frites	Pure	de	pommes	de	terre	Riz	blanc	Galettes	de	riz	4.3.	Fonctionnement	de	lintestin	et	fibres	alimentaires	Bien	que	notre	intestin	grle	soit	incapable	de	digrer	les	fibres	alimentaires,	les	fibres	contribuent	assurer	le	bon	fonctionnement	de	lintestin	en	augmentant	le	volume	des	selles	dans	lintestin	et
stimulant	ainsi	le	transit	intestinal.	Une	fois	que	les	glucides	non	digestibles	passent	dans	le	gros	intestin,	certains	types	de	fibres	tels	que	les	gommes,	les	pectines	et	les	oligosaccharides	sont	dcomposs	par	la	microflore	intestinale.	Ceci	augmente	la	masse	totale	dans	lintestin	et	a	un	effet	bnfique	sur	la	composition	de	notre	microflore	intestinale.
Ceci	entrane	galement	la	formation	de	produits	de	dchets	bactriens	comme	les	acides	gras	chane	courte,	qui	sont	librs	dans	le	colon	et	ont	des	effets	bnfiques	sur	notre	sant	(pour	plus	dinformations,	consultez	notre	article	sur	les	fibres	alimentaires).	5.	Rsum	Les	glucides	sont	lun	des	trois	macronutriments	dans	notre	alimentation	et,	en	tant	que	tels,
ils	sont	essentiels	au	bon	fonctionnement	de	lorganisme.	Ils	se	produisent	sous	diffrentes	formes,	allant	des	sucres,	en	passant	par	les	amidons	et	jusquaux	fibres	alimentaires,	et	sont	prsents	dans	beaucoup	daliments	que	nous	consommons.	Si	vous	souhaitez	en	apprendre	plus	sur	la	manire	dont	ils	influent	sur	notre	sant,	consultez	notre	article	Les
glucides	sont-ils	bons	ou	mauvais	pour	vous?	

Rôle	des	glucides.	Glucides	c'est	quoi.	Les	glucides	c'est	quoi.	A	quoi	servent	les	proteines.


