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Il peut étre en poudre comme celui que tu utilises quand
tu fais de la patisserie mais aussi invisible comme le sucre
des fruits, ou méme ultra bien caché dans les plats préparés...

Le sucre est bien plus complexe qu’il n’en a l'air !
Au sens propre comme au figuré.

Ca vient d'ou le sucre ? 4‘-

Pendant longtemps, les humains ne connaissaient que le gotit sucré du =
miel ou des fruits. Et puis il y a des milliers d’années, en Nouvelle-Guinée,
des petits curieux ont eu I'idée de gotiter une plante... Ils 'ont tellement
aimée qu’ils en ont parlé autour d’eux. Résultat : la canne a sucre a été
introduite en Chine, en Inde puis en Perse, au Moyen-Orient et en Europe. Tout
le monde a pu gofiter son jus sucré ! En 1745, nouvelle découverte. Cette fois, c’est
un chimiste allemand qui s’est rendu compte que la betterave contenait aussi du sucre. Quelques
décennies plus tard, au XIX®™e siecle, Napoléon a incité les agriculteurs a en cultiver davantage.
Il a aussi encouragé I'ouverture d’usines capables de chauffer les betteraves plusieurs fois, les
essorer et les sécher pour les transformer. Grace a lui, le sucre est devenu trés populaire !

Qu'est-ce qu’il y a dans le sucre ? o

Le petit carré de sucre que tes parents mettent dans leur café ou le sucre blanc

que tu mets dans ton yaourt s’appelle saccharose. C’est son nom scientifique.

Si tu te glisses dans les habits d'un chimiste, tu découvriras que le saccharose se compose

d’une molécule de glucose (que l'on trouve dans les plantes ou le miel) et une molécule de
fructose (qui provient surtout des fruits et légumes). Mais attention, le sucre blanc que nous

consommons n’est pas fabriqué en laboratoire par des scientifiques qui s’'amusent a coller

des molécules entre elles. Ses composants sont naturellement présents ensemble dans la canne
a sucre ou la betterave ! Si tu as ’habitude d’observer les étiquettes des aliments, tu as peut-étre
aussi déja lu les mots lactose, maltose, ou galactose... Tout ¢a, ce sont aussi des molécules qui
donnent une saveur sucrée aux aliments comme le lait. Il existe plein de sucres différents.

A quoi ca sert le sucre ?

La plupart des bébés aiment le sucre. Avec le temps, les gotits évoluent et certains
enfants détestent les bonbons ou le chocolat. Pourtant, ce n’est pas un hasard si les
plusjeunes sont “programmeés” pour avoir envie de consommer des aliments sucrés.
C’est parce que le sucre est une source d’énergie essentielle pour le corps.
Les voitures ont besoin de carburant ou d’électricité pour avancer. Toi tu as
besoin de glucose. Et seulement de ce sucre-la. La bonne nouvelle, c’est qu’il
n’est pas utile d’avaler des bonbons pour en avoir : ton corps est aussi capable
' . 42 8 d’en produire, en puisant dans ce que I'on appelle les sucres complexes.
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b o l d o V4 ?
cest quoi la différence °
Dans le langage courant, on utilise le mot “sucre” pour parler de tous les
aliments qui ont un gotit sucré. En réalité, ce qui a la saveur du sucré sur
ton palais fait partie de la grande famille des glucides. Fructose, glucose,
lactose, maltose, ou galactose... Tout ¢a, ce sont des glucides simples, qui
sont tres vite absorbés par I'organisme. Mais il existe aussi des glucides complexes
qui mettent plus de temps a traverser le corps et apportent de I'énergie pendant plus
longtemps. On en trouve notamment dans le pain, les pates, le riz... C’est pour cela que
l'on parle de sucres au pluriel, et pas au singulier ! Est-ce que cela signifie que les sucres
simples ne se trouvent que dans les friandises et les sucres complexes que dans les plats
salés ? Non ! Les sucres simples peuvent étre ajoutés dans les usines qui fabriquent des
plats préparés comme les pizzas ou le hachis parmentier.

Pourquoi les industriels
aiment autant le sucre ?

Parce que le sucre est un ingrédient qui ne cofite pas
cher et qui a aussi le pouvoir de rehausser les goiits.
C’est pour cela que la plupart des sauces comme le ketchup
en contiennent beaucoup. Et puis le sucre aide aussi a
conserver les aliments. Tu as vu comme les fruits au sirop
résistent aux moisissures ? Le probléme, c’est que les sucres
“cachés” des plats transformés ne sont vraiment pas bons
pour la santé. Pour découvrir pourquoi, file en pages 6 -7.

Et les édulcorants alors ?

== Healthy, light, zéro... tu as probablement déja vu passer ces indications sur des
:; emballages. Comme aucune loi n’encadre strictement l'usage commercial de ces
-y mots, les industriels peuvent les utiliser comme bon leur semble. D’autres expressions
_— n’'ont rien a voir avec la présence de sucre. Un produit “bio” par exemple, peut contenir
I du sucre issu d'une agriculture biologique. Quand tu lis les mots “sans sucre ajoutés”,

aucun sucre n’a été utilisé au moment de la transformation des produits mais les sucres
naturellement présents dans le lait ou les fruits sont toujours la ! Il existe
aussi des produits ou le sucre a été remplacé par des
édulcorants, des substances qui ne contiennent
ni sucre ni calories, mais qui ont le gott
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LA LIGUE VOUS
MET AU DEFI !

Quel est le point commun entre un éléve de

maternelle, de CP, CE2 ou de 6eme ? Ils peuvent

tous participer a leur facon au nouveau défi
collectif de la Ligue contre le cancer!

Cette année, le théme retenu est 'alimentation.

Si cela te tente, tu peux conseiller a ton
enseignant de se rapprocher du comité
départemental de la Ligue. Les membres

de l'association pourront lui fournir plein de

Les faux sucres
ne sont pas bons

pour la santé

Tu as déja entendu parler de
I'aspartame ? C’est un édulcorant,
un substance chimique utilisée pour
remplacer le sucre dans les sodas
light, les yaourts ou les boissons
énergisantes. Quand
on sait que le sucre
raffiné n’est pas bon
pour la santé, on pourrait
penser que c’est une tres
bonne chose. Sauf que
l'aspartame est considéré
comme cancérogene possible
par'Organisation mondiale
de la santé. Cela signifie
qu’il pourrait favoriser I'apparition
des cancers. Face a ce risque, la Ligue
contre le cancer a lancé une pétition
avec I'application Yuka, qui scanne les
produits alimentaires pour en vérifier

documents pour t’aider a réaliser une création les composants et I'association de
collective avec ta classe. Poémes, affiches, consommateurs Foodwatch. Plus de
jeux, piéces de théatre filmées, dessins... ,‘.’,,‘;'st;%uc‘np,,s one 245 000 personnes l'ont déja signée !
tout est possible. Alors, partant ? 202672034 4 UECoLE
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Un mois
pour les cancers
des enfants

Chaque année, 2 500
enfants et adolescents
sont touchés par
les cancers. C'est
important car ce sont
des maladies graves
que les scientifiques ne
connaissent pas encore
sur le bout des doigts.
Les cancers pédiatriques
— (c’est comme cela quon les appelle) sont rares
'q_""' et aussi tres différents de ceux des adultes.
E‘t C’est pour cela quien 2016, I'institut Qustave Roussy
« avoulu que le mois de septembre soit consacré
‘ a ce sujet. En septembre, plein d’initiatives seront

mises en place pour faire connaitre ces maladies

et collecter des fonds pour la recherche.

N’hésite pas a participer ou a en parler autour de toi.
Cela peut étre ta facon a toi de t'engager !
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Tu as certainement déja entendu cette phrase “pour ta santé évite
de manger trop gras, trop sucré, trop salé” a la télévision et a la radio.
Mais au fait, c’est quoi le probléme avec les aliments sucrés ?

Le sucre est indispensable au
fonctionnement de notre corps,
mais il n’est pas nécessaire

d’en consommer de grandes
quantités. Quand on en mange
trop, il finit par étre stocké sous
forme de gras, ce qui favorise

le surpoids et 'obésité qui peut
engendrer 'apparition d’autres
maladies comme les cancers.
Face al'alimentation tous les
corps ne réagissent pasde la
méme facon. Certaines personnes
mangent beaucoup de sucre

et ne grossissent jamais (ou du
moins pas tout de suite). D’autres
n’en mangent pas beaucoup et
grossissent rapidement. Mais que
l'on prenne du poids ou pas, 'exces
de sucre n’est jamais bon pour la
santé!

Dans le monde, 1 personne sur
11 souffre de diabéte. C’'est une
maladie qui survient lorsque
I'insuline, 'hormone chargée de
réguler le taux de sucre dans le
sang, est absente ou n’agit plus
efficacement sur les cellules ce
qui peut avoir des conséquences
graves a long terme. Des organes
comme les yeux, les reins, le
coeur ou le cerveau peuvent étre
endommagés... Le diabéte dit

de typel, lorsque le pancréas ne
fabrique pas du tout d’insuline,
est souvent génétique. Mais le
plus fréquent, le diabete de type 2,
quand I'insuline est mal utilisée,
est plut6t lié a une alimentation
déséquilibrée. La aussi, ilya

une part de hasard. Toutes les
personnes qui consomment
beaucoup de sucre ne deviendront
pas diabétique mais en faisant
attention a son alimentation, on
limite les risques de le devenir!

’

comme cancers

Si tu lis réguliérement ton
Clap’santé, tu sais déja que
les cancers sont des maladies
graves. Les médecins travaillent
dur pour comprendre pourquoi
elles touchent certaines personnes
et pas d’autres. Il y a une part

de génétique mais aussi des
facteurs de risques sur lesquels
nous pouvons agir. Certains
comportements favorisent
l'apparition de la maladie. Une
personne ayant une alimentation
déséquilibrée a plus de risque
d’étre en surpoids et a ainsi plus

de risques de développer un
cancer dans sa vie. Toutes les
personnes en surpoids ne seront
heureusement pas touchées mais
en limitant les risques, on met
toutes les chances de son c6té pour
rester en bonne santé !




“Tu vas avoir des caries si tu
continues a manger des
bonbons.” Tu as déja entendu
cette phrase n’est-ce pas ? En
réalité, ce n'est pas le sucre qui
donne des caries mais les bactéries
qui vivent dans notre bouche. Elle
en contient plus de 10 milliards, de
700 espéces différentes ! Certaines
aiment beaucoup le sucre. Quand
nous en consommons, elles
rejettent de l'acide qui s’attaque a
I’émail, le revétement dur qui
protege les dents. Quand cet émail
disparait, un trou se forme : c’est
ce que l'on appelle une carie. Pour
les éviter, limite ta consommation
de sucre et pense a bien te brosser
les dents apres chaque repas pour
ne pas laisser aux bactéries le
temps de s’installer.
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H comme
hyp og lyCém ie

Le corps est une machine TRES
bien faite. Quand on consomme
beaucoup de sucre simple (des
bonbons par exemple), il sécréte
une giga dose d’insuline pour
aider le glucose a entrer dans les
cellules. Probléme : dans I'heure
qui suit, le taux de sucre dans le
sang chute : on est fatigué, on a
faim... C’est ce que l'on appelle une
hypoglycémie réactionnelle. Pour
les éviter, le secret c’est de ne pas
abuser sur les quantités. Quand tu
manges du sucre, pense aussi aux
aliments qui pourraient compléter
ton gofiter pour éviter a ton corps
un pic de sucre trop important. Tu
peux y ajouter des protéines
(comme des noix ou un yaourt) ou
des fibres (une tranche de pain
complet par exemple) pour
ralentir la digestion.

s
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Le cceur fonctionne comme
une grosse pompe. Quand il se
contracte, il propulse le sang dans
les artéres pour livrer de l'énergie
et del'oxygene a l'organisme.

Les personnes qui consomment
trop de sucre risquent de
développer de l'hypertension.
Cela signifie que leur sang exerce
trop de pression sur les parois

de leurs arteres.

A terme, leur coeur risque de
s'épuiser et de tomber malade.
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Quest ce qui
se passe dans”

’ )
Le tube digestif : une fois avalés, U MA N GES
les sucres (aussi appelés glucides)
sont dégradés en petites molécules .
de glucose par les enzymes digestives T
sécrétées par les organes du systéme N — N . AN A — —4
digestif : la bouche, le pancréas,
l'estomac et I'intestin.
[

Le foie . quand on mange trop de sucre, les graisses s'accumulent
dans le foie. C’est dangereux car a long terme cela peut empécher le foie
de bien travailler alors qu’il remplit plusieurs missions essentielles :

il a notamment le super pouvoir de filtrer les déchets présents

dans notre sang pour nous aider a rester en bonne santé.

L'intestin gréle : il absorbe les molécules de glucose pour leur
permettre de passer dans le sang. Dés que c’est fait, la glycémie
(c’est-a-dire le taux de sucre dans le sang) augmente.




Le cerveau : quand tu manges du sucre, il recoit des signaux qui déclenchent la ')
production d’un signal (neurotransmetteur) responsable du plaisir que I'on appelle

la dopamine. Quand elle se répand dans ton corps, tu te sens bien. C’est pour cela que I
tu as souvent envie de consommer du sucre, méme si tu n’as plus faim. I

La langue : le sucre entre

en contact avec tes papilles qui
abritent des cellules sensibles au
golt. Ce sont elles qui envoient
des informations au cerveau.

@

&y
Ne

Les dents : le sucre reste
longtemps sur les dents. Cela
tombe bien car une partie des
bactéries qui vivent dans ta
bouche en raffole. Probléme :
plus elles se nourrissent de
sucre et plus elles rejettent

de l'acide qui s’attaque a '’émail
de tes dents. Sans émail,

tu risques d’avoir des caries.

=5

Le sang : il transporte le glucose

utilisé comme carburant par les muscles.

Tous les sucres ne se valent pas. Si tu

consommes des sucres rapides, tu as une

A sensation d’énergie immédiate mais
trés vite, la glycémie baisse et tu

ressens un gros coup de fatigue.

Situ consommes des sucres
. lents, I'énergie dure plus
}

Le pancréas . il secréte une hormone, I'insuline,
dont le role est de maintenir la glycémie (taux de glucose
dans le sang) autour d’1 g/litre. Probléme : I'insuline a
aussi pour mission de mettre des graisses en réserve.
Plus tu manges sucré, plus le pancréas sécrete de
I'insuline et plus tu risques de grossir. Cela ne signifie
pas que toutes les personnes en surpoids ont mal
mangé. Lobésité est une maladie complexe qui peut
aussi s’expliquer par des facteurs génétiques ou les effets
secondaires de médicaments par exemple.
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‘ CHOMP.~ OBSERVATION

ALERTE AUDICO!

Catastrophe ! Clappy a grignoté les pages de ton dictionnaire.
Sauras-tu retrouver les mots qui correspondent a chacune de ces définitions?

1. Sucre simple présent dans

de nombreux fruits. O ® ' A.Glucose.
2. Ad]ec,t‘lf ut11.1se pour désigner les sucres qui ° ® B.Glycémie.
apportent de I'énergie au corps pendant longtemps.
3.. Glucide 51mple de saveur sucrée qui est ° @ C.Edulcorant.
essentielle au fonctionnement de I'organisme.
4. Nom scientifique du sucre de canne ou de betterave, formé . 7
. 2 2 [ ] ® D. Sans sucre ajoute.
d'une molécule de glucose et une molécule de fructose.
5. Additif alimentaire qui donne une saveur sucrée. ® ® E.Complexe.
6. Neurotransme,tteur du plaisir §ecrete dan’s ° ® F Healthy.
le cerveau lorsque l'on mange un aliment sucré.
7. Taux de sucre dans lesang. ® ® G.Light.
8. Se ’dlt d un ahynent oud’une préparation a laquelle aucun ® H.Dopamine.
sucre n’a été ajouté, en dehors de celui naturellement présent.
9. Mot anglais de51g{1ant des produits allégés, ° ® L Fructose.
avec des édulcorants par exemple.
10. Mot anglais utilisé par les publicitaires ° ® J.Saccharose.

pour désigner un aliment présenté comme sain.

401-9D6-d8-94L-H9- DS~ [F-VE-Hdg~I1:asuoday

—mm— PANJOUE A LA CANTINE 'r/——

Les cuisiniers de I'’école ont mangé trop de sucres au petit-déjeuner.

Résultat : ils se sont endormis avant d’avoir préparé les menus de la semaine.

Voila les aliments présents dans le garde-manger. A toi de les utiliser

pour proposer les assiettes en respectant une consigne : équilibré. LUNDI
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POMME DE TERRE
SEMOULE DE COUSCOUS

PAVE DE SAUMON

HARICOTS VERTS
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DEVINETTE

UNE QUESTION DE GOUTS

Théo revient du supermarché et ses parents ont décidé
de revoir le rangement des aliments. Désormais tout doit étre

classé par gouts. Il abesoin de ton aide pour ye arriver!

A toi de tout bien relier. ot

488 : *\,&'d..
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Connais-tu I'histoire de
I'invention du sandwich ?
Voici deux versions.

Selon toi, laquelle est la vraie ?

Le sandwich a été inventé par Sir John Montagu,

o quatriéme comte de la ville de Sandwich, en
Angleterre. En 1762, ce joueur de cartes hors pair se
retrouvait régulierement dans des pubs pour des parties qui
duraient longtemps, trés longtemps. Son aide cuistot avait
ainsi pris 'habitude de lui livrer des petites collations.

Et comme il était hors de question qu'’il fasse des taches
sur ses cartes apres avoir tenu un morceau de viande
séchée entre ses doigts, on lui servait ses repas entre
deux tranches de pain. Le sandwich était né!

Le sandwich a été inventé par Thomas John Wich.

o Cetaristocrate, passionné de chateaux de sable
passait beaucoup de temps a la plage, prés de Brighton,
en Angleterre. Un jour, au début du XVIIIesiécle, il a fait
tomber son assiette de porc roti dans le sable.
Agacé, il a alors décidé de toujours glisser ses morceaux
de viande entre deux tranches de pain pour les protéger.
En anglais, sable se dit “sand”. Ce n’est pas pour rien
guapres I'avoir vu se régaler a la plage, les habitants
ont eu 'idée de glisser dans leur panier de pique-nique,
le “sand” de monsieur “Wich”.

'V e[ 350 asuodaa suuoq ey : asuodoy

CHERCHE
LERREUR!

Johanna a préparé un exposé
sur les expressions en lien avec
I'alimentation mais son frere a voulu
lui faire une petite blague. Il a ajouté

le mot sucre partout ! Arriveras-tu
aretrouver, dans cette liste, les deux
expressions qui existent réellement
dans la langue francaise ?

A. Etre haut comme trois sucres

B. Mettre du sucre dans les épinards

C. Casser du sucre sur le dos de quelqu'un

D. Rouler quelqu'un dans le sucre en poudre
E. En avoir le sucre a la bouche

F. Avoir un cceur de sucre

G. Etre un bec sucré

H. En faire tout un sucre

I. Chanter comme un sucre

J. Compter pour des sucres

D19 D :asuoday
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UN PETIT DEJ' SALE

Pour changer des céréales
hyper sucrées, Madeleine
mise sur des tartines de
pain complet avec du
fromage de chevre et
quelques rondelles de
figues. Une facon de tres
bien démarrer la journée !

1ZH30

UN KETCHUP REVISITE

Cemidi, les parents de
Madeleine ont prévu
des ceufs au plat avec
des haricots verts et des
coquillettes. Madeleine ajoute toujours un filet de ketchup

a ses ceufs, pour faire sourire le bonhomme qui se dessine
dans son assiette. Mais cette fois, elle le fabrique elle-méme!

Ingrédients : 500 g de tomates, 1 oignon, 1 échalote,
70 g de sucre roux, 4 cuilleres a soupe de vinaigre, 1 cuillére
a café d’huile, un peu de sel, de poivre et de piment en poudre.

Madeleine fait bouillir de I'eau dans une casserole pour tremper
ses tomates jusqu’a ce que leur peau se fende. Elle les retire

du feu et les péele avec le bout d’un couteau. Elle épluche
l'oignon et 'échalote, les hache et les fait revenir a feu doux
avec I'huile. Elle ajoute ensuite les tomates, laisse cuire

20 minutes, mélange avec un mixeur plongeant, et remet

a cuire avec le sucre, le vinaigre et le piment.

