Ma Diet m'a dit #MDMD
LES GLUCIDES
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On distingue : Les conseils #MDMD
Privilégier des aliments glucidiques contenant des fibres en :
Glucides Glucides + consommant des féculents ou céréales semi-complets
complexes simples ou complets, . _
« variant les types de pains (graines, complets...),
« consommant des légumes secs au moins 2 fois par semaine,
et donc en limitant les aliments raffinés (transformés).
Glucides = “sucres”

On parle souvent de sucres lents ou rapides, ces \, .
2 catégories sont divisées en fonction de leur

structure ou taille.

Ils sont source d'énergie tout au long de la journée

et sont apportés par I'alimentation.

A quoi servent-ils ?

a étre une source de réserve sous forme R ) .
(7 . . a apporter de I'énergie au cerveau
de glucose (foie et muscles) pour fournir

, , unique source
de I'énergie entre les repas (uniq )
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. laitiers
Légumes
Féculents et fruits

Ou les trouver ?
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BON A SAVOIR : LINDEX GLYCEMIQUE (IG)
QUELLE QUANTITE PAR JOUR ?
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