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Dr J-L. JULLY             Médecin Rééducateur           expert prés la cour d’appel de Pa
Bagnères  de Bigorre 10/2021

1   Alimentation  Equilibrée

GPL     4 2 1

Différents glucides

Alimentation  & portions (p) GPL 

Pr Creff 4 .2.1
4p Glucides
2p Proteines
1p Lipides
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Glucides:  Les cereales 

Le % proteique est  faible

Le Sarrazin    « blé noir »
antioxydant
1/10 de prot

•68,4 g de glucides ;
•11,5 g de protéines ;
•4,2 g de fibres alimentaires (solubles et insolubles) ;

Evaluation    Portions 

1verre de lait = 2pt suiss ,30gr camembert

100gr viande, 2 œufs, 120gr poiss=  20gr Prot

200gr pates, riz, pom terre, = 40 gr Glucides

Fruits 150gr pommes 2 mandarines= 20gr Glucides
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Evaluation 

Menu hospit
Soupe prot enrichie

Pomme de terre
Chiffonnade jambon beurre
pain
Yaourt nature
Fruit pomme

Menu snack
Oeuf mimosa
Frites
Saucisse
Yaourt nature
Fruit pomme
Café sucré
pain

Evaluation

Menu hospit
Soupe legumes prot enrichie

Pomme de terre
Chiffonade jambon beurre
pain
Yaourt nature  sucré
Fruit pomme

Menu hospit
Pnl 1/2G    L
G
Pl       L
G
Pl 1/2G 
G

4G  2P  L
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Glucides:  différents Sucres 

- S Rapides  - S Lents

Index Glycémique

Sucres  & Santé:   

Excés de sucre
-En dehors de l’effort  50gr/j

-La moyenne  constatée =100gr !!

- Risques :
Diabète 
Cancer

Glucose= C6H12O6   
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Sucres  & Santé:   

Benefice de l’effort

Modifie le métabolisme glucidique
Apporte des endorphines:

Ind: Diabète
Cancer

Glucose= C6H12O6   

Sucres  & Santé:   

Pancreas  
regule

Foie & Muscle 
stocke pour l effort

Pancréas
Insuline stocke en 

glycogene
Glucagon relargue

Foie
Stocke en glycogene

Facilite utilisation glucose  
Lipogenese
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Sucres  & Santé:   

Boucle de régulation

Glucose= C6H12O6   

glycogéne

Sucres  & Glycémie:   

Composition

Jus de fruit

Gateau sec

Chocolat

Barre energet
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Glucides:  différents Sucres 

S Rapides  - S Lents

DiSach      & MonoSach

exception le fructose = MS à iG bas

-

•l'amidon contenu dans le riz, les pâtes, doit être hydrolysé dans la 
bouche, le pancréas et/ou l'intestin, pour faire apparaître un sucre simple. 

•On comprend ainsi mieux l'expression "sucres lents".

Fructose et risques 

le fructose = MS à iG bas

Sportif 

1 et 2 fruits par jour au régime mais pas plus. Cette 
dose de fructose ajoutée à celle des légumes et des 

aliments  permet d’améliorer la sensibilité à l’insuline

fruits,

l’absorption du fructose au niveau de l’intestin est 
nettement ralentie par les fibres du fruit. De plus, un 
fruit ne contient que 10 gr de fructose, en moyenne. 
Ainsi, il n’est pas possible de dépasser les capacités 

du foie à le métaboliser.
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Sucres  & Glycémie:   

Définition  :C12 H22 O11

Biochimie : Saccharose= glucose +fructose  

Métabolisme

Glucose= C6H12O6   

Fructose= C6H12O6   

Sucres  & Glycémie:   

Index  glycémique. (IG)

Valeur de l’index glycémique Catégories de l’index glycémique

< 50 BAS

Entre 50 et 70 MOYEN

> 70 ELEVE

Importance de la   
glycémie & (IG)
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Sucres  & Glycémie:   

