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 :

· _______________________________________________

· _______________________________________________

· _______________________________________________

2. sucres doubles ( disaccharides)

Exemples :

· ___________________________________________

· ___________________________________________

· ___________________________________________

3. sucres complexes ( polysaccharides)

Exemples :

· ____________________________________________________________________________________________________

· ____________________________________________________________________________________________________

· ____________________________________________________________________________________________________

· ____________________________________________________________________________________________________

PRINCIPAL RÔLE DES HYDRATES DE CARBONE :

- ________________________________________

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

- ___________________________________

COMBIEN faut-il en absorber par 24 heures?

- _____________________________________________

- _____________________________________________

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

________________________________________________________________________________________________________

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

________________________________________________________________________________________________________

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 : 

________________________________________________________________________________________________________

Estomac : 

____________________________________________________

Duodénum : 

________________________________________________________________________________________________________

Intestin grêle : 

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

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 :

· ___________________________________________ 

· ___________________________________________ 

· ___________________________________________ 

· ___________________________________________ 

Combien par jour ?

· ___________________________________________ 
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