Apres 30 minutes de cuisson, son ketchup est prét !
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D’habitude, Madeleine
et son frére mangent une
tartine de pain avec de

la pate a tartiner. Pour
prouver a son petit frére
que la vie sans sucre n'est
pas forcément « super
triste », comme il dit, elle
a cuisiné un pot de pate a
tartiner. Facile, il suffit de
faire griller des noisettes
et desamandes, de faire
fondre du chocolat et de
tout mixer. La pate se
conserve trois semaines
au réfrigérateur. Et

pour ajouter des fruits,
Madeleine et son frere
ont également déposé
quelques quartiers de
pommes sur leur tartine !
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Ce soir, le papa de Madeleine féte ses 40 ans.
Comme il adore le giteau au citron, elle lui en

a préparé un sans sucre ! Il suffit de mélanger
200g de farine, un demi-sachet de levure, quatre
ceufs, 50g de beurre fondu et 100g de compote
de pomme maison. Puis il faut laver un citron,
en récupérer le zeste et le jus, I'ajouter a la pate,
préchauffer le four a180°C et enfourner pour

45 minutes. Grace au fait maison, la famille sait
ce qu’elle consomme et sous les bougies, c’est sfir,
cette année il n’y aura pas de sucres cachés !



SUR LE TERRAIN...

QRUAND
LA CUISINE
CONDOLE

Dans le Loir-et-Cher, la Ligue contre le cancer a
missionné des chefs pour proposer des ateliers de cuisine
aux proches de malades du cancer. Un moyen de trouver
du réconfort tout en préparant de bons petits plats.

Un velouté de courgettes avec

une ballotine de poisson, des
petits morceaux de veau avec une
ratatouille et du riz safrané puis
un gateau basque a la cerise...

Ce menu ressemble a celui d’'un
super restaurant, n’est-ce pas ?

Et pourtant, les personnes en
cuisine ce jour-1a, ne sont pas des
professionnelles. Sauf une : le chef
Samuel Artiére. Depuis le début
del'année, il anime, avec sa
femme, la cheffe Ani Manukkyan,
des ateliers de cuisine pour les
personnes en deuil ou les aidants
proches de malades du cancer. C’est
Olivier Pavy, le président du comité
de la Ligue du Loir-et-Cher qui en
aeul’idée apres avoir lu La cuisine
de la consolation, un livre qui
rappelle que la cuisine est un
excellent moyen de réconforter
ceux qui en ont besoin.

“Ily a quelques années, j’ai perdu
ma meére d’un cancer, raconte le
chef. Cela a été un choc pour moi
et mon frere. Je me suis réfugié
dans la cuisine parce que j’avais
besoin de faire quelque chose de
mes mains. Et puis j’ai eu envie de
partager cela avec d’autres. Quand
on est en groupe, on se concentre
sur le moment présent, on met de
cOté nos problemes et on rentre a la

maison en pleine forme.”

A chaque fois, seules cing
personnes peuvent participer pour
favoriser les échanges et veiller a
ce que tout le monde passe un bon
moment. Et cela fonctionne!

“Les ateliers permettent de se
rendre compte que 'on n’est pas
seul, souligne Catherine, qui a
participé en juin. On peut échanger
avec d’autres et voir que l'on vit
laméme chose.”

Pour des proches qui investissent
souvent beaucoup de temps et
d’énergie afin d’aider les malades

de leur entourage, ces quelques
heures dans les habits d’'un chef
peuvent aussi faire beaucoup de
bien. “Je me suis rendue compte
que trois ans apres le décés de mon
mari a cause d’'un cancer, et de ma
fille quelques mois avant, j’étais
encore chamboulée. La, c’était
enfin un moment pour moi”. Dans
les années a venir, le couple de chefs
espere méme aller encore plus loin :
proposer des ateliers en plein air,
dans un jardin ou les participants
pourraient aller chercher les
ingrédients dont ils ont besoin
pour leurs recettes. Avec des
produits ultra-locaux et de saison,
ils veulent vraiment étre aux
petits oignons pour leurs invités !
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Si tu devais parler du gott
sucré a un extraterrestre
qui ne l'a jamais gouté,
comment le décrirais-tu ?

