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Le mot de l’autrice

Depuis plusieurs années, je m’engage à vous accompagner vers une alimentation 

saine, à indice glycémique bas. Une approche qui permet de retrouver la forme, 

d’améliorer sa silhouette et, surtout, de prendre plaisir à manger sans frustration.

En tant que coach en nutrition, à travers mes publications sur les réseaux et mon

suivi personnalisé, j’aime partager les bienfaits de cette alimentation tout en vous 

montrant qu’elle peut être gourmande et créative.

Ce livre est le prolongement naturel de cette démarche. Dans le premier tome, 

vous avez découvert les bases de l’alimentation IG bas et fait vos premiers pas 

vers un équilibre durable. Vos retours ont été précieux : succès, progrès, attentes

pour aller plus loin. C’est en réponse à cette demande que j’ai conçu ce deuxième

tome.

Ma journée IG bas a pour objectif de vous accompagner tout au long de la 

journée. Conçu pour vous aider à composer chaque repas – du petit-déjeuner 

au dessert – en respectant l’équilibre IG bas, il propose des recettes adaptées et 

des conseils pratiques pour intégrer cette façon de manger dans votre quotidien, 

simplement et durablement.

J’espère que ce livre vous apportera de nouvelles idées et des solutions concrètes 

pour proﬁ ter pleinement des bienfaits de l’IG bas, tout en conservant le plaisir

de manger.

Albane








Les bases 

de l’alimenation IG bas

Depuis on classe les aliments en trois catégories :

IG bas

IG modéré

IG élevé

0 à 55

56 à 69

70 et plus

On parle aussi d’IG très bas (≤ 20) pour certains 

aliments très rassasiants et peu impactants (ex : 

légumes verts, oléagineux…).

À retenir : l’IG ne mesure pas la quantité de sucre 

dans un aliment, mais la vitesse à laquelle il passe 

dans le sang.

Par exemple :

• La pastèque a un IG élevé, mais peu de glucides 

par portion.

• Le pain blanc a un IG élevé et beaucoup de glu-

cides > effet plus fort

C’est 

pourquoi 

on 

utilise 

aussi 

la 

notion 

com-

plémentaire 

de 

charge 

glycémique, 

qui 

prend 

en compte à la fois l’IG et la quantité réelle de 

glucides consommés. C’est un indicateur encore 

plus précis que l’index glycémique.

Mais rassurez-vous : vous n’avez pas besoin de la 

calculer au quotidien. Mais rassurez-vous : vous 

n’avez pas besoin de la calculer au quotidien. Ce 

livre est justement là pour vous guider simple-

ment, avec des recettes et des repères concrets.

Ce qui fait varier l’index 

glycémique d’un aliment

On sait maintenant que tous les aliments conte-

nant des glucides n’ont pas le même effet sur la 

glycémie. Mais ce que l’on sait moins, c’est que 

cet effet peut aussi varier selon la composition de 

l’aliment, sa cuisson, son degré de transformation 

ou son association avec d’autres aliments.

Autrement dit, l’IG n’est pas ﬁ gé. Voici ce qui peut 

le faire changer.

L’index glycémique, 

c’est quoi ?

L’index glycémique (IG) est une unité de mesure, 

comme les centimètres ou les kilos. Mais ici, ce 

qu’on mesure, c’est la vitesse à laquelle un aliment 

fait monter le sucre dans le sang.

Quand on mange un aliment sucré ou riche en glu-

cides (pain, pâtes, riz, fruits…), ces glucides sont 

transformés en glucose, une forme de sucre qui 

passe dans le sang. Le glucose est notre carbu-

rant principal. Mais selon l’aliment, cette montée 

de sucre est plus ou moins rapide.

• Certains aliments font grimper la glycémie très 

vite : IG élevé

• D’autres provoquent une montée plus douce et 

progressive : IG bas

Plus un aliment a un IG bas, plus il est doux pour 

le corps : il évite les pics de sucre, les coups de 

fatigue, les fringales et les stockages de graisse 

inutiles.

Comment 

mesure-t-on l’IG ?

L'IG est une mesure qui a été inventée dans les 

années 1980 par une équipe de chercheurs cana-

diens. À l'époque, ils cherchaient une alimentation 

adaptée aux personnes diabétiques. Ils se sont 

rendu compte que la vieille classiﬁ cation « sucres 

lents » / « sucres rapides » ne fonctionnait pas.

Pour trouver une solution plus ﬁ able, ils ont mis 

au point un test simple : donner à des volontaires 

une portion d’aliment contenant 50 g de glucides, 

puis mesurer l'évolution de leur glycémie après 

avoir mangé. Le résultat est ensuite comparé à 

celui obtenu en mangeant du glucose pur, qui sert 

de référence (valeur 100).
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Le degré de maturité

Plus un fruit est mûr, plus son index glycémique 

augmente.

C’est le cas de la banane : verte, son IG est d’en-

viron 40 ; bien mûre, il peut monter jusqu’à 65.

L’association avec d’autres aliments

Quand un aliment riche en glucides est consommé 

avec des ﬁ bres, des graisses ou des protéines, 

la digestion ralentit. Résultat : la glycémie monte 

plus lentement.

Par exemple, une tartine de pain blanc seule a un 

IG plus élevé que la même tartine avec du beurre 

ou de l’avocat. Le gras ou les ﬁ bres ralentissent 

l’absorption du glucose.

Les bienfaits prouvés 

d’une alimentation

IG bas

Adopter 

une 

alimentation 

IG 

bas, 

ce 

n’est 

pas 

suivre un énième régime.

C’est revenir à une façon de manger qui respecte 

votre corps, votre faim, vos besoins d’énergie… 

et votre plaisir.

En choisissant des aliments à index glycémique 

bas, vous aidez votre corps à fonctionner plus 

sereinement. Vous évitez les pics de sucre, les 

coups de fatigue, les fringales incontrôlables. Et 

peu à peu, vous gagnez en stabilité — dans votre 

énergie, votre humeur… et votre silhouette.

Une énergie plus stable

L’un des premiers effets ressentis, c’est une éner-

gie plus régulière. Fini les coups de pompe en 

milieu de matinée ou d’après-midi. 

Quand la glycémie reste stable, le cerveau est 

mieux alimenté, la concentration plus ﬂ uide, la 

fatigue moins présente. On se sent plus alerte, 

plus endurant, sans avoir besoin d’un café ou d’un 

en-cas sucré pour tenir.

Le type d’amidon

Les aliments riches en amidon (riz, pâtes, pommes 

de terre…) n’ont pas tous la même structure. Il 

existe deux formes principales :

• Amylose : plus compacte, digérée lentement 

IG bas

• Amylopectine : plus ramiﬁ ée, digérée rapide-

ment > IG élevé

Chaque aliment contient un mélange des deux, 

dans des proportions différentes.

Par exemple, le riz basmati (riche en amylose) a 

un IG bas, alors que le riz à sushi (riche en amy-

lopectine) a un IG élevé.

C’est pourquoi deux aliments avec autant de glu-

cides peuvent avoir un effet très différent sur votre 

glycémie. L’IG est donc un critère clé pour faire 

les bons choix.

Le mode de transformation

Plus un aliment est rafﬁ né, broyé ou mixé, plus 

il 

est 

digéré 

rapidement, 

et 

donc 

plus 

son 

IG 

monte. Une pomme entière a un IG plus bas que 

la compote, qui elle-même a un IG inférieur au jus. 

Plus l'aliment conserve sa forme naturelle, plus sa 

digestion est lente et son IG bas.

La cuisson

La 

cuisson 

modiﬁ e 

l’amidon 

: 

il 

devient 

plus 

« 

gélatineux » et facile à digérer ce qui fait monter 

l’index glycémique. Par exemple, des pâtes très 

cuites ont un IG plus élevé que des pâtes al dente.

Bon à savoir : lorsqu’un féculent cuit est refroidi, 

une partie de l’amidon devient résistante, donc 

moins bien digérée (c’est le phénomène de rétro-

gradation de l’amidon). Cela peut faire baisser 

l’index glycémique du plat, même s’il ne revient 

pas au niveau d’un aliment cru. 

C’est une bonne astuce, par exemple, pour man-

ger des pommes de terre de façon plus équilibrée, 

en les servant froides en salade plutôt qu’en purée 

ou de frites.
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Moins de fringales,

plus de satiété

Manger 

IG 

bas 

aide 

à 

se 

sentir 

rassasiée 

plus 

longtemps.

Tout d’abord parce que ces aliments sont sou-

vent riches en ﬁ bres, ce qui ralentit la digestion, 

augmente le volume dans l’estomac et stimule les 

signaux de satiété.

Ils demandent aussi plus de mastication, ce qui 

envoie au cerveau le message : « je mange, je me 

nourris ». On mange plus consciemment, on se 

sent rassasiée plus vite, et les envies de grigno-

tage diminuent naturellement.

Une meilleure gestion du poids

L’alimentation IG bas est une alliée précieuse pour 

perdre du poids et ne pas le reprendre.

Elle agit sans frustration ni effet yoyo, car elle 

réduit les pics d’insuline — l’hormone qui favorise 

le stockage des graisses.

Quand l’insuline baisse, le corps peut enﬁ n puiser 

dans ses réserves.

On mange moins souvent, on a moins d’envies de 

sucre, et la perte de poids devient plus progres-

sive… mais surtout plus durable.

Une peau

plus nett 

e

L’alimentation a un impact direct sur la qualité 

de la peau.

Les pics de glycémie répétés favorisent l’inﬂ am-

mation et l’excès de sébum, ce qui peut entraîner 

boutons, imperfections ou acné.

Manger IG bas, c’est aussi apaiser sa peau de 

l’intérieur. Un bénéﬁ ce souvent sous-estimé, mais 

très appréciable, à tout âge.

Des bénéﬁ ces santé à long terme

De nombreuses études montrent que l’alimenta-

tion IG bas aide à réduire le risque de :

• diabète de type 2 ;

• maladies cardiovasculaires (AVC, infarctus…) ;

• dégénérescence oculaire (comme la DMLA) ;

• troubles de l’humeur, notamment autour de la 

ménopause.

Autrement dit, manger IG bas, c’est prendre soin 

de soi aujourd’hui… et préserver sa santé pour 

demain.
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– pois chiches, haricots secs

– ﬂ ageolets, fèves, pois cassés

Pratiques en salades, purées, soupes ou plats 

mijotés

Farines à IG bas

Les farines blanches « classiques » ont un IG très 

élevé. Celles-ci sont plus intéressantes :

– orge mondé

– petit épeautre intégral

– blé intégral (T150)

– seigle intégral

Alternatives sans gluten IG bas :

– farine de sarrasin, pois chiches, amande, lupin, 

coco

Légumes

Tous les légumes sont bienvenus, surtout ceux 

pauvres en glucides et riches en ﬁ bres :

– courgettes, aubergines, tomates 

– poireaux, champignons, haricots verts 

– chou (ﬂ eur, Bruxelles), brocolis 

– épinards, endives, salades…

En soupe, en wok, au four ou en crudités : variez 

les cuissons et les textures !

Sources de protéines

Elles 

ralentissent 

l’absorption 

des 

glucides 

et 

favorisent la satiété :

– œufs

– poissons gras et blancs

– volaille, viande rouge

– tofu, tempeh

– fromages à pâte dure

– yaourts de brebis, chèvre

– yaourts végétaux (non sucrés)

Les aliments IG bas 

essentiels à avoir 

dans ses placards

Pour cuisiner IG bas facilement, il est essentiel 

d’avoir les bons ingrédients sous la main.

Inutile de tout changer ni de chercher des produits 

exotiques : un placard bien pensé permet déjà de 

faire beaucoup.

Voici une sélection d’ingrédients IG bas à privilé-

gier, classés par grandes familles pour composer 

des repas gourmands et équilibrés.

Sucres à IG bas

– sucre de coco

– sirop de yacon

– érythritol

– xylitol de bouleau

– stévia pure

Les céréales et féculents

IG bas ou modérés

Préférez 

les 

versions 

complètes, 

peu 

transfor-

mées, et une cuisson al dente :

– riz basmati

– quinoa, orge mondé, sarrasin, millet

– pâtes complètes ou aux légumineuses

– ﬂ ocons d’avoine (non instantanés)

– pain complet (farine intégrale) au levain

– galettes de sarrasin

– Wasa ﬁ bres

Légumineuses

Riches en ﬁ bres et en protéines, elles ont un IG 

bas si bien cuites et bien mastiquées :

– lentilles (vertes, corail…)

Les ingrédients clés 

de la cuisine IG bas

g
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Oléagineux, graines 

& bonnes graisses

Riches en ﬁ bres et en bons gras, parfaits pour 

compléter un repas IG bas :

– amandes, noix, noisettes

– graines (chia, lin, tournesol, courge)

– purées d’oléagineux sans sucre ajouté

– huiles : olive, colza, noix

Les tableaux des index glycémiques

Voici 

un 

tableau 

récapitulatif 

des 

index 

glycé-

miques par catégorie d’aliments, pour vous repé-

rer facilement au quotidien.