Index  glycémique. (IG)

Sucres  & Glycémie:   

Index  glycémique. (IG)
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hormones  & Glycémie:   

trop  d insuline                  le  stockage des graisses

Insuline =
hypoglycemiante

Glucagon 
& adrenaline =

Hyper glycemiante

Insuline:   

trop  d insuline                  le  stockage des graisses

Triple rôle

augmente glycogene
Hepat

et muscul
et lipogenese

hyperglycéùie =                 insuline
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hormones  & Glycémie:   

trop  d insuline                  le  stockage des graisses

Insuline =
hypoglycemiante

Insuline : Sucres  & Glycémie

L’Index  glycémique. (IG)  reflète son action 

L’insuline  améliore l’utilisation du sucre dans les tissus,
-

- Qd le glucose  est en Qté normale                                         
- en Qté importante  = stockage en AG ,(5%)

Elle fait donc baisser la glycémie
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Sucres  & Glycémie:**** 

Métabolisme:

- Si  sucre rapide= pic d’insuline 
d’ou glucose transformé en AG 

(stock graisse)

- Si faible pic: stockage en glycogéne

Cycle glycogène

- Besoins:
& reserves

polymere du glucose
difference     fo ie muscle 
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Indice Glycémique:   

Sucres rapides= 
IG élevé

Sucres lents.
Si IG<= à 55%

index% Glyc     IG

100 sucre

90 Miel

70 p de terre

70 riz

70 pain mie

35 orang pom 

30 lait

30 haricots V

10 leg verts Fructose ,IG = 20%:   

Evalue le taux d absorption du glucose:   

Indice Glycémique:   

index% Glyc     IG

50 Pomme   ananas

55 raisin

35 orange

Jus de fruit:   

Jus de raisin:  15% Hdc  
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Sucres  & Glycémie:   

Charge glycémique = IG x (Hdc)

Fructose: IG  plus bas  F=20
que le glucose G=100  (et plus sucrant 40%)

Charge glycémique

Charge glycémique =                       
IG x Qté (Hdc)

Aliments : Quantité 
équivalente

à 20 g de glucose

Proportion
en sucre

Index
glycémique

20 g de glucose 100 % 100 % 

40 g de pain blanc 55 % 65 % 

40 g de pain complet 
(grains complets)

50 % 50 % 

100 g de purée 
pommes de terre 
(flocons)

20 % 80 %

100 g de riz 20 % 60 %

100 g de pâtes 20 % 50 %

100 g de lentilles 20 % 25 %

200 g de carottes crues 10 % 25 %

200 g de carottes 
cuites à la vapeur

10 % 56 %

400 g de lait 5 % 30 % 
Qté = %Hdc * pds                       

Ex:  carottes

% IG  exprimé en décimale
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Charge glycémique

Qté = %Hdc * pds                       

Ex:  carottes
Barre de Mars

/ 2 aliments à IG idem

Ex:  carottes  90gr  = 8 à 9gr Hdc
1Barre de Mars =37gr Hdc

1 portion carottes  90gr  = 8*0,56 = 5
Mars 37gr = 37*0,57 = 21

1 portion carottes crues 90gr  = 8*0,25 = 2,5

Valeurs Charges  glycémiques ****

Par  aliment:
une charge gly > à 19

est élevée

Par  jour :
une charge gly<= à 80 est normale

>120 = excés
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Sucres  & Glycémie:   

Interferences & glycémie:   

Sucres complexes avec diff sucres simples

Sucres & subst  / vit digestion  

Enveloppes / sucres complx 
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Sucres  & Glycémie:   

- La nature des aliments  

- leur emballage naturel

- leur preparation

interviennent dans leur pouvoir 

hyperglycémiant

Sucres  & Glycémie:   

La  préparation 

des aliments

et leur association 

au cours d'un repas 

aliments bruts

IG plus bas

qu’aliments  

« écrasés » 

modifient leur pouvoir hyperglycémiant 
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Fructose   C6H12O6

