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Qu’est-ce que l’index glycémique?
Déﬁnir l’index glycémique (IG)
L’index glycémique (IG) mesure l’impact des glucides 
sur la glycémie (taux de sucre dans le sang). Zoom sur 
les notions essentielles…
Lorsque nous mangeons des aliments contenant des 
glucides (des sucres au sens large), ces derniers sont 
décomposés dans l’intestin grêle en glucose, qui passe 
ensuite dans la circulation sanguine. Cela provoque 
une augmentation de la glycémie (taux de sucre dans 
le sang) et la libération d’insuline par le pancréas.
L’insuline: un rôle essentiel
L’insuline est l’hormone qui régule la glycémie. Elle 
permet au glucose d’entrer dans nos cellules. Celles-ci 
peuvent soit l’utiliser comme source d’énergie, soit 
le mettre en réserve dans le foie et dans les muscles, 
sous forme de glycogène, pour une future utilisation.
Quand le stock de glycogène est saturé, l’organisme 
va transformer l’excédent de glucose en triglycérides, 
c’est-à-dire en graisses corporelles. Par ailleurs, la 
sécrétion d’insuline entraîne également la mise en 
réserve des graisses consommées au cours du repas. 
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Qu’est-ce que l’index glycémique?
D’où l’intérêt, pour sa santé et pour son poids, de ne 
pas trop faire monter son insuline.
«Sucre lent» et «sucre rapide»
La notion d’index glycémique (aussi appelé «indice gly-
cémique») a été développée au début des années1980 
par DavidJ. Jenkins, professeur à la faculté de méde-
cine de l’université de Toronto. Jusque-là, on distin-
guait les glucides par leur taille:
–les glucides simples, composés de deux molécules de 
glucose, qui ont une saveur sucrée (fruits, miel, sucre, 
aliments sucrés…),
– les glucides complexes, composés de centaines de 
molécules de glucose, qui n’ont pas de saveur sucrée 
(pâtes, riz, céréales, légumineuses…).
On pensait alors que la taille des glucides inﬂuençait 
la vitesse d’augmentation de la glycémie, avec l’idée 
qu’un glucide complexe était plus long à digérer qu’un 
glucide simple. D’où aussi la notion de «sucre lent» et 
de «sucre rapide».
En réalité, la diérence entre les aliments glucidiques 
ne réside pas dans la vitesse d’absorption des glucides 
(car celle-ci est la même), mais dans leur capacité à 
augmenter la glycémie. C’est ce que mesure l’IG.
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Qu’est-ce que l’index glycémique?
C’est ainsi que:
•les aliments à IG élevé provoquent une augmentation 
et une diminution rapides de la glycémie et du taux 
d’insuline,
•les aliments à IG bas entraînent une augmentation 
et une diminution plus lentes et plus régulières de la 
glycémie et du taux d’insuline.
Glucose

Purée de pommes de terre
Pain blanc, riz blanc, sucre
Miel, banane
Pamplemousse, pain de seigle
Glycémie
Temps (min)

Une échelle de 0 à 100
L’index glycémique d’un aliment est calculé en mesu-
rant l’eet sur la glycémie d’une portion de cet aliment 
équivalente à 50 g de glucides par rapport à l’ingestion 
de 50 g de glucose pur (ou de pain blanc, selon les 
études), qui est l’aliment de référence.
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Qu’est-ce que l’index glycémique?
L’IG du glucose pur (ou du pain blanc) a été ﬁxé arbi-
trairement à 100, l’IG0correspondant à celui de l’eau. 
Tout aliment contenant des glucides possède donc un 
IG chiré sur cette échelle de 0 à 100.
Plus l’IG est élevé, plus l’impact de l’aliment sur la gly-
cémie se rapproche de celui du glucose et plus la sécré-
tion d’insuline est importante, et inversement. À titre 
d’exemple, l’IG des épinards est de 15, celui du sucre blanc 
est de 68 et celui des dattes de 103. En eet, certains ali-
ments dépassent le seuil maximal, car le glucose (ou le 
pain blanc), pris comme référence lors de l’établissement 
de l’échelle, n’est ﬁnalement pas la substance qui pro-
voque une élévation de la glycémie la plus importante.
Diérentