Les glucides sont les sucres. Il en existe de plusieurs types : glucose, fructose, saccharose,
lactose...Leur nom finit toujours en ose.

Les glucides sont le « carburant du corps » : ils constituent notre principale source d’énergie et sont a
ce titre totalement indispensable. Nos organes ont besoin de ces glucides pour fonctionner. Le cerveau ne
supporte pas d’étre privé de glucides, méme trés peu de temps.

On parle de « sucres rapides » et de « sucres lents » en fonction de la vitesse avec laquelle les glucies
passent dans le sang pendant la digestion. Par exemple,

- un morceau de sucre est un sucre rapide. Il donne rapidement de 1’énergie. C’est pourquoi, on peut
en prendre lors d’un effort sportif lorsqu’on est totalement a « plat ».

- Les pates sont par contre des sucres lents. Il faut beaucoup de temps pour en retirer de 1’énergie.
C’est pourquoi, les sportifs pourront en manger la veille d’une compétition.

L’index glycémique (ou IG) est un indicateur permettant de savoir si un aliment provoquera ou non
une élévation importante de la quantité de sucre dans le sang. Les sucres rapides ont un index
glycémique élevé , ce qui favorise la prise de poids et les maladies telles que le diabéte. Il est donc
plus bénéfique de privilégier les sucres lents au quotidien
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