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    Les recettes de ce livre respectent les principes du Nouveau Régime IG.
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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 !


    [image: ] Sain, équilibré, Le Nouveau Régime IG vise seulement à contrôler la qualité des glucides que vous ingérez.


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


    [image: ] 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.

  


  
    Les recettes de ce livre respectent les principes du Nouveau Régime IG diabète.
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    Si vous souhaitez contrôler votre diabète, éviter les complications et peut-être même réduire vos doses de médicaments, suivez Le Nouveau Régime IG diabète !


    [image: ] Équilibrez parfaitement votre glycémie avec la Charge Glycémique, le nouvel outil du diabétique.


    [image: ] Déterminez votre CG journalière personnelle. Apprenez à choisir des aliments à IG bas et à contrôler les portions.


    [image: ] Découvrez comment faire face aux petites faims gourmandes sans compromettre votre glycémie.
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    Avant-propos


    Le concept d’index glycémique est né il y a presque 30 ans maintenant et avec lui, c’est un pan entier de la nutrition qui a été révolutionné. Pour preuve, le nombre d’études scientifiques dont le titre contient le mot « IG » a augmenté de façon exponentielle ces dernières années.


    En 2011, Elvire Nérin et moi-même avons décidé de publier Le Nouveau Régime IG parce que c’était la première fois qu’un régime recevait l’aval des scientifiques. C’était la première fois que les chercheurs en nutrition étaient quasiment unanimes pour dire que le régime IG constitue aujourd’hui la seule alimentation (avec le régime Atkins) capable d’affiner la silhouette. Sur quoi se basaient-ils ? Tout simplement sur des études cliniques c’est-à-dire l’expérimentation. Depuis, de nouvelles études scientifiques sont venues confirmer les effets bénéfiques d’une alimentation à index glycémique bas sur la silhouette mais également sur le diabète de type 2.


    Grâce au bouche à oreille et à la formidable puissance d’Internet, Le Nouveau Régime IG puis Le Nouveau Régime IG diabète (publié un an après) ont rencontré un vif succès. Vous avez été nombreux à nous faire part de votre expérience, nous rapporter des pertes de poids parfois spectaculaires. Certains diabétiques nous ont annoncé fièrement qu’ils avaient réussi à réduire les doses de leurs médicaments, d’autres qu’ils avaient pu éviter le recours aux injections d’insuline.


    Ces deux ouvrages avaient pour but de poser les bases de l’alimentation à IG bas, de répondre dans l’immédiat aux interrogations des personnes qui désiraient suivre le régime IG, mais qui ne savaient pas par où commencer. Ces livres apprenaient à choisir ses aliments, à contrôler ses portions et à composer ses menus. Ils proposaient des recettes simples pour la cuisine de tous les jours. Ces recettes étaient issues de ma propre expérience de diététicienne-nutritionniste.


    Le livre que vous tenez entre les mains se veut plus gourmand et créatif, tout en restant simple d’exécution. J’ai suggéré à mon éditeur de faire appel à Amandine Geers et Olivier Degorce en raison de leur créativité et leurs talents culinaires qui ne sont plus à prouver. Toutes les photos sont l’œuvre d’Olivier. Ce livre, vous allez le voir, est un régal pour les yeux et les papilles !


    Notre objectif à Amandine, Olivier et moi-même est de vous guider pas à pas vers une alimentation extrêmement saine, savoureuse et source de mille plaisirs. Nous espérons que ce livre vous permettra d’acquérir les bons réflexes dans votre cuisine qui seront à l’origine d’un plaisir supplémentaire : celui de prendre votre santé en main !


    Angélique Houlbert


    ###
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    À qui s’adresse ce livre ?


    Ce livre s’adresse aux personnes qui veulent mincir ou stabiliser leur poids ainsi qu’aux diabétiques.


    Ce livre rassemble 101 recettes à index glycémique bas. Ces recettes conviennent à toutes celles et ceux qui souhaitent retrouver leur poids de forme et qui ont choisi pour cela le régime IG. Certaines recettes sont adaptées à toutes les phases du régime, d’autres uniquement à la phase de déstockage (phase 2) ou la phase de stabilisation (phase 3). Cette information vous sera donnée pour chaque recette.