Nathan : Caressemble &
un nuage qui font dans la bouche.

Louise : Je lui dirais que c’est un
additif qui peut étre trés bon mais

aussi tres dangereux pour la santé.

Liam : Le sucre, ¢a peut t'exciter,
caaun got...bizarre. Je ne sais
pas, je crois que ¢a ne se décrit
pas trop quoi.

Eva : Jexpliquerais que c’est trés
bon mais aussi un peu calorique.

Nolwenn : Je lui dirais que

ce n'est pas bon pour la santé

et que ¢a peut donner des caries
aux dents.

Et toi, quel est
ton plat sucré favori ?

Liam : Les gAteaux au chocolat,
surtout les moelleux.
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Louise : Moi, clest les tartes au
citron. C'est trop bon ¢a!

Nathan : Les crépes maison, avec
dela pate a tartiner a I'intérieur.

Eva : Un yaourt, tout simplement.

Sinon des crépes, c’est vrai que
c’est bien aussi.

Nolwenn : Les gaufres
que je fais ala maison.

Parler du sucre, c’est sympa,
mais l'alimentation c’est aussi
une question de gotts.

Et il n'est pas nécessaire
d’attendre d’étre un adulte
pour en avoir de bien affirmés.
Le comité de rédaction est allé
rendre visite a Nathan, Louise,
Eva, Liam et Nolwenn qui
sont tous en CM2 a Illifaut,
dans les Cotes d’Armor.
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Et ton aliment sucré préféré ?
Eva : Lesbonbons.

Nolwenn : Pareil, je dirais
aussi les bonbons.

Louise : Labarbe 2 papa
pour moi.

Liam:Lecola!

Nathan : Moi, j'aime la péche.




Et si tu as envie de sucre
et que tu ne peux pas

en manger, qu'est-ce que
tu prends a la place ?

Louise : Et bien, je dirais du pain
parce que c’est un peu sucré aussi
finalement.

Eva : Oui, je suis d’'accord
du pain de mie!

Liam : S’il n'y a pas de sucre,
je mange une pomme ou sinon
je ne gotlite pas. Ce n'est pas grave.

Nathan : Des chips ?

Nolwenn : Oui des chips.
Ou alors des gateaux apéros !

Etles sodas t’en penses quoi ?

Nolwenn : J'aime bien. J'en bois
réguliérement chez moi, surtout
certains week-ends quandilya

du monde a la maison.

Liam : Il ne faut pas en boire
tous les jours parce que ca t'excite
de trop.

Nathan : Pareil, je pense que
ce n'est pas tres bon pour la santé.
On peut avoir des caries a cause des

sodas. Et puis on devient tout excité.

Louise : Oui, on peut

en boire de temps en temps mais
pas tout le temps

non plus quoi.
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Eva : Moi je trouve que
c’est bon, c’est gazeux...
J’adore. Mon préféré
c’estle Cola cherry.

Quelle est ton astuce pour
éviter d’en boire trop ?

Louise : Oh bah, il suffit
de ne pasen acheter!

Nathan : Moi, c’est simple,
jen’y pense pas et ¢ca passe.

Eva : Je pense qu’il faut
cacher la bouteille quelque
part avant de l'entamer.

Nolwenn : Et aussi
se rappeler que ce n'est pas
bon pour la santé.

Liam : Ou faire comme
moi, se limiter a un verre
de soda toutes les semaines,
par exemple !

Et si tu avais une recette
sans sucre (ou avec peu
de sucre) a nous partager
ce serait quoi ?

Liam : Lejus dorange
fait maison.

Nolwenn : Les crépes!

Nathan : La recette du steak
haché. Ou alors des glaces au
sirop maison. On a déja fait
ca une fois a la maison.
C’était trop bon !
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Louise : Du poulet au curry
ou de la brioche. J'en cuisine
parfois avec maman.

Et c'est quoi le plat
que tu préferes cuisiner ?

Nathan : Moi, les crépes,
sans hésiter.

