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INTRODUCTION

Au début des années 1980, quelques chercheurs se sont penchés sur la capacité des aliments à élever la glycémie (taux de sucre dans le sang) et leurs découvertes ont révolutionné la nutrition. En effet, ils se sont aperçus que certains aliments appartenant à la famille des « sucres lents », tel le pain, agissent de la même manière que les sucres rapides au niveau sanguin : après leur consommation, l’élévation de la glycémie est importante. Parallèlement, ils ont aussi découvert que certains aliments riches en sucres simples comme le chocolat ont en réalité peu d’effet sur la glycémie. C’est ainsi qu’est né l’index glycémique, un nouveau critère de classement des aliments.

En France, Michel Montignac a consacré de nombreuses années de recherches à ce concept novateur. Ses travaux expérimentaux, réalisés avec la collaboration de nombreux médecins-chercheurs, ont débouché sur diverses publications traduites dans plus de vingt-cinq langues et diffusées dans plus de quarante pays. Il est le premier à avoir eu l’idée d’utiliser le concept des index glycémiques dans l’amaigrissement.


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.



Depuis les années 1960-1970, nous avons modifié nos habitudes alimentaires : les céréales du petit déjeuner et le pain blanc ont remplacé le pain préparé avec de la farine intégrale et avec du levain naturel, les flocons de pommes de terre ont envahi nos placards et les légumes secs ont été relégués aux oubliettes. L’index glycémique de nos repas s’est donc élevé de façon exponentielle, tout comme l’incidence des maladies modernes : obésité, diabète, maladies cardio-vasculaires…

De nombreuses études scientifiques montrent les effets bénéfiques d’une alimentation privilégiant les aliments à index glycémique faible sur la silhouette. Donner sa préférence aux « bons glucides », c’est-à-dire aux aliments à index glycémique bas, permet de réduire les fringales entre les repas et de limiter le stockage des graisses dans le tissu adipeux, ce qui est particulièrement intéressant lors du contrôle du poids.

D’autres études relatent l’intérêt des index glycémiques bas en cas de diabète, en cas de maladie cardio-vasculaire, et même en prévention de maladie cancéreuse. Enfin, chez les sportifs, ce type d’alimentation permet d’améliorer les performances, surtout pour les disciplines sollicitant l’endurance. En France, l’étiquetage n’intègre pas l’index glycémique, contrairement à d’autres pays comme l’Australie. L’ANSES, Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail, avance que cette notion est un outil délicat à manier, variant avec de nombreux facteurs, et ne s’est pas prononcée en faveur de l’étiquetage. Pourtant, des modifications alimentaires progressives, grâce à des conseils simples et faciles à appliquer, peuvent incontestablement réduire l’incidence des maladies précitées.

Je vous propose dans ce guide de vous familiariser avec l’index glycémique et de découvrir toutes les vertus des index glycémiques bas. Grâce à cet ouvrage, vous adopterez petit à petit une alimentation plus saine et retrouverez votre « poids santé », c’est-à-dire le poids pour lequel vous êtes génétiquement programmé et dans lequel vous vous sentez bien. Je vous livre ensuite toutes mes astuces pour faire baisser l’index glycémique de vos repas, des exemples de menus et des recettes faciles, savoureuses, à index glycémique faible.

Je vous souhaite une excellente lecture !




QUIZ :
TESTEZ VOS CONNASSANCES SUR L’INDEX GLYCEMIQUE

Pour commencer, je vous propose le test qui suit, afin d’évaluer vos connaissances sur l’index glycémique. Découvrez le résultat du test à la page 14.

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

[image: ] Faux

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 du quiz

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/litre 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, poissons, œufs ou dans 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.





CHAPITRE 1
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Tout connaître sur l’index glycémique


Qu’est-ce que l’index glycémique ? Comment est-il mesuré ? Quelle est la différence entre index glycémique et charge glycémique ? Découvrez dans ce chapitre toutes les réponses à ces questions.




Les glucides dans notre alimentation


Les aliments sont constitués de nutriments : les protéines, les lipides et les glucides. Les nutriments sont digérés et libèrent ensuite de l’énergie mesurée en kilocalories (ou calories), ce qui permet de satisfaire les besoins de base de l’organisme (respiration, régulation de la température…) ainsi que les besoins liés à l’activité physique et à la croissance chez l’enfant. Idéalement, l’apport énergétique journalier se répartit de la manière suivante :

Répartition idéale en nutriments de l’apport énergétique journalier

[image: ]

Les protéines sont des éléments bâtisseurs de l’organisme. Elles sont particulièrement importantes en période de croissance, mais aussi tout au long de la vie, pour la construction des tissus et le renouvellement cellulaire. On les retrouve essentiellement dans les viandes, les poissons, les œufs, les produits laitiers et les légumineuses.

Les lipides sont surtout des nutriments énergétiques. Ils entrent également dans la composition des membranes cellulaires auxquelles ils donnent de la souplesse afin de faciliter les échanges. Composés d’acides gras saturés et insaturés, les lipides jouent également un rôle important dans la protection du système cardio-vasculaire, notamment grâce aux acides gras insaturés qu’ils contiennent. On retrouve les lipides dans les corps gras (huiles, beurre, crème…), mais aussi dans les viandes, les charcuteries, le chocolat…


Le saviez-vous ?

