
Pour votre santé, mangez au moins 5 fruits et légumes par jour

L E  P R O G R A M M E  N U T R I T I O N  S A N T É  B I E N - Ê T R E 

Lipides, glucides, protides, 

c’est quoi exactement ?



Le meilleur moyen de garder la santé :  

ayez une alimentation saine, variée et équilibrée !

Glucides, lipides, sucres lents… complexes ? Bons, pas 

bons ? Aïe, aïe, aïe !!! Comment s’y retrouver ? Décodage…

Les glucides, le carburant  

de vos muscles et de votre cerveau ! 

On distingue les glucides complexes et les glucides simples. Les féculents 

sont des glucides complexes comme l’amidon : vous utiliserez l’énergie 

qu’ils fournissent uniquement quelques heures après le repas. Les bonbons 

sont des glucides simples : leur énergie est vite absorbée… en manger 

avec excès risque d’entraîner un stockage dans le tissu adipeux ! 

Les lipides sont des graisses et 

assurent votre réserve énergétique. 

Vous en avez donc besoin ! Privilégiez les bonnes graisses contenues dans 

les avocats ou les huiles végétales. Limitez les matières grasses d’origine 

animale (beurre, crème...) et les matières grasses végétales solides (huiles 

de palme, de coprah... à limiter voire supprimer) qui boucheront vos artères.

Les protéines sont des composés permettant  

la croissance et le renouvellement des 

cellules de votre corps (muscles, peau, os...).  

On les trouve dans la viande, le poisson, les produits laitiers et les œufs. 

Il existe aussi des protéines d’origine végétale, essentiellement dans  

les aliments céréaliers et les légumineuses que l’on va associer entre 

eux afin d’obtenir des protéines de bonne qualité.

Nutriments
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