- Fructose  

MonoSaccharides  & DiSacch

-
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Lactose    Amidon

-

Lactose  =

Disaccharide se décompose 

en glucose et galactose,

Amidon = Polysacharride  présent dans les 
legumes et féculents (rhizomes) cereales

Facteurs ext :

Les aliments sucrés 

ont moins d'effet hyperglycémiant en fin de repas que 
lorsqu'ils sont consommés de façon isolée
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Sucres  & Glycémie **   

Un repas est d'autant moins hyperglycémiant 

qu'il est mixte et équilibré

en glucides, lipides et protéines

G.P.L  = 421

Miel & sucre

MS: Glucose & fructose  DS: saccharose (5%)

Miel  IG= 70 à 80%

Les compositions moyennes sont 
les suivantes : 38 % de fructose 

(maximum 44%) /

30 % de glucose /

7 % maltose et 1.5 % de 
saccharose.
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Miel & sucre

MS: Glucose & fructose  DS: saccharose (5%)

 Anti-oxydants % saccharrose avec                  
ancienneté

 eau (18 %),  oligo-éléments (calcium, potassium, 
sodium …) des vitamines (C, B1,B2,B3,PP) 

 Il n’apporte que 300 calories pour 100 g contre 400 
calories pour le sucre. 

Miel  IG= 70 à 80%

Miel & sucre

 Le pouvoir sucrant du miel est de 1,25 à 1,35

• 2 cuillerées à café de miel = 20 gr de miel

• = 20 gr de confiture = 20 gr de pâtes de fruit               

•= 3 morceaux de sucre 

•= 25 gr de chocolat.
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Un MonoS & 1 Di Sach

-

Fructose =  Privilégier des fruits contenant 
moins de fructose, tels que les baies 

(framboises, mûres, groseilles, …) et les 
agrumes (oranges, citrons, pamplemousses,

Et surtout éviter les fructose de synthèse ds 
les boissons

Lactose = présent dans le lait de vache, mais 
également, en de moindres quantités, dans le 

lait de chèvre et de brebis,

Poly Sach:  malto dextrine: DE

-

(C6 H10 O5)n 
Choix selon DE dextrose equivalent

PENDANT UN EFFORT DE TRES LONGUE DUREE

Une maltodextrine avec un faible dextose 
équivalent ( autour de 10) sera parfaitement 
adaptée pour maintenir une constance de la 
glycémie 

-

A l’inverse une maltodextrine
avec un fort Dextrose Equivalent  DE  (proche 
de 20)
provoquera une arrivée massive et brutale du 
sucre

(n)
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Equilibre glycémique

- 1) Besoins de base:

- 2) Exces: pré diabete diabete

- 3) Manques malaise hypo glycem

- 4) Besoins et effort muscul

Equilibre glycémique

- Besoins:

Besoins en sucre=   100gr/Jr 
mais ajouté = ½,   soit 50gr

- 1) cerveau:140gr/j
- 2) muscul

- 3) renal
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Equilibre glycémique

- Besoins et regulation
- cerveau:

pancreas:

cl utilisatrice:
Glucose  

Insuline 
glycémie

Réserves glycémiques

- Reserves hépatiques
100gr

Muscul 400gr
= & boire +++

2,5gr d’ eau
pour 1 gr de glycogene

- 1) cerveau:140gr/j  **
- 2) muscul

- 3) renal

reserves/ effort***

2h  musc
20’ hepat
10’ sang
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Diabétique  Adaptation 
selon l’effort ***:

- Diminuer  de 1/4  dose / l’insuline, 

-avant l’effort,  en accord avec le médecin
ne pas la faire sauter!!

