SUCRE ET SURPOIDS
5 CHOSES A SAVOIR

QUAND ON PENSE A LA PRISE DE POIDS, ON PENSE TRES SOUVENT
AU SUCRE. MAIS ATTENTION, TOUT N’EST PAS S| SIMPLE...
VOICI 5 CHOSES A SAVOIR.

‘I LE SUCRE N’EST PAS LES SUCRES ! DE QUOI PARLE-T-ON ?
PETIT LEXIQUE

LE SUCRE
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accharose a sucre a sucre SUCRE !

LES SUCRES AJOUTES
lls sont utilisés dans des préparations

pour leurs propriétés (texture,
conservation, got...)

2 LES FRANCAIS RESPECTENT LES RECOMMANDATIONS
DE L’'OMS EN SUCRES AJOUTES

Consommation de sucres libres / 12%

jour / adulte en France : 9,5% des 1% 1%
calories 95%
par 'OMS :
yA 10% des apports
caloriques
J quotidiens

USA  Royaume Canada France Norvege

Uni
Source INRA, Danone Nutricia Research, MS-Nutrition, Inserm et Aix-Marseille 2017

3 / SEUL 5% DU GLUCOSE SE TRANSFORME EN GRAISSE
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Transformé en graisse
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95%

Utilisé immédiatement par
le cerveau, les cellules
et les muscles
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ou stocké dans le foie
ou les muscles
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4 LE POIDS : UNE QUESTION D’EQUILIBRE ENTRE APPORTS
ET DEPENSES
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Glucides Lipides Protéines Alcool

Portions  Fréquence de Activité physique  Sédentarité
consommation

APPORTS ALIMENTAIRES DEPENSES ENERGETIQUES

5 / LE SURPOIDS EST LIE A UNE MULTITUDE DE FACTEURS

Comportements Grignotage Image corporelle Stress et anxiété

alimentaires excessifs

Régime restrictif Estime de soi
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