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Les glucides sont des nutriments qu’on retrouve dans une grande variété d’aliments, 

notamment les céréales, les fruits, les légumes, et les produits sucrés.

Les glucides sont la principale source d’énergie pour le corps. 

Ils se divisent en trois grandes catégories : 

• Les glucides simples 

• Les glucides complexes 

• Les fibres 















1. Ingestion et digestion dans la bouche :
 Amylase salivaire décompose l'amidon en maltose.

2. Estomac :
 Peu de digestion des sucres dans l'estomac (environnement acide).

3. Intestin Grêle :
 Enzymes spécifiques :

 Lactase (lactose → glucose + galactose)

 Saccharase (saccharose → glucose + fructose)

 Maltase (maltose → glucose)

 Absorption des monosaccharides : glucose, fructose, galactose.

4. Régulation de la Glycémie :
 Insuline : Permet l’absorption du glucose par les cellules.

 Glucagon : Libère le glucose stocké en cas de besoin.



 Stocké sous forme de glycogène dans le foie et les muscles ou transformé en graisse si excédentaire.

6.  Différences entre Sucres Simples et Complexes :

 Sucres Simples : Digestion rapide, élévation rapide de la glycémie.

 Sucres Complexes : Digestion plus lente, élévation graduelle de la glycémie.





Une consommation excessive de sucre peut affecter l’humeur, la cognition et favoriser des troubles 

mentaux à long terme.

1. Effets immédiats sur le cerveau :

 Dépression : Lien avec l’inflammation et la perturbation de la dopamine.

 Anxiété : Fluctuations de la glycémie aggravant l’anxiété et effets sur le cortisol.

 Troubles cognitifs : Diminution de la mémoire et augmentation du risque de démence.



3.  Mécanismes sous-jacents :

 Réduire les sucres raffinés, privilégier les fibres, protéines et graisses saines.

 Consommer des oméga-3, vitamines B, et magnésium pour la régulation de l’humeur.





 Avantages :

 Réduction calorique : Peuvent aider à limiter l'apport en calories et à réduire le sucre ajouté dans 

l'alimentation.

 Précautions et Risques :

 Effets secondaires : Certains édulcorants artificiels (comme l’aspartame ou le sucralose) ont été liés à 

des préoccupations sur la santé digestive, le métabolisme et des risques neurotoxiques pour certaines 

personnes.

 Perturbation du métabolisme : Certains édulcorants peuvent altérer les signaux de satiété et favoriser 

les envies de sucre, ce qui peut encourager une consommation excessive d'aliments sucrés.

 Risques à long terme : Des études continuent de surveiller les effets à long terme des édulcorants sur la 

santé, notamment les liens possibles avec des troubles métaboliques, l'obésité et certains cancers








