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L’auteure


Marie-Laure André est diététicienne-nutritionniste depuis une vingtaine d’années. Spécialisée dans l’alimentation à index glycémique bas et passionnée par la cuisine saine et gourmande, elle partage ses connaissances et ses recettes dans ses livres pratiques et sur son blog. Elle anime également un site Internet de coaching minceur spécialisé dans les IG bas. Elle vit dans le sud de la France, avec son mari et leur fille.

Site de l’auteure : www.igbas.com : un site de coaching complet pour apprendre à manger sainement avec les IG bas.

Blog de l’auteure : www.passionnutrition.com : le blog du site, avec plein de recettes gourmandes à IG bas !


De la même auteure aux Éditions Jouvence :

L’Index glycémique – Le guide minceur et santé

Les Additifs alimentaires

Prévenir les accidents vasculaires par l’alimentation





Introduction


L’index glycémique s’impose dorénavant comme l’un des repères clés de la nutrition saine : véritable baromètre de qualité des glucides, il permet d’associer le plaisir des papilles et la « nutrition santé ».

La cuisine à index glycémique bas (IG bas), c’est une alimentation privilégiant les produits bruts et frais, c’est une alimentation rassasiante et saine qui protège des maladies cardiovasculaires et du diabète, mais c’est aussi et surtout une alimentation très savoureuse, loin, très loin, des régimes draconiens déprimants et des privations qui y sont habituellement associées. Les bénéfices sur la silhouette sont bien réels : perte de poids progressive et durable, sans effet de yoyo, sans fringales ni frustrations.

Diététicienne-nutritionniste depuis de nombreuses années, je conseille chaque jour des personnes en surpoids ou souffrant de maladies cardiovasculaires ou de diabète. Quand j’ai commencé à utiliser les IG bas dans ma pratique professionnelle, ma vision de la nutrition s’est radicalement modifiée. J’avais enfin trouvé une alimentation qui correspondait à mes valeurs et que je souhaitais promouvoir : une alimentation saine, rassasiante et savoureuse. Avec les IG bas, vous n’avez plus à choisir entre la gourmandise et votre ligne !

Oubliez les « sucres rapides » et les « sucres lents » : cette notion est obsolète. Fiez-vous à l’index glycémique des aliments et orientez vos choix alimentaires grâce à cet indice. Découvrez des ingrédients à haute valeur nutritive et testez les recettes qui suivent. Vous gagnerez en énergie, maîtriserez mieux votre appétit et reprendrez le contrôle de votre silhouette.

Je vous invite à découvrir mon blog (www.passionnutrition.com), mais aussi les différents réseaux sociaux sur lesquels je partage mes essais culinaires gourmands à IG bas, et à me faire part de vos propres expériences.

Bienvenue dans le monde fabuleux des IG bas !




Avertissement


Ce livre a pour objectif de fournir des informations utiles et instructives. Il n’a pas pour but de diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout problème de santé ou maladie. Il ne se substitue en aucun cas à une consultation médicale ou à un traitement.
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Testez vos connaissances !


Pour commencer, je vous propose de répondre aux questions suivantes afin d’évaluer vos connaissances sur l’index glycémique.

QUIZ

1. La glycémie est le taux :

[image: ] de sucre dans le sang

[image: ] de cholestérol sanguin

2. En France, l’index glycémique de référence (100) est celui :

[image: ] du glucose

[image: ] du pain blanc

3. Lequel de ces aliments a l’index glycémique le plus faible ?

[image: ] Les spaghettis

[image: ] Le pain complet

[image: ] Le riz

4. Consommer des aliments à index glycémique élevé favorise le stockage des graisses et donc la prise de poids.

[image: ] Vrai
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5. Consommer des aliments à index glycémique faible permet d’être rassasié plus longtemps.

[image: ] Vrai

[image: ] Faux

6. Consommé en début de repas, le jus de citron fait baisser l’index glycémique global du repas.

[image: ] Vrai

[image: ] Faux

7. Quel aliment sucré a l’index glycémique le plus élevé ?

[image: ] Le miel

[image: ] La confiture

[image: ] Le sucre roux

8. Les pâtes cuites al dente ont un index glycémique plus élevé que les pâtes bien cuites.

[image: ] Vrai

[image: ] Faux

9. Qu’est-ce qui fait baisser l’index glycémique d’un repas ?

[image: ] Les protéines

[image: ] Les fibres

[image: ] Les matières grasses

10. Les pommes de terre consommées froides ont un index glycémique plus faible que les pommes de terre consommées chaudes.

[image: ] Vrai

[image: ] Faux

Solutions

1. La glycémie est le taux de sucre dans le sang. Elle s’exprime en gramme par litre et la normale se situe entre 0,7 et 1,1 g/l à jeun.

2. En France et en Europe, l’index glycémique de référence est celui du glucose pur (IG = 100). Aux États-Unis, l’index glycémique de référence est celui du pain blanc.

3. Les spaghettis ont l’index glycémique le plus faible (45 pour les spaghettis cuits al dente). Le pain complet a un IG de 65 en moyenne et le riz blanc a un IG moyen de 70.

4. Vrai : les aliments à index glycémique élevé induisent une sécrétion importante d’insuline par le pancréas. L’insuline est une hormone stimulant la mise en réserve des graisses dans le tissu adipeux, ce qui favorise la prise de poids.