Seules les graisses d’origine animale contiennent du cholestérol : beurre, crème fraîche, viandes grasses, fromages, charcuteries… Les graisses végétales n’en contiennent pas.



Les glucides, appelés aussi « sucres », ont également un rôle énergétique dans l’organisme. On considère que près de la moitié de nos apports énergétiques doivent être apportés par les glucides ; ils constituent donc un élément essentiel d’une alimentation équilibrée. Par ailleurs, le glucose est l’unique carburant du cerveau, ce qui lui confère un rôle vital.


Pour aller plus loin

Quelques définitions à connaître :

L’ose est l’unité élémentaire des glucides. C’est une molécule simple, non hydrolysable.

Les monosaccharides sont constitués d’une seule molécule. Ce sont des oses simples.

Les disaccharides, appelés aussi diosides, sont constitués de deux oses : glucose + fructose, galactose + glucose… Les polysaccharides, ou polyosides, sont constitués de nombreux oses.

Les polyols sont des substances apparentées aux glucides, comportant des fonctions alcool. Ils sont utilisés pour leur pouvoir édulcorant élevé.



Il existe plusieurs types de glucides, regroupés dans le tableau suivant :










	Types de glucides
	Sources
	Nature
	Classification



	Fructose
Galactose
Glucose
	Légumes
Fruits
Miel
Produits sucrés
	Monosaccharides
(oses)
	Glucides simples ou « sucres simples »



	Lactose
Maltose
Saccharose
	Betterave sucrière Canne à sucre Lait de vache Produits sucrés
	Disaccharides
(diosides)



	
Amidon
	Céréales Légumes secs Pain Pommes de terre
	Polysaccharides
(polyosides)
	Glucides complexes ou « sucres complexes »



	Fibres : celluloses, pectines, gommes
	Fruits et légumes Céréales complètes Légumes secs
	Polysaccharides non assimilés par l’organisme



	Isomalt
Maltitol
Sorbitol
Xylitol
	Fruits et légumes
	Polyols
	Sucres-alcools





Une fois digérés, tous ces glucides se retrouvent sous la forme de glucose dans le sang. Pendant longtemps, on a utilisé la classification des « sucres lents » (correspondant aux glucides complexes) et des « sucres rapides » (correspondant aux sucres simples) pour élaborer des conseils nutritionnels destinés aux personnes souffrant de diabète : les premiers étaient conseillés et répartis sur les trois repas de la journée ; les seconds étaient interdits, accusés de provoquer des pics glycémiques responsables du déséquilibre du diabète.

On pensait que, une fois arrivés dans le sang, tous les glucides complexes se comportaient de la même manière. Aussi incroyable que cela puisse paraître, personne n’avait vérifié ce qui se passait réellement dans l’organisme après la consommation de glucides complexes différents. En 1981, David Jenkins et Tom Wolever font une découverte stupéfiante1 : en mesurant la glycémie trente minutes après la consommation de pain blanc, sucre lent par excellence, ils trouvent des résultats équivalents à ceux obtenus après la consommation de sucre ordinaire. En poursuivant leurs investigations, ils découvrent que certains « sucres rapides » comme le fructose et le chocolat noir n’ont dans l’organisme qu’un faible impact sur la glycémie.



À retenir

Tous les sucres complexes (pain, pâtes, riz…) n’ont pas le même effet sur la glycémie. La classification des sucres en sucres lents et sucres rapides est erronée.





La classification des glucides en sucres lents et en sucres rapides devient caduque et naît alors la notion d’index glycémique, un nouveau critère de classement des glucides.



Bon à savoir

En France, dans les années 1980, Michel Montignac2 entreprend également des travaux expérimentaux sur l’index glycémique et développe sa célèbre méthode pour perdre du poids.






Qu’est-ce que l’index glycémique ?


Quand nous mangeons, les glucides sont dégradés en glucose par les enzymes digestives avant d’être absorbés au niveau de l’intestin grêle et de se retrouver dans le sang. À ce moment-là, la glycémie s’élève :

Pic glycémique obtenu après un repas

[image: ]

Le pancréas sécrète alors une hormone : l’insuline, dont le rôle est de faire revenir la glycémie à un taux d’environ 1 g/litre.



À retenir

La glycémie est le taux de glucose sanguin. À jeun, la glycémie normale est comprise entre 0,7 et 1,1 g/litre. Après un repas, la glycémie s’élève jusqu’à 1,4 g/litre.





Réponse insulinique obtenue après un repas

[image: ]

L’insuline permet l’utilisation du glucose par certaines cellules de l’organisme et la glycémie revient ainsi progressivement à la normale.

Que devient le sucre ?

Le glucose est utilisé comme carburant par les muscles et le cerveau. Il peut également être mis en réserve dans le foie sous forme de glycogène, ou encore être transformé en graisse de stockage dans le tissu adipeux.

L’index glycémique permet de classer les glucides en fonction de leur capacité à élever la glycémie. En France, un aliment de référence est retenu : le glucose pur. Son index glycémique est arbitrairement fixé à 100. Des mesures sont effectuées pour tous les 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 absorption.
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