    Ce livre convient également aux diabétiques qui souhaitent gérer au mieux leur diabète et qui font confiance pour cela au régime IG diabète. Ce régime consiste à estimer sa charge glycémique (CG) journalière en fonction du sexe, de l’âge, de la taille et du poids. Le diabétique doit ensuite répartir harmonieusement cette charge glycémique sur la journée de façon à niveler les pics de glycémie. C’est dans cette optique que la charge glycémique de chaque recette a été calculée (charge glycémique d’une portion), notre objectif étant de vous régaler mais aussi de vous faciliter la vie.


    Le régime IG n’est pas un régime contraignant et restrictif à suivre sur quelques semaines. C’est un régime alimentaire à adopter au quotidien.


    À noter que bon nombre de recettes sont exemptes de gluten et de produits laitiers. De même qu’une bonne part d’entre elles sont végétariennes et même vegan.


    Un système de pictogrammes vous l’indiquera en haut de page.
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            recette sans lait
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            recette végétarienne

          
        


        
          	
            [image: ]

          

          	
            recette sans gluten

          

          	
            [image: ]

          

          	
            recette végan

          
        

      
    


    Enfin, vous trouverez au bas de chaque recette des compléments d’informations sur les aliments qui la composent et des petites astuces pour équilibrer au mieux l’ensemble du repas.
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    L'index glycémique, le nouvel outil pour mincir


    Pour conserver un poids de forme, inutile de se focaliser sur les graisses et sur l’apport calorique. Pendant des années nous avons fait fausse route. Pendant des années, et encore maintenant, la communauté scientifique et les autorités sanitaires nous ont fait passer le message selon lequel seules comptent les calories venues des graisses. Nous mangeons trop gras soi-disant et c’est là l’origine de l’épidémie d’obésité qui touche les pays occidentaux.


    Mais c’est une erreur ! En quelques décennies, la recherche en nutrition a fait des pas de géant. Contre toute attente, les chercheurs ont montré que les régimes pauvres en graisses ne sont pas la solution à l’épidémie d’obésité – certaines graisses sont sans conteste mauvaises pour la santé mais d’autres sont bénéfiques.


    Pour les chercheurs, le problème est ailleurs, du côté des féculents modernes. Les aliments sucrés, raffinés et transformés à outrance par l’industrie agroalimentaire ont une responsabilité bien plus importante que les graisses dans la prise de poids car ils perturbent notre équilibre glycémique.


    Désormais, il faut se rendre à l’évidence : certains glucides ne sont pas bons pour la ligne et la santé. Exit donc la théorie des « sucres lents » et des « sucres rapides » et place à l’index glycémique (IG) ! Avec cette notion, on comprend aisément pourquoi la baguette de pain blanc et la purée de pommes de terre peuvent être bien plus néfastes pour votre poids et votre glycémie que le sucre qui était jusque là interdit aux diabétiques et aux personnes soucieuses de leur poids.


    Une alimentation riche en glucides à index glycémique élevé conduit inéluctablement à la prise de poids et à un diabète mal équilibré parce qu’ils bousculent les mécanismes de régulation de la glycémie.


    < L’index glycémique, c’est quoi ? >


    Né il y a trente ans, l’index glycémique a littéralement révolutionné la nutrition. L’index glycémique est un nouveau critère de classement des glucides. Oubliez l’ancienne classification en sucres simples/rapides et sucres complexes/lents. Elle n’était que pure théorie.


    L’index glycémique, basé sur une mesure physiologique (voir page 21), est un indice qui permet de classer les glucides en fonction de leur capacité à élever la glycémie c’est-à-dire le taux de glucose dans le sang :


    • Les glucides qui sont digérés rapidement, et font donc grimper subitement et fortement la glycémie, ont un IG élevé.


    • Ceux qui sont digérés lentement, et ont peu d’influence sur la glycémie, ont un IG bas.


    INDEX GLYCÉMIQUE DE QUELQUES ALIMENTS COURANTS


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            ALIMENTS AYANT UN FAIBLE IG (< 55)

          

          	
            ALIMENTS AYANT UN IG MOYEN (55-70)

          

          	
            ALIMENTS AYANT UN IG ÉLEVÉ (> 70)

          
        


        
          	
            Pâtes al dente


            Lentilles


            Pommes


            Poires


            Oranges


            Raisins


            Yaourt nature


            Haricots blancs


            Chocolat noir


            Fructose (sucre des fruits)

          

          	
            Riz basmati


            Banane bien mûre


            Pain de mie multicéréales


            Ananas


            Pâtes bien cuites


            Sucre blanc (saccharose)

          

          	
            Pain non fermenté au levain (blanc ou complet)


            Pommes de terre bouillies


            Corn flakes et la plupart des céréales du petit déjeuner


            Pommes de terre en purée


            Riz blanc cuisson rapide


            Riz brun cuit dans un excès d’eau


            Maïzena Glucose

          
        

      
    


    L’index glycémique a révélé de grosses surprises.


