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Découverte assez récente, l’index (ou indice) glycémique des aliments a fait couler beaucoup d’encre. Inventée en 1981 au Canada par le docteur David J. Jenkins de l’université de Toronto, la mesure de l’index glycémique (« IG ») est une façon de classer les aliments, en particulier ceux qui contiennent des glucides. L’index glycémique a permis d’éclaircir le processus digestif et de proposer de meilleurs choix nutritionnels.





Quelques notions du processus de digestion


 


Après avoir été introduit dans l’organisme, chaque aliment est digéré. Les aliments contenant des glucides font plus ou moins augmenter le taux de glucose dans le sang. Quand ce taux atteint un certain niveau (pic glycémique), l’organisme doit le réduire à un taux physiologiquement acceptable. Le pancréas sécrète alors de l’insuline, une hormone capable de stocker le glucose sous forme de cellules graisseuses, ce qui provoque la prise de poids par accumulation de graisses. Chaque fois qu’il y a un pic glycémique, cela entraîne une réponse insulinique de la part du pancréas.
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L’assimilation du sucre


1/ Le saccharose est dissous
par la salive


2/ Le saccharose est digéré
dans l’intestin grêle. Absorbé
par la muqueuse intestinale,
il passe dans le sang sous forme
de molécules de fructose
et glucose.


saccharose


Nutriments :
glucides, protéines,
lipides, vitamines,
minéraux
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3/ Le glucose et le fructose
parviennent jusqu’au pancréas,
qui produit l’insuline et le glucagon.
Un excès de glucose entraîne
l’accumulation de cellules adipeuses,
ce qui provoque la prise de poids.









Quelques définitions


Le glucide est un composé organique contenant du carbone, de l’hydrogène et de l’oxygène. Les glucides sont classés, selon la complexité de la molécule, en glucides simples et glucides complexes.


[image: images] Qu’est-ce qu’un glucide simple ?


Un glucide simple est composé de un ou de deux sucres. Le glucose, le fructose, le saccharose et le lactose sont des glucides simples.


[image: images] Qu’est-ce qu’un glucide complexe ?


Un glucide complexe est constitué de plusieurs glucides simples (trois ou plus). L’amidon, le glycogène et la cellulose sont des glucides complexes. Les molécules de ces glucides doivent être décomposées en glucides simples pendant le processus de la digestion pour pouvoir être correctement absorbées par l’organisme humain.
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