LÉGUMES

IG

Aubergine

20

Betterave crue

30

Châtaigne, marron

56

Courge (potimarron, citrouille, potiron)**

75

Courge butternut

51

Carottes crues

16

Carottes cuites

47

Maïs doux en conserve

46

Navet bouilli

52

Patate douce bouillie

46

Patate douce rôtie au four

88

Pomme de terre bouillie

78

Pomme de terre au four

84

Asperges, blette, céleri rave, champignons 

crus/cuits, chou-ﬂ eur, choucroute, chou (toutes 

variétés), concombre, cornichon, courgette crue/

cuite, échalote, endive, épinard, fenouil, haricots 

verts, macédoine de légumes (conserve), oignon, 

poireaux, poivrons, radis, salsiﬁ s, salade (toutes 

variétés), tomate.

≤ 15

CÉRÉALES, PAINS

IG

Baguette blanche

75

Blé type Ebly

50

Biscottes

75

Boulgour

45

Flocons d’avoine

60

Flocons d’orge

30

Galettes de riz soufﬂ ées

82

Gnocchi

68

Graines d’orge bouillies

25

Gruau de sarrasin

54

Gruau d’orge

30

Pain intégral au levain

50/60

Pain de mie

74

Pain de seigle au levain

50/60

Pâtes fusilli

58

Pumpernickel (pain noir allemand)

49

Quinoa

53

Riz basmati

58

Riz blanc

83

Spaghetti complet

50

Wasa Fibres

35

LÉGUMINEUSES

IG

Haricots rouges en conserve

36

Lentilles corail

26

Lentilles vertes

30

Petits pois

41

Pois cassés

22

Pois chiches en conserve

35

Haricots azuki

25

PROTÉINES **

IG

Viande

0

Poisson

0

Œufs

0

Tofu (ferme, soyeux)

15

PRODUITS LAITIERS 

et alternatives

IG

Fromages*

≤20

Lait d’amande

30

Lait d’avoine

69

Lait de chèvre

25

Lait de riz

79

Lait de soja

37

Lait de vache écrémé*

27

Lait de vache entier*

37

Petit suisse*

20

Yaourt nature*

20

Yaourts aux fruits*

35
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**Ces aliments ne contiennent pas de glucides ou peu de glucides, leur IG est donc très bas.

*Produits à limiter, car ils contiennent des quantités importantes de graisses saturées ou provoquent 

des pics d’insuline.

FRUITS frais, secs, 

oléagineux

IG

Abricots frais

34

Abricots secs

31

Amandes

15

Ananas frais

59

Avocat

10

Banane pas trop mûre

52

Banane mûre

65

Cacahuètes

23

Cassis

15

Clémentine

30

Coing

35

Dattes sèches

45

Figue fraîche

30

Figue sèche

61

Fraise

40

Framboise

25

Kiwi

53

Mangue

48

Melon

65

Noix, noisettes

15

Pistaches

28

Pamplemousse

25

Pêche

42

Poire

38

Pomme

38

Raisin

53

Raisins secs

64

PRODUITS SUCRES

IG

Cassonade

68

Chocolat au lait

54

Chocolat blanc

44

Chocolat noir

30

Chocolat noir 85 %

20

Conﬁ ture classique

50

Erythritol

0

Fructose

12

Miel

60

Miel de tilleul

49

Miel d’acacia

53

Sirop d’agave

nov-20

Sirop d’érable

54

Sirop de yacón

40

Stévia

0

Sucre blanc

66

Sucre complet (Rapadura, Muscovado)

65

Sucre de coco

54

Xylitol (sucre de bouleau)

7

FARINES

IG

Farine d’avoine

40

Farine de blé T110 (complète)

65

Farine de blé T150 (intégrale)

45

Farine de blé blanche T45

85

Farine de châtaigne

65

Farine de coco

35

Farine de kamut

45

Farine de lupin

15

Farine d’orge mondé

30

Farine de petit épeautre

65

Farine de petit épeautre intégrale T150

40

Farine de pois chiches

35

Farine de riz

95

Farine de sarrasin

40

Farine de seigle intégrale T170

40

Farine de souchet

35

Farine de teff

45

Fécules

90

Poudre d’amandes, noisettes

20

Son d’avoine ou de blé

15

MATIÈRES GRASSES **

IG

Huile olive, coco, colza…

0

Beurre*

0

Crème fraîche*

0

Crème cuisine végétale

20-30

Purée d’oléagineux sans sucre

25

Olives

15

Graines de courge

25

Graines de sésame

35
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