    Les aliments raffinés comme la baguette de pain, le riz blanc cuisson rapide, les céréales du petit déjeuner de type corn flakes ont un IG élevé, voire très élevé. C’est aussi le cas des pommes de terre, surtout lorsqu’elles sont cuites au four ou préparées en purée.


    La deuxième surprise concerne le fructose, le chocolat noir. En dépit de leur saveur sucrée, ils ne font pas grimper le sucre sanguin comme on s’y attendait.
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    < Pourquoi les aliments à IG élevé font grossir ? >


    Quand nous avalons du sucre, ou des aliments qui sont transformés en sucre par la digestion, comme le pain, les pommes de terre, les pâtes, le riz... le pancréas fabrique immédiatement de l’insuline pour permettre l’utilisation de ce sucre et éviter qu’il ne reste trop longtemps dans le sang. Lorsque l’on consomme souvent et en quantité importante des aliments qui font monter en flèche la glycémie, il s’ensuit après chaque repas une forte sécrétion d’insuline. Ces pics d’insuline favorisent le stockage des graisses et la prise de poids.
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            ( Comprendre l’index glycémique


            L’index glycémique est un indice qui permet de classer les glucides en fonction de leur capacité à élever la glycémie, c’est-à-dire le taux de glucose dans le sang.


            • Les glucides qui font grimper rapidement et fortement la glycémie ont un IG élevé.


            Ceux qui ont peu d’influence sur la glycémie ont un IG bas.


            [image: ]

          
        


        
          	
            L’IG de référence est celui du glucose et est égal à 100.


            En dessous de 55 on parle d’IG bas, entre 55 et 70 d’IG modéré et au-dessus de 70 d’IG élevé.


            [image: ]


            L’index glycémique est très utile

            car il nous renseigne sur la qualité d’un glucide.


            Pour calculer l’index glycémique d’un aliment, on donne à des volontaires 50 g de glucose dilué dans de l’eau : ceci sert de référence (IG = 100). La glycémie est mesurée toutes les 30 minutes pendant 2 à 3 heures. Cette opération est renouvelée avec une portion de l’aliment à tester contenant 50 g de glucides. En divisant l’aire située sous la courbe glycémique de l’aliment testé par l’aire située sous la courbe de référence, on obtient l’IG.


            [image: ]

          
        


        
          	
            L’index glycémique compare l’impact sur la glycémie de portions d’aliments qui renferment le même poids de glucides : par exemple 800 g de pastèque, 600 g de carottes cuites, 125 g de frites, 100 g de pain… Il reflète la qualité des glucides contenus dans cet aliment.


            Exemples


            IG du pain (baguette courante) = 75


            IG de la carotte cuite = 47


            • La baguette a un IG élevé, ce qui signifie que les glucides qu’elle renferme sont digérés rapidement.


            • La carotte cuite a un IG bas, ce qui signifie que les glucides qu’elle contient sont digérés lentement.


            Il existe aujourd'hui une table des IG (voir le Guide des index glycémiques , Thierry Souccar éditions, 2011).

          
        

      
    


    < En quoi consiste le régime IG ? >


    Le régime IG est sain et équilibré. Il vise principalement à contrôler la qualité des glucides que vous ingérez et à remplacer les aliments à IG élevé par des aliments à IG bas afin de maîtriser votre équilibre glycémique et à inciter votre corps à utiliser les graisses comme source d’énergie.


    Le régime IG est constitué de 3 phases :


    • La phase 1 dite offensive, dont le nombre de jours est fonction du nombre de kilos à perdre (de 1 à 7 jours), et qui n’autorise que les aliments à IG < 20, c’est-à-dire très bas.


    • La phase 2 dite de déstockage, qui n’autorise que les aliments à IG bas (IG < 55), jusqu’à ce que le poids de forme soit atteint.


