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Por Elodie Lmv'usne Wustrakions Pon‘)on(_ucu\

«Je suis un bec & sucre

Bonbons, sucetles, friandises, biscuits
et 53|:eo.ux fontla joie des enfants,

No

ek ior\:ols CE\\E &es ?\US 3rmn<\s.

re corps o besoin de sucre pour

EX?E(‘&

bien fonctionner, mais en moanger Pl

t\'O? n'es': ?o.s \mn ?OU\" \Q so.n':é.

Voici ‘:oura\uoi.

Une source l'ér\er%‘le

Le sucre est \a source
A'éneros.\e \ox ?\U\S im?or—
toanke pour notre corps ek
nokre cerveaun. Cela rePré—
sente ‘Drés de lo moikié des
o\ﬂzorks en énero)ie donk
nous avons besoin pour
onnck'\ormer c\no\o\ue jour.
Cesk nokre carburant
comme \'essence |'esk pour
\ov voiture. Mais qui dit
énero)’\e, At excikakion.
Trog de sucre ek on devient

une Pl\e é\e(_kr;a\ue‘.

Plus )en mange,
‘)\us )enaienvie..

Lorso\u'on consomme des aliments
swerés, on se senk bien, rassuré-e,
o\?o\isé'e. Poura\uoi 7 Porce que cela
ackive le civcuit de \an réaom?ense
dans nokre cervean. Mais cetke sen-
sakion est de courke durée! Notre
Cerveau nous en demande koujours
P\us pour se sentir bien. Cest un

CY\‘SI’QY\O\‘SQ. P\U\S Y\Ok\"& COI’?S [ AU\

SWCire t\)\A‘\SFOSiHOY\, ‘J\U\S I\ en o Q\f\\lie.

LO\ SC.IQV\CQ [N \’V\Of\kl’é U\U\Q \Q SWere

?QU\k ?\’0\100\\/\&( V\Y\E
comme \IO\\COO\ ow \QS 0 roojuxes, c'esk

E)OU\\"\U\O.\ \\ ne R-O\U\k PO\S en 0\\‘:U\SQ\’.

Pe Zolkan Po\ko\k‘f, médecin
mA)oink m%réﬂé?x\'\]niké
A'éducation U\éro\‘)euk'\u\ue

’ AU\ Po\kienk Qk (CSFOY\SO\L\Q AQ

Qo

Le \)Or\ et \e MOUVAIS sucre

LQ LOV‘\ SWCire QSk CQ\U\.\ we \‘Of\ k(OU\\lC

dans les(frmtd

("\’\AC&OSQ) oWn \e \0\|k

(\ackose). On \le dik &bonPcar \orst\uion
manae une pomme, on absorbe en méme

kQYY\ S AQS \l.\kO\T‘l\'lY\QS, AQS YY\.\V’\él’O\U\X Qk

AQS ".\\)l’ﬁs, Ce ‘\V\l X-\"Q.W'\Q \‘O\LSO(FHOY\ AQ

SWCire PO\\" \Q CO(‘PS. DO\Y\S \QS %r.lO\Y\A‘.\SQS,

\es SOAO\S Qk o\ukres \'JOiSSOY\S swerées

(imonades, thé froid et Jus de Lewiks

mduskriels, eaux aromakisées, ekc.) en

\’Q\JO\Y\C»\Q, \\ Y\l‘{ 4 PO\S ces nuk('\menks

'lnt\.\s?enso\‘n\es alasanté, si bien que \e
Loux de sucre dans e sone séleve ro\?.\—
dement c\uo\r\A on en consomme. On se

croik rassasie, mats pewn de Eem‘as m‘aris,
on o de nouveaun Laim et nokre corps en

(QAQMO\HAQ. DQ F\U\S, oNec \QS \'JO.\SSOY\S
su(_rées, on O\\IOs\Q \‘:QO\UCOU? AQ sSwcres

l
SONS s en APQ(CQ\IO\I’.

Trop, c'est trop

N .
A \or\o) Lerme, monaer kro? sweré Peuk avoir des
consén\u\ences qroves pour \a santé. Lexces de

SWire %0\\&. ?QU\ c\)\PQU\ P\’QY\A(E AU\ PO'\A‘S Corc r\ok(e

%oie kro\v\sgorme 'exces de sucre en L maunvaise”
rousse. Cest \a porke ouverke aux kilos super-
‘»\us. Le surpoids ek 'obésike sonk Ao\nosereux Cor
s enkratnent d'aukres maladies, comme \es
troubles cardiovasculaires (maladies duw coenr)
ou le diabeke de k\‘Pe L (diabeke swerd), por
axcmf\e‘ On saik aussi que \e r}so\ue de cancer

O\U\OBTY\EY\kQ. o'

((

Attention oux caries

Notre bouche est ‘)ev\?\ée de backéiries c\m adorent
\e sucre... Lorso\u'on manae ou boit des alimenks
Swerés réoju\'liremenk, elles se mu\k.\g\ienk ek ak-
Lagquent nos denks. Pour éuiter \es cartes, 1l est
'\meorko\nk de bien o\PrEs
C\'\O\O\U\e repos ou co\lation, alin &' éliminer \e
sucre. Sicen'esk pos Foss'\h\e, rince-tol au moins
\o bouche avec de V'eaun. Ek Lais en sorke d'éuiter

\QS OBF.\CSY\OkO\OSQS\, o.

Q Le soviez-vous !
1 \;kre AQ SOAO\ Cof\k.lﬁnk

100 arammes de sucre
a)ouké (le mauvais
sucre) ek une canetle
en contienk environ
30 o)(o\mmes‘. Or, on ne
J deveark pas consommer
/ P\us de 50Q arammes de

SWCre o\_.)ov«ké FO\( jou(.
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BDecouverte
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