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LES GLUCIDES

Glucose
Fructose
Saccharose...

Amidon (féculents,
céréales,
légumineuses...)
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MAX 10% DE
L’APPORT CALORIQUE

L’ÉTIQUETAGE
NUTRITIONNEL

Naturellement 
présents

(fruit, lait...)

Ajoutés

Glucides = glucides complexes + glucides simples
dont sucres = sucres simples naturellement présents +
ajoutés

     
    Pas facile de repérer la quantité de sucres ajoutés 
    
Astuce: Consultez la liste des ingrédients. Au plus l’ingrédient
est en début de liste, au plus, sa quantité est importante.
Limitez les aliments dont les ingrédients principaux sont sucre,
glucose, sirop de glucose, saccharose... 