    • La phase 3 dite de stabilisation, qui autorise – mais n’oblige pas – la présence d’aliments à IG modéré un jour sur deux.


    Dans le régime IG, les glucides proviennent des fruits, des légumes et légumineuses, des tubercules (à l’exception de la pomme de terre qui doit être consommée avec parcimonie) et des oléagineux. Vous pouvez continuer à manger du pain, des pâtes, des céréales en quantité modérée du moment que ces aliments ont un index glycémique bas.


    Le régime IG autorise une grande variété alimentaire et s’intéresse davantage à la qualité des nutriments qu’à leur quantité. Les graisses ne sont pas interdites. Là encore c’est leur qualité qui est visée. Les 101 recettes de ce livre sont élaborées avec des huiles qui respectent l’équilibre entre les différents acides gras : huile d’olive, de cameline, de colza.


    Au risque de nous répéter, le régime IG n’est pas un régime « flash » qui vous fait perdre vos kilos de façon spectaculaire ou met votre santé en danger et qui, une fois terminé, vous abandonne à vos anciens choix alimentaires et culinaires.


    Le régime IG vous ouvre la voie vers une alimentation saine et goûteuse qui permet de stabiliser votre poids durablement.


    < Pourquoi le régime IG est efficace ? >


    Le régime IG est le seul à avoir fait maigrir durablement avec autant d’études à l’appui (lire Le Nouveau Régime IG). Cette performance du régime IG tient au fait qu’il agit favorablement sur le métabolisme et qu’il se suit sans difficulté, sans sensation de faim ni de privation.


    • Notre biologie est respectée


    Le régime IG est proche du régime ancestral suivi par l’homme depuis des centaines de milliers d’années : il est donc celui qui est le mieux adapté à nos gènes et à notre physiologie car il ne provoque pas de pics de glycémie et incite l’organisme à utiliser les graisses comme source d’énergie.


    • On a moins faim


    Le régime IG n’attise pas l’appétit, ne provoque pas de fringales. Au contraire, il prolonge la satiété.


    • On ne craque pas


    Le régime IG n’engendre pas de frustrations. Dans les autres régimes, les frustrations naissent du fait qu’on ne peut plus consommer de glucides (régimes low-carb) ou de graisses (régimes low-fat), alors même que l’homme (et surtout la femme !) a une appétence naturelle pour les aliments qui en sont riches. Or le régime IG n’exclut pas d’aliments sur la base de leur teneur en glucides ou en graisses : les céréales ne sont pas interdites, c’est leur qualité qui est visée ; les graisses ne sont pas interdites, là encore c’est leur qualité qui est importante.


    • On a plus d’énergie


    Avec le régime IG, on perd du poids et le niveau d’énergie augmente. Les réserves de graisses diminuent tandis que la masse musculaire est préservée, pas d’hypoglycémie, pas de coup de pompe, au contraire on se sent plein d’allant.


    • Le régime n’est pas contraignant


    Pas de calories à compter, pas d’aliments à marier entre eux ou au contraire à éloigner les uns des autres, le régime IG est d’une grande simplicité.


    < Les 10 règles du régime IG >


    Le régime IG est d’une simplicité enfantine. Pas d’associations à respecter, pas de calories à compter, pas de calculs compliqués. Aucune privation, on mange à sa faim. Voici les dix règles à retenir pour adopter ce régime santé et plaisir.


    1• Au moins 3 fruits et 3 légumes par jour.


    [image: ]Les fruits et légumes jouent un rôle central dans ce régime, parce qu’ils ont généralement un IG bas et qu’ils diminuent la sensation de faim. Ils doivent représenter au moins la moitié de chaque repas. Rappel : les pommes de terre ne sont pas des légumes.


    2• Du pain et des céréales à IG bas ou modéré, 


    [image: ]c’est-à-dire inférieur à 55. Pains au levain (réalisés à partir de farines semi-complètes ou complètes), riz complet ou riz basmati (même blanc), quinoa, pâtes complètes cuites al dente ont tous des IG bas. Si vous consommez des céréales au petit déjeuner, les plus favorables sont les flocons d’avoine et les mueslis traditionnels. Toutefois, en cas de diabète, leur quantité sera fonction de la CG personnelle journalière.


    3• Des légumes secs, deux fois par semaine.


