Les hydrates de carbone (glucides)


_____________________________________________________________

Les glucides sont tous constitués des mêmes éléments (particules)

· carbone ( C )

· hydrogène ( H )

· oxygène ( O )

Il y a trois classifications des glucides :

1. sucres simples ( monosaccharides)

Exemples :

· Glucose   (sucre de raisin ou transformation en sucre simple    de l'amidon par le métabolisme ou fabriqué: voir le glucose utilisé en pâtisserie) 

· Fructose  (sucre de fruits, miel)

· Galactose (sucre du lait transformé en sucre simple par le métabolisme)

2. sucres doubles ( disaccharides)

Exemples :

· sucre de canne ou de betterave = saccharose

· sucre de lait = lactose

· sucre de malt = maltose
3. sucres complexes ( polysaccharides)

Exemples :

· amidons (pommes de terre, céréales, légumineuses, etc.)

· dextrine  (produit de la dégradation de l'amidon par la cuisson : roux, croûte de pain, etc.)

· glycogène : sucre complexe d'origine animal stocké dans le foie(réserve de glucide) et dans les muscles.

· cellulose : indigeste pour l'homme, (substances de lest)

PRINCIPAL RÔLE DES HYDRATES DE CARBONE :

- Fournir de l'énergie

VALEUR ENERGETIQUE DE 1 g. D’HYDRATES DE CARBONE :

- 17 kJ   (4,2 kcal)

COMBIEN faut-il en absorber par 24 heures?

- 55 à 60 % de l'apport énergétique total

- 300 à 500 g. par jour suivant la dépense énergétique

QUE SE PASSE-T’IL SI ON N’EN ABSORBE PAS ASSEZ ?

- fatigue,manque de concentration, crampes, troubles du métabolisme

QUE SE PASSE-T’IL SI ON EN ABSORBE TROP ?

- surplus stocké dans le foie sous forme de glycogène

- surplus transformé en graisse emmagasinée dans le corps (excès de poids, obésité).

Il est recommandé de consommer plutôt des sucres complexes (pâtes, pain, légumineuses etc.) et des sucres simples (fruits, miel etc) qui apportent aussi d’autres éléments tels que sels minéraux et vitamines et de limiter la saccharose (sucre double) contenus dans les pâtisseries etc. qui n’ont qu’un apport d’énergie.

DIGESTION DES HYDRATES DE CARBONE :

Bouche : 

dégradation de l'amidon par les enzymes de la salive (amylases salivaire) Important : bien mastiquer

Estomac : 

L'amylase salivaire continue son travail

Duodénum : 

les sucs pancréatiques (enzymes) continuent la dégradation de la chaîne molléculaire.

Intestin grêle : 

fin de la dégradation des hydrates de carbone en éléments simples (sucre simple) assimilables par l'action des différents enzymes. 

LES FIBRES ALIMENTAIRES (BALLAST, SUBSTANCES DE LEST, CELLULOSE)

Polysaccharides non dégradables par le système digestif humain. Proviennent principalement des produits complets non raffinés (pain complet, céréales complètes, légumes, etc.).

Principaux rôles :

· aident au bon fonctionnement de l'intestin (mouvements péristaltiques)

· préviennent la constipation

· aident à l'élimination des toxines

· aident à l'élimination du cholestérol

Combien par jour ?

· 30 à 50 g. 
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