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Les Canadiens consomment
environ 11 % de leur énergie.
des sucres ajoutés, ce qui est
- bien inférieur au maximum de
2 «25 % suggere par I'Institut da;-_-‘
2 médicine. "
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La consommation de sucr
au Canada est en déclin
depuis un trentaine d’annéﬁi -

En moyenne, les adultes
canadiens consomment pres
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Il est important de consommer
suffisamment de glucides pour
réepondre a nos bhesoins
nutritionnels quotidiens ainsi que
pour optimiser les performances
chez les gens qui sont actifs
physiquement.
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"':;:transforme par Ie =
‘corps de Ia--_mé_me;_ '
facon.




Le sucre est un glucide et
comme tous les glucides, il
donne 4 calories par gramme,
comparativement au gras qui
donne 9 calories par gramme.
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IEZ- VOUS

Le terme « sucres » sur les
etiquettes des emballages d’aliment
indiquent tous les sucres ainsi que
les sucres d'origine naturelle comme
le lactose dans le lait, les sucres
dans les fruits et les sucres ajoutes.
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E SAVIEZ-VOUS?

Le terme « sut:re » dans la liste
d'mgréd ents{ .‘_.-ﬂ ut gldlquer

a sucre ou de lal
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Le sucre granule est fait de
saccharose a plus de 99,8 %.

Le processus de raffinage du
sucre élimine les impuretes et
nettoie les cristaux de ‘sucre.
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LE SAVIEZ-VOU
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Le saccharose pur est blanc a
I’état naturel. Le processus
de purification enleve les
impuretés pour deévoiler les
cristaux de sucre blanc a

"‘I-Ié}gm,a;uréi. |
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La plupart des gens surestiment
les calories dans le sucre :
1 c. a the de sucre contient
seulement 16 calories!




Le sucre granule, Ia

cassonade, le miel et qumrop
d’erable contiennent tous 4




LE SAVIEZ-VOUS?
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Les régimes faibles en glucides
peuvent ne pas étre efficaces pour vous
faire perdre du poids puisqu’ils peuvent

contenir plus de matieres grasses et de

U calories. UJ
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Les produits étiquetés « redults en
sucre » ou « plus faibles en sucre »
peuvent étre trompeurs car ces
produits n'ont pas nécessairement
une teneur réduite en glucides ou
calories.

- l »




Une petite quantite de sucre
permet d’améliorer le gout de
plusieurs aliments nutritifs,
comme les pains de grains
entiers et des yogourts
sucres.




' Le sucre joue un role
_:_l"'i‘ﬁport at pour attendrir etvfalt"'
! aPPa raitre la couleur jaune--.

brunha reable dans les ﬁ‘*
ah-ments co me les produits

de btl ' Il!_erle.



LE SAVIEZ-VOUS?
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Le sucre est un agent de
conservation naturel dans les

confitures et geléees, et permet

de ralentirla croissance des
microorganismes pouvant gater
les aliments.
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Le sucre est tres important
dans la fabrication du pain, il
aide la levure a faire monter
le pain.




LE SAVIEZ: VOUS?
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Les recherches scientifiques ont
montreé que le sucre n‘est paslié a
I"hyperactivité chez les enfants ni

ceux qui souffrent du trouble
d'hyperactivité avec déficit de
l'attention (THADA).
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La consommation de sucre n’a

pas de correéls tlon
le gain de po{ M
Pour perdre du poids;on
suggere de diminuer un peu la -

consommation de calories gt’d“e“‘
falre plus d’ ctwlte J:lhymil
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