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Pourquoi trop de sucre est mauvais pour toi ? v
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(\ En fait, il existe 2 grands groupes de sucre /\
Energie immédiate mais de courte durée Energie progressive et de longue durée
En excés ils fatiguent le corps et le cerveau et abiment la santé Aident a rester concentrer et a garder forme et bonne humeur

Ou sont les sucres rapides ? Ou sont les sucres lents?

_ Beaucoup de sucres sont ajoutés ou cachés Dans les aliments naturels, peu transformés

PAIN COMPLET, FLOCONS D'AVOINE,
QUINOA, PATES ET RIZ COMPLETS

FRUITS ENTIERS, A CROQUER - MASTIQUER,

o . ET LES NOIX ET AMANDES
e CEREALES PETIT DEJEUNER, BRIOCHES, PAINS DE MIE i}
LEGUMINEUSES : LENTILLES, POIS CHICHES,
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BONBONS, GATEAUX, BARRES CEREALES, CHOCOLAT
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PLATS PREPARES, SAUCES, BISCUITS APERITIFS TRANSFORMER UN REPAS EN ENERGIE + DURABLE

Au petit déjeuner : choisis le meilleur départ pour ta journée !

Céréales ou biscuits industriels + jus de fruit Pain complet + beurre ou fromage + fruit entier
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Au goiiter : fais le bon choix pour rester en forme !

Céréales ou biscuits industriels + boisson sucrée Poignée d’amandes + yaourt nature + fruit entier
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Energie rapide mais de courte durée, Energie stable, aide a rester actif 17~ .O
@ envie de manger encore plus sucré. 111 jusqu’au soir et & mieux s'endormir. —
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Combien ¢a fait en morceaux de sucre ?

1 barre chocolatée

1 coca/soda

1 yaourt a boire ___1 mini paquet de céréales enfant

1 morceau = .... ...
6 g de sucre = 63 7 morceaux S B8 =93 =33
= 6 a8 morceaux = 2 a3 morceaux = 344 morceaux
sensfbiljsotion o{es enfcrryts et odolescerjtsd Les bons réflexes pour gorder la forme :
une meilleure alimentation et hydratation - « Lis les étiquettes pour repérer les sucres cachés (les mots qui finissent en “-ose”)
Christine Coste Naturopathie - intervention aen P . a
uillet 2026 au club FC Embroye Eyrieux » Choisis plutot les sucres lents et mets des légumes dans ton assiette
o + Bois de I’eau et bouge chaque jour !
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