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Statistique Canada recommande
de ne pas excéder 12 cuilléres a

thé de sucre par jour.

= Une seule canette de boisson gazeuse

contient 8 cuilléres a thé de sucre!!

Saviez-vous que...

En 2002, les canadiens ont consommeés

en moyenne trois fois plus de sucre

que la recommandation?

Tableau démontrant I'augmentation du pourcentage, par

groupe d’age. de gens présentant un surplus de poids

Données de 1978/79 en gris pale et données de 2004, en

gris foncé.
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Stastil

=  Plus du tiers de la population, agée
entre 3|1 et 50 ans, consomme
quotidiennement des boissons

gazeuses ordinaires ou dietes!

= Entre 1977 et 1997, il y a eu une
augmentation de 61% de
consommation de boissons

gazeuses chez les adultes!

Une alimentation équilibrée
jumelée a des activités
physiques quotidiennes

diminuent les risques
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'on boit !

Fait par Amélie Bérubé

Etudiante en Techniques de diététique



Conséquences possibles
d’une consommation
quotidienne de breuvages
SucCrés

= Augmenterait les risques de
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. . surplus de poids.
Les boissons aux fruits, les punchs et P P
Sucrose, saccharose, fructose,

les jus de fruits contiennent des sucres
au méme titre que les autres boissons

sucrées. Cependant, les jus de fruits

glucose, maltose, lactose, dextrose,
maltodextrine, sucre inverti, sirop

de mais, sirop de malt, sirop de

=  Augmenterait le risque de
diabete de type 2, secondaire

a un surplus de poids.

100% pur sont plus nutritifs . lls glucose, concentré de fruits, ...

Pourqyi?

Les boissons sucrées renferment

devraient étre préférés, avec

modération, aux boissons aux fruits,

I,“Imems mu*\%mn@m!%’l:&&%w des «Calories vides», elles sont
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aux punchs et autres jus aux fruits qui

ne sont pas 100% pur. . , .
consommation n’apaise pas

longtemps la faim. Ces calories

« superflues », apportées par la
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Boiss zeuse,  Full Throttle, 473 ml  Cappuccino glacé,  Fruité aux fraises, Oasis Tropical, 250 \.b

on ga o gazeuses et les boissons aux fruits,
cannette 355 ml lait, petit 250 ml ml

Produits

les punchs et les jus de fruits.




