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Si vous souhaitez perdre quelques kilos et stabiliser définitivement votre poids sans sensation de faim, ni de privation, adoptez une alimentation à IG bas!


• Sain, équilibré, Le Nouveau Régime IG vise seulement à contrôler la qualité des glucides que vous ingérez.


• En choisissant des glucides d’index glycémique bas, vous maîtrisez votre glycémie et incitez votre corps à utiliser les graisses comme source d’énergie.


• Avec Le Nouveau Régime IG, on ne perd pas d’eau, on ne perd pas de muscle, on perd 200 à 300 g de graisse par semaine. Bonus: on a plus d’énergie et moins de fringales.
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Introduction

Pourquoi ce guide?

Ce guide rassemble des centaines de valeurs d’index glycémiques afin de vous aider à mettre dans votre assiette (et dans votre caddie) les aliments qui vont vous aider à contrôler votre poids et prévenir le diabète et ses complications.

Au total, ce sont 102 pages de tableaux avec l’index glycémique (et la charge glycémique) de plus de 700 aliments regroupés par catégories telles que «Pomme de terre et produits dérivés», «Fruits et desserts de fruits», «Légumineuses, soja et dérivés»…

Pour chaque catégorie, en un clin d’œil vous allez pouvoir identifier les aliments les plus favorables à votre santé et à votre ligne (ils ont un index glycémique bas ou modéré), et ceux qu’il convient de limiter car ils perturbent au contraire votre métabolisme et attisent votre appétit (ils ont un index glycémique élevé).

Pourquoi est-il important de connaître l’index glycémique des aliments?

Pour votre ligne, ne vous focalisez plus sur les graisses et interrogez-vous plutôt sur l’index glycémique de vos aliments. Pendant des années nous avons fait fausse route. Pendant des années la communauté scientifique et les autorités sanitaires nous ont fait passer le message selon lequel seules comptent les calories venues des graisses. Nous mangions trop gras soi-disant et c’était là l’origine de l’épidémie d’obésité qui touche les pays occidentaux. C’était une erreur.
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