
LE SUCRE, C'EST QUOI? 

Sacch aros e, 
Gl uc ose et 
Fructose

Sac char os e  
Sac charose,
Glucose et
Fru cto s e 

Saccha rose

Le sucre, c'est naturel. 
Le s ucre, c'est du saccharose, fabrique natu

relle men t par toutes 
les plante s  ve rtes grace 

Le s uc re, c'est des glucides

. 

Le sucr e, les a ut
re

s su c res, 
le s  amido n s  et les fibr e s  sont di ffer ents type s  de glucides. 

Le s  Ca n ad iens devraient cons o mmer en tre 45 et 65 % 
de leur a pport ca lorique s o us forme de glucides. 

a la photosynthe
s

e .  

LE SUCRE CONTENU D AN S  LES FRUITS EST-IL MEILLEUR

POUR VOUS QUE L
E 

SUCR E  DE TA BLE? 
On tr ou ve du sucre (s accharos e) dan s  les frui t s  et le s  l egumes. II est purifie d e 
la canne a sucre et de s  betteraves su c rieres pour une util isat ion commerciale. 
Le saccharose que vou s  tr ouvez dan s  votre bol de su cre est le m

e

me que c elui 
trouve natu re ll em ent da n s  la c a n ne 

a sucre, le s  bett eraves sucrie re s, le s  pomme s, 
les oranges, les carotte s  ain si que les a utr e s  fr uits et le g um es. D' autres type s
de sucr e s  c om prennent le gluc o se e t 

le fr uctose dans les fruits et le gume s, 
a

i
nsi que le lactose da ns le s  pr odu its laitie rs. 

COMMENT 
LE CORPS 
UTILISE-T-IL 
LE SUCRE? 
Le sucre est degrade en 
une molecule de glucose 
et une molecule de fructose 
dans le petit intestin et ii 
est immediatement utilise 
sous forme d'energie, ou 
emmagasine dans les 
muscles ou le foie comme 
un glycogene pour une 
utilisation ulterieure. 

LA SOURCE DE SUCRE IMP ORTE-T-ELL E ?

Le glucose est 
la premiere sourc e 
d'energ ie du cor ps. 

Le cerveau est tri
b
u t

a ire 

du gluc o s e  pour 

fo
nc tionner

. 

Re

stre
indr e

l'approvisio nn e ment en 
g

l

u cose peut nuire a la 
mem oire et a la capa cite 
de con c entrat ion. 

Les mu s cles ut il isent 
du gluc o s e  pour l'energie, 
specialement lors 
d'exercice s  tres intensifs. 

Le foie distribue le glucose 
dans differentes zones 
du corps. 

Non. Le corps utilise le saccharos e  pro venant du sucre de c an ne et des 
betteraves sucrieres de la meme m a ni ere que le s a ccharose que l'on trouve 
dans le sirop d'erable, les fru its et les leg ume s. Le miel, la cas so nade et 
le sirop d'erable ont des valeu rs nutri tion n elles similair e s. Un e fois di geres, 
taus les feculents et les sucres jouen t  le meme role: d onn

er d e l'energie 
au corps (4 calories par gramme). 

LE SAVIEZ-VOUS? 
L'exces de calories provenant de toutes les sources, notamment des sucre s ,  peut etre stocke sous forme de graisse. Garder une alimentation equilibree, moderer l'apport en calories 
et rester physiquement actif contribue a garder le corps sain et bien alimente. 

G) C) Pour plus d'informations, visitez sucre.ca fervta, d'i-ltfori1UU:ib11, rlM' t.,, ltUtri&11, 

Le Centre d'information sur la nutrition de l'ICS vise à rassembler et à partager des recherches 
à jour et des informations fondées sur des preuves sur les sucres, la nutrition et la santé.