Louise : Le fondant
au chocolat mais 13, je dois
avouer qu’il y a beaucoup

de sucre dedans.
Nolwenn : Un giteau
au chocolat.

Eva : Moi aussi un dessert
au chocolat, un marbré
pour étre précise.

Liam : Je dirais les pates
ou les moelleux. Ou les deux!

Un grand merci al'école Les Hortensias

a Illifaut, Pascal lenseignant des CM2

et Marie infirmiere chargée de prévention
au comité des Cotes-d'Armor.
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Est-ce que c’est vrai quon NU
peut étre accro au sucre ?

Lenni, 9 ans

Cher Lenni, si tu nous poses la question, c’est que tu as alimentaires compulsifs lorsqu’il s’agit du sucre.
probablement déja eu envie de manger un deuxieme dessert ~ Cela signifie que certaines personnes ont du mal a contréler
ou de grignoter des bonbons quelques minutes apres le leur consommation d’aliments sucrés, surtout s’ils en

goliter. Rassure-toi, tu n’es pas le seul. Tout cela, c’est mangent pour se sentir mieux. Si tu as toi aussi la mauvaise
SCIEN-TI-FI-QUE ! Quand tu manges du sucre, ton cerveau habitude d’en consommer trop souvent, tu peux demander
sécrete de la dopamine, un signal responsable du plaisir. del'aide a un ou une diététicienne ou médecin nutritionniste
C’est la méme qui te fait sentir bien lorsque tu ris, que tu pour apprendre a différencier les moments ou tu as faim et
joues aux jeux vidéo ou que tu écoutes de la musique ! ceux ou ton corps a juste besoin d’'un petit shot de dopamine.
Le probleme c’est que les aliments trés sucrés comme Ces professionnels de I'alimentation pourront aussi te guider
les sodas ou les bonbons déclenchent une maxi dose de pour t’aider a remplacer certains sucres par des aliments plus
dopamine. Si tu en consommes tres souvent, le cerveau nourrissants. C’est la meilleure solution pour maintenir ton
s’habitue et en redemande plus. C’est pour cela que corps et ton cerveau en bonne santé. Et puis tu pourras garder
certains disent que le sucre peut rendre “accro”. En réalité, les bonbons et les patisseries pour les grandes occasions !

les scientifiques ne sont pas tous d’'accord avec cela. Pour nous poser une question ou participer au concours :
Ala différence de la dépendance qui a pu étre prouvée pour Ligue contre le cancer magazine Clap’santé, 14 rue Corvisart
l'alcool ou le tabac, on parle plutét de comportements 75013 Paris ou magazine.clapsanté@ligue-cancer.net
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Avec le défi collectif, vous allez é&tre nombreux a discuter de b56 6UCRE6 CACH»é6 /

Palimentation cette année. Mais au comité de rédaction, on n'oublie
pas que cuisiner est avant tout une super activité a partager
avec les gens que I'on aime. Et toi, c’est quoi LE plat (ou le
dessert) que tu adores préparer ? Envoie-nous ta recette
(ou une photo de ta création si tu préféres garder tes
secrets de chefs). Et si tu es tout nouveau dans le monde

Dis-donc tu n’aurais pas remarqué
quelque chose d’étrange dans ton
Clap’santé ? Comme dans pas mal
d’aliments, des sucres se sont cachés
dans les pages que tu viens de lire.
Combien ? A toi de partir ala

des apprentis cuistots (bienvenue parmi nous), tu peux N\l chasse. Le nombre de cubes que
aussi nous envoyer les photos des préparations que tu vas trouver correspond a la
tu as testé en dévorant ton Clap’santé. Les meilleures _ quantité de sucre contenue
propositions seront lues lors du prochain comité de dans une canette de cola.
rédaction et les participants seront récompensés. Oui, oui, c’est énorme!

La Ligue contre le cancer est une ONG indépendante. Ses ressources proviennent uniquement de la générosité du public.
D D Si tes parents souhaitent soutenir ses actions, ils peuvent adresser un don a :
Ligue contre le cancer - 14, rue Corvisart 75013 PARIS ou sur Internet : www.ligue-cancer.net
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