-ne pas injecter en regard des muscles
interéssés par l effort

-

-Surveiller

- prévoir des moyens de resucrage

Diabétique  effets positifs:

3 f / sem, 30’ de marche rapide
suffisent pour contribuer à
normaliser la glycémie

d’ou  diminution du besoin en insuline
et moins d hypoglycémie à l ‘effort
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Diabétique Désequilibré:

Hypoglycémie**
Sueurs, fatigue
Nausées 
Agressivité
Somnolence

Hyperglycémie
Soif
Fatigue 
Haleine cétonique
Amaigrissement

Diabétique Resucrage:
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Tonicité des boissons

- hyper tonique>10%
deshydrate

Teneur % en glucides

- Isotononique 6 à 8%
- Rapidemt absorbé

- hypotonique <3%

Tonicité des boissons

Mvt hydrique du  - vers + concentré

cellcell Vasc

Vasc Vasc
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Soif     sudation ***

- Besoin retardé

- Perte de 2% = perte de 20% des capac phys

- Sudation 1litre =  perte de 600Cal

- Peser avant et aprés épreuve phys

+ Compenser perte en sel 

issu de l’hydrolyse     (fractionnement)               
de l’amidon
Lui même issu des cereales/ blé, mais, 
ou manioc 

Maltodextrine  Sucre lent   

le  « DE »  dextrose équivalent
reflet le % de fractionnement

Amidon (C6H10O5)*n Maltose  C12H22O11

•

=
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DE: Dextrose Equivalent = taux de 
fractionnement de l’amidon  et donc le % 
de dextrose 

Un tx elevé de DE est corrélé à un indice 
glycémique élevé

Maltodextrine  Tx  « DE »
Sucre lent   MAIS…???

il faudra donc privilégier un DE entre 10 
et 15%  Enduractiv

A l’inverse une maltodextrine avec un 
fort Dextrose Equivalent (proche de 
20) provoquera glycemie massive  avec 
forte réaction de l'insuline.

PENDANT UN EFFORT DE TRES LONGUE  DUREE
Une maltodextrine avec un faible dextose équivalent ( <= 10) .

Dextrose équivalent

Avec  « une hypoglycémie 
réactionnelle » 
Car l'insuline reste très réactive sur un 
effort modérée .
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Boisson de l’effort

- Glucose: 20 à 70gr/l    selon  Météo

- Différencier  l’ effort <2h ou >2h

- Ds cas>2h ajouter  30gr  de S lents (Malto dextrine)

Coca : 100ml=10gde sucre =41cal,  soit 5 sucres

Préparation / boissons**  



cl cl gr gr gr

effort j fruit eau sels miel malt D bic fruit

avant 30 70

pendant

bref 50 50 rais

bref 50 70

prolongé 50 50 40 pom orang

après 50 pur  x

deshydrat 30 70 0

Respecter l’isotonie ++     
et vol <= 750ml à 1l/ h
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absorption

L association de 2 types de 
sucres

(simples et  polysaccharides
facilte son absorption

intestinale 

Interet des  malto dextrines à faible DE

Adaptation glucose selon  ***

Mais tjrs < à 90gr/l

Choix de l‘hypertonie
Si temperature fraiche
50 à 60gr/l

Choix de l’hypotonie
Si temp elevée
20 à 30gr/l pour optimiser apport d eau
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Glucides  / pur jus de fruit **  

Miel   :70gr Glucides / 100gr

En moyenne 100gr/l

Boissons dites énergisantes: leurre !!   

 - Trop de sucre 112gr/l +glucorolactone 600mg 

- Caféine= diuret..!  80mg / 1/4l (30mg / 1lcoca)

- Taurine: 420mg à 1gr  ( AA soufré)

- A nicotinique


- Tachycardie, Hta,  Diabete, convulsions, tbles 

cpt   

REDBULL = vit B, Sucre 27gr, caf 80mg,  taurine 1000 / 250ml
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Equilibre Graisse /Sucre

manque d insuline  = 0
sur                                                   production cetonique par

degradation des graisses

Foie

Fractionnement des AG = acetone

Eviter tout  abus des graisses

Pas d’abus Même de fructose ou sucre lents

Entraine  diarrhée et 
surcharge  glycemique

- Abscence d insuline: Surplus 
cetonique (sang et urines)

