La santé dans L'assiette

L'INDICE GLYCEMIQUE
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OUEST CE QUE L'TNDICE GLYCEMIQUE

Lindice glycémigue (1G) mesure la vitesse . laguelle les
glucides dun aliment spécifique ont un impact sur votre

glycémi.

Il est caleulé en mesurant Ueffet sur la. glycémie de 50g de
glucides contenus dans un aliment par rapport i
Lingestion de 50g gramme de glucose.

Cela permet de classer les aliments selon des valeurs
comprises entre 0 et 100 selon 3 catégories : aible,
moyen ou élevé.

Il est généralement présenté sous jorme de tableau.



A QUOI IL SERT?

La prise en compte de Lindice glycémigue (IG) dans son
alimentation permet tout simplement de contréler sa
glycémie en consommant des aliments ¢ indice glycémigue
F aible et Mayen en majorité et des aliments G indice
glycémigue élevé de manire exceptionnelle.

Ainsivous pourriez utiliser la régle du §0/20 :

80% de nourriture saine (1G Jaible et moyen)
20% de nourriture plaisir (I1G élevé)



QUELQUES EXEMPLES

Exemples daliments G indice glycémigue bas :

o Pites et nouilles al dente,
o lentilles, haricots blancs,

® pomumes, poures, oranges, raisins,

* yaourt nature,
o chocolat noir, jructose (sucre des Jruits)...

Exemples d'aliments 6 IG modéré :
* Riz basmati,
® banane bien mire, ananas,
o pain de mie multi-céréales, pates bien cuites,
o sucreblanc (saccharose)...
Exemples daliments a indice glycémigue élevé :
o Pain (blanc ou complet), cornjlakes et la plupart des céréales du petit déjeuner
o pommes de terre bouillies, pommes de terre en purée,

o riz blanc cuisson rapide, riz brun cuit dans un exces d.eau,
o maizena, glucose...
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