5. Vrai : les aliments à index glycémique bas ne provoquent pas d’élévation importante de la glycémie et n’induisent donc pas de sécrétion excessive d’insuline après leur consommation. Cela permet d’éviter les envies de sucre et les fringales deux ou trois heures après le repas.

6. Vrai : l’acidité du jus de citron, ajouté sur des crudités par exemple, permet de baisser d’environ 25 à 30 % l’index glycémique global d’un repas.

7. Le sucre roux (IG = 70). L’IG du miel est de 60 et celui de la confiture est de 50.

8. Faux : les pâtes cuites al dente ont un index glycémique plus faible que les pâtes bien cuites.

9. Les trois réponses sont correctes ! Les protéines (présentes dans les viandes, les poissons, les œufs ou les fromages), les fibres et plus particulièrement les fibres solubles, et les matières grasses (huiles végétales, beurre…) font baisser l’index glycémique d’un repas.

10. Vrai : les pommes de terre consommées froides (en salade) ont un index glycémique plus faible.

QU’EST-CE QUE L’INDEX GLYCÉMIQUE ?

Pour bien comprendre le concept de l’index glycémique (ou indice glycémique), il faut partir des glucides que nous consommons.

Les sucres (glucides) sont le carburant de l’organisme. Une fois avalés, les glucides contenus dans les aliments (amidon, saccharose, lactose.) sont dégradés en petites molécules de glucose par les enzymes digestives avant d’être absorbés au niveau de l’intestin grêle. Ce glucose passe ensuite dans le sang, ce qui fait monter la glycémie (le taux de sucre dans le sang).

Atteinte du pic glycémique après consommation d’un glucide
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La glycémie s’élève et le pancréas sécrète automatiquement de l’insuline, une hormone dont le rôle est de permettre l’assimilation de ces sucres et de ramener coûte que coûte la glycémie à sa valeur normale (1 g par litre environ).

Réponse insulinique

[image: ]

Mais tous les aliments n’agissent pas de la même façon au niveau sanguin : certains font élever la glycémie de façon importante, d’autres beaucoup moins. L’index glycémique permet de classer les glucides en fonction de leur capacité à élever la glycémie.

Par exemple, les pâtes bien cuites ont un IG assez élevé (> 50), comparativement aux lentilles (IG = 30), car elles font davantage monter la glycémie après leur consommation. La sécrétion d’insuline qui s’ensuit est donc plus importante pour les pâtes bien cuites que pour les lentilles.


Mémo


L’index glycémique mesure la capacité d’un aliment donné à élever la glycémie après sa consommation par rapport à un standard de référence qui est le glucose.





COMMENT EST CALCULÉ L’IG ?

En France, un aliment de référence est retenu : le glucose. Son index glycémique est arbitrairement fixé à 100. Des mesures sont effectuées pour tous les autres aliments qui se voient attribuer un index comparativement au glucose. Tous les glucides sont ensuite positionnés sur une échelle allant de 0 à 100, en fonction de la hausse de la glycémie après leur consommation.

Classification des IG




	IG très bas
	< 35



	IG bas
	35 < IG < 50



	IG moyen
	50 < IG < 70



	IG élevé
	> 70





L’IG nous renseigne sur la qualité d’un aliment glucidique et non sur la quantité de glucides présents dans l’aliment : plus son IG est élevé, plus il stimule la sécrétion d’insuline.

QUE DEVIENT LE GLUCOSE ?

S’il n’est pas utilisé immédiatement, le glucose est mis en réserve dans le foie sous forme de glycogène ou transformé en graisse de stockage dans le tissu adipeux. Et c’est là que le processus devient intéressant : lorsque l’on consomme trop souvent et en grande quantité des aliments à index glycémique élevé, le pancréas finit par sécréter beaucoup d’insuline. Or, cette hormone est également impliquée dans la mise en réserve des graisses. Sous l’action de l’insuline, la lipolyse – processus qui permet de brûler les graisses – est bloquée ! Les graisses provenant de l’alimentation sont alors stockées sous forme de triglycérides dans les réserves graisseuses au lieu d’être utilisées comme carburant. C’est ce mécanisme qui favorise le stockage des graisses et aboutit à la prise de poids sur le long terme…

QU’EST-CE QUE LA CHARGE GLYCÉMIQUE ?

L’index glycémique renseigne sur la qualité glucidique d’un aliment. Si vous prenez en compte la quantité d’aliment consommée, vous obtenez la « charge glycémique » : une notion encore plus complète !

Par exemple, la pastèque a un IG élevé (75), mais sa teneur en glucides est faible (6 %). Son impact sur la glycémie est donc plutôt limité, dans la mesure où la quantité de pastèque consommée n’est pas excessive.

La charge glycémique (CG) est calculée de la manière suivante.

Pour une tranche de pastèque (150 g), dont la teneur en glucides est de 6 % (9 g de glucides dans une tranche de 150 g) et l’IG est de 75 :

CG = (9 x 75) / 100 = 6,8, soit l’équivalent d’une petite pomme !

D’autres aliments tels que le potiron, la courge, le melon et céleri ont un IG élevé, mais leur teneur en glucides est faible. Leur impact sur la glycémie est donc raisonnable (charge glycémique basse). Vous pouvez consommer ces aliments sans problème.
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