Transformation en 
graisse Fructose =  Privilégier des fruits contenant 

moins de fructose, tels que les baies 
(framboises, mûres, groseilles, …) et les 

agrumes (oranges, citrons, pamplemousses,
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Equilibre Graisse /Sucre

1) eviter tout exces d apport

2) favoriser le type de glucides en fonction
du type d’effort

3) respecter  l‘isotonie
Donc associer à une bonne hydratation

Pas d’abus quelqu’en soient les aliments
Eviter le regime sur protéiné

Applications 1   

Sachant qu’il a précedemment déjà une charge
de  35

Est t’elle dans la norme Jnaliere acceptable ?

Calculer  la 
charge  glycémique

de  la  collation jointe 200gr pates
Pain 1/5 baguette p complet +miel
1cu à  soupe
1 pomme 100gr

= Charge glycémique ?
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Charge glycémique =
IG * Q

Aliments : Quantité 

équivalente
à 20 g de glucose

Proportion

en sucre 

Index

glycémique

20 g de glucose 100 % 100 % 

40 g de pain blanc 55 % 65 % 

40 g de pain complet 

(grains complets)
50 % 50 % 

100 g de purée pommes 

de terre (flocons)
20 % 80 %

100 g de riz 20 % 60 %

100 g de pâtes 20 % 50 %

100 g de lentilles 20 % 25 %

200 g de carottes crues 10 % 25 %

200 g de carottes cuites 

à la vapeur
10 % 56 %

400 g de lait 5 % 30 % 

Q (Qté) = %Hdc * pds                       

% IG  exprimé en décimale

Miel   % suc= 80%  ind G = 70
1cu soupe=20gr

1baguette Pain = 250gr

1 pomme my=  100gr  % suc=11% 
ind G= 35   

Equivalences

Miel   % suc= 80%  ind G = 70
1cu soupe=20gr

1baguette Pain = 250gr
%55      Ig 65

1 pomme my=  100gr  % suc=11% 
ind G= 35   
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Charge glycémique

Miel   % suc= 80%  ind G = 70
1cu soupe=20gr

baguette  complete= 250 gr %suc=50% 
Ind G= 50%

1 pasteque my=  1800gr  % suc=7% 
ind G= 75   

1 Pamplemousse= 400gr % Suc +10% 
Ind G= 25%

CG = [ IG x quantité de 
glucides d’une portion 
d’aliment (g)] /100

Applications    1

Sachant qu il a precedemment déjà une charge
de  35       D’ou Tot =  

limite ??  / la norme Jnaliere acceptable 

Calculer  la 
charge  glycémique

de  la  collation jointe
200 gr pates    CG
Pain cp 1/5+miel
1cu à  S        ?+ 11 CG =  
1 pomme 100gr  Cg  

? = Charge gly
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Applications 2

Sachant qu’il a précedemment déjà une charge
de  35

Est t’elle dans la norme Jnaliere acceptable ?

Calculer  la 
charge  glycémique

de  la  collation jointe IDEM   200gr pâtes
Pain 1/5 baguette+miel 1cu à 
Soupe
1/4 pasteque de 2kg

= Charge glycémique ?

Applications 3 

Sachant qu il a precedemment déjà une charge
de  35  d ou T= 

? /  la norme Jnaliere acceptable 

Calculer  la 
charge  glycémique

de  la  collation jointe   dont: 200gr pates                cg 10
Pain 1/5 +miel 1cu      cg27,5+12,5
½  pamplemousse  200g   cg 

= Charge gly
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Applications   Corr 1

Sachant qu il a precedemment déjà une charge
de  35       D’ou Tot  72

< à LIMITE SUP / la norme Jnaliere acceptable 

Calculer  la 
charge  glycémique

de  la  collation jointe
200gr pates    CG10
Pain cp 1/5+miel
1cu à  S        12+11= CG 23
1 pomme 100gr  cg 4

