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Ya pyramide alimentaine :
un outil esdentiel !

Non indispensables
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Eaux, eaux pétillantes, thés, tisanes...
sans sucres ! A volonté

La pyramide permet d'équilibrer son alimentation. Son sommet est
plus étroit et présente donc les produits 8 consommer en plus petite
quantité. Sa base est plus large ; on y retrouve les produits 8 consommer
en plus grande quantité.

fen glucides
et note conpd

Les glucides sont des nutriments essentiels car ils fournissent I'énergie
dont notre corps et notre cerveau ont besoin au quotidien. Chaque
aliment consommé nous apporte plus ou moins de glucides et impacte
notre glycémie, c'est-a-dire le taux de sucre dans notre sang.

Chez une personne ne vivant pas avec un diabéte, ce taux varie entre
0,7 g/L et 1,1 g/L. ll peut monter jusqu'a 1,4 g/L aprés le repas.

L'effet de ces glucides sur le corps varie d'une personne a l'autre selon
I'age, le poids ou l'activité physique.

lls sont divisés en 2 catégories :
les simples et les complexes.
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Ce livret a été congu dans le cadre du programme de recherche sur la
prise en charge en Activité Physique Adaptée (APA) chez des séniors,
développé par I'unité de recherche URePSSS (ULR 7369 — Université
de Lille, Université d'Artois, Université du Littoral).

Rédaction

Chloé Dewast, professeur en activité physique adaptée, URePSSS,
Université de Lille

Elodie Lespagnol, post-doctorante, URePSSS, Université de Lille
Jeanne Pau, diététicienne, URePSSS, Université de Lille

Pilotage et accompagnement

Pauline Triplet, médiatrice culturelle et scientifique, Lille aux histoires
Camille De Visscher, responsable de la médiation scientifique, Direction
Valorisation de la Recherche, Les sciences infusent, Université de Lille
Aline Freminet, chargée de médiation scientifique, Direction Valorisation
de la Recherche, Les sciences infusent, Université de Lille

Réalisation graphique
Delphine Wilde, Direction Communication, Université de Lille



30033 qopY : sojoyd $3PRIO - £20Z 9IqWa0a( - 9]|I] OP 9HSIOAIUN BlIewWLIdwWI : uoissaadwl| / S8.4/03SIY Xne djjI7
! UOI3BOIUNWILIOD €| 8P U008l | JUBSNJUI S9OUBJOS S8 ‘BU018daJ B] 9P UOIIESLIOJeA B[ 8P UOI30a.IJ | SSSHOHN dYo4ayoal ap 931un : |17 8p 93ISIoAIUN

U/,

2
g
e
<
a
‘|
B
7
e
o
2
z
5

s
Santé
Société

EURASPORT

iversité

Un
de Lille