    [image: ]Riches en fibres, en vitamines et minéraux, mais aussi en protéines, les légumes secs ont des IG bas tout en apportant peu de calories. En plus, ils contribuent à la bonne santé du système digestif. Comme pour les céréales, leur quantité devra être en étroite relation avec le gabarit et l’activité physique.


    4• Des noix et des oléagineux secs (noix, noisettes, amandes…) chaque jour.


    [image: ]N’ayez pas peur des graisses que contiennent les graines oléagineuses : elles sont bénéfiques et – lorsque leur consommation reste modérée – n’entraînent pas de prise de poids ! Les oléagineux agrémenteront à merveille plats et desserts et serviront de collation.


    5• Du poisson, deux à trois fois par semaine.


    [image: ]Le poisson n’a pas d’impact sur la glycémie puisqu’il ne contient pas de glucides. En plus, certains poissons apportent des oméga-3 aux nombreuses vertus santé.


    6• De la viande, des œufs, deux à quatre fois par semaine.


    [image: ]Viande rouge pour les femmes entre puberté et ménopause (en raison des besoins en fer), viandes blanches de préférence pour les autres femmes et la plupart des hommes. Les œufs sont bons pour tous. Pour les végétariens, les steaks de soja et le tofu offrent d’excellentes alternatives à la viande.


    7• Des laitages avec modération.


    [image: ]Pas plus d’un à deux par jour, en raison de leurs effets marqués sur l’insuline (lait et yaourts). Les fromages sont, eux, riches en graisses saturées et souvent trop salés. Il sera toujours préférable d’opter pour leurs versions végétales. Le régime IG assure à l’os une bonne santé parce qu’il est riche en potassium et en calcium.


    8• De l’huile de colza et d’olive pour l’assaisonnement et la cuisine.


    [image: ]Il faudra choisir de préférence celles portant la mention « première pression à froid ». Une garantie indispensable pour la conservation intacte de leurs acides gras essentiels. L’huile d’olive pourra s’utiliser pour la cuisson puisqu’elle supporte bien les hautes températures et l’huile de colza pour les crudités afin d’apporter tous les acides gras essentiels.


    Des margarines végétales aux oméga-3 pourront aussi remplacer le beurre pour les tartines par exemple.


    9• De la frugalité.


    [image: ]Il vous faudra vous familiariser avec deux habitudes : ne pas attendre d’être affamé pour se mettre à table et ne pas attendre d’être totalement rassasié pour en sortir ! Une astuce est de choisir de petites assiettes pour y mettre de petites portions et surtout de mâcher longuement afin d’éviter les inconforts digestifs et être plus attentif aux signaux de satiété.


    10• Du plaisir et de la bonne humeur.


    [image: ]C’est important car si vous ne prenez pas plaisir à manger, vos efforts risquent d’être réduits à néant en un rien de temps !


    
      
        
      

      
        
          	
            ( 5 astuces pour abaisser l’IG de votre repas


            1• Remplacez un aliment à IG élevé par un aliment à IG bas. Par exemple, préparez vos pâtes avec des légumes vapeur. Les légumes (IG très bas) prennent une place qui permet de réduire celle des pâtes (IG élevé lorsqu’elles sont bien cuites).


            2• Prenez l’habitude de cuire a minima. Les aliments cuits ont souvent un IG supérieur à celui des aliments crus. Par exemple mangez vos pâtes al dente, veillez à ce que vos légumes cuisent le moins longtemps possible, ce qui en même temps préservera les vitamines et les minéraux.


            3• Mangez froid. La pomme de terre cuite à la vapeur a un IG élevé (88). Froide en salade, elle a un IG modéré (58). En se refroidissant, l’amidon de la pomme de terre se modifie. Il devient plus résistant à la digestion et libère son glucose plus lentement.


            4• Ajoutez du jus de citron ou du vinaigre. Des études ont montré qu’en ajoutant un peu de jus de citron ou de vinaigre au repas (l’équivalent d’une cuillère à café), on observait une baisse de la glycémie de 25 à 30 %. L’acidité ralentit la vidange de l’estomac et la digestion de l’amidon.


            5• Ajoutez du son d’avoine à vos préparations à base de farine (pain, gâteau, tarte…). En remplaçant une part de farine par une part de son d’avoine, vous augmentez la teneur en fibres solubles de votre préparation. Or ceci est bénéfique puisque les fibres solubles ralentissent la digestion et freinent l’absorption du glucose.
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