= Charge gly 37

Applications 2 Corr

Sachant qu il a precedemment déjà une charge
de  35  d ou T= 70,5

>  / la norme Jnaliere acceptable 

Calculer  la 
charge  glycémique

de  la  collation jointe   dont: 200gr pates                cg 10
Pain 1/5 + miel 1cu      cg12+11
1/4 pasteque de 2kg     cg 2,6

= Charge gly 35,5        
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Applications 2 Corr

Sachant qu il a precedemment déjà une charge
de  35 d ou T= 84

dépasse la norme Jnaliere acceptable 

Calculer  la 
charge  glycémique

de  la  collation jointe   dont: 200gr pates                cg 10
Pain 1/5 +miel 1cu      cg12+11
1/6 pasteque de 1,8kg     cg 16

= Charge gly 49        

Applications 3 Corr

Sachant qu il a precedemment déjà une charge
de  35  d ou T= 73

< la norme MAXI Jnaliere acceptable 

Calculer  la 
charge  glycémique

de  la  collation jointe   dont: 200gr pates                cg 10
Pain 1/5 +miel 1cu      cg12+11
½ pamplem (200g) cg 5

= Charge gly 38        
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2        Hydratation

Est t elle dans les normes acceptables ?

Perte de 2% de
Masse corporelle=
Perte 20% capacités Perte en sueur

Squash  2,4l/h  
Tennis 1,6 à 2,5
Marathonien  1,5l/h
Foot 1,5l/h

Soif= trop tard, déjà perte de 1% de M corpo

Glucides  / pur jus de fruit **  

Miel   :70gr à 80 Glucides / 100gr

En moyenne 100gr/l



Alimentation  GPL Sucre et metabolisme Dr J-L JULLY.

2021

•STAPS    M1 2021 •41

Application 1 boisson

Est t elle dans les normes acceptables ?

Analyser la boisson
préparée pour 
un effort  de  1h 40cl jus de pamplemousse

50cl d eau

5 cl de jus de citron
1 pincée de sel

Pamplemousse=
10% de sucre
Citron= 1,5% suc

Application 1  corr

Isotonie
dans les normes

Analyse 
40cl= 400ml
400x10%=40gr
40/500= 8%

1Citron 1jus= 5cl
50x1,5/100
Soit 0,75 glu
négligeable
0,75/500=0,0015

40cl jus de pamplemousse
50cl d eau

5 cl de jus de citron
1 pincée de sel
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Application2  boisson

Est t’elle dans les normes acceptables ?

Analyser la boisson
préparée pour 
un effort  de  2h 40cl   jus de pomme

50cl   d eau

40gr de Maltodext DE 20
1 pincée de sel

correction2  boisson

Est t’elle dans les normes acceptables ?

Analyser la boisson
préparée pour 
un effort  de  2h 40cl   jus de pomme

50cl   d eau

40gr de Maltodext DE 10
1 pincée de sel
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Application3  boisson

Est t’elle dans les normes acceptables ?

Analyser la boisson
préparée pour 
un effort  de  2h

40cl   jus de pomme
50cl   d eau

40gr de Maltodext DE 10
1 pincée de sel

Application3  Corr

OUI dans les normes acceptables ?

Analyse
400x10%=40
40/500=8%

& MD/ durée >2h

Citron negligeable en G 

40cl   jus de pomme
50cl   d eau

40gr de Maltodext DE 10
1 pincée de sel
1 jus d un citron
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Application4  boisson

Est t’elle dans les normes acceptables ?

Analyser la boisson
préparée pour 
- un effort  de  1h
- Avec une chaleur

Importante    

20cl   jus de pomme
50cl   d eau

Jus d un citron
1 pincée de sel

Application4  corr

dans les normes

Analyse
200x10=20 glu
20/500=4%
Hypotonie/ 

20cl   jus de pomme
50cl   d eau

Jus d un citron
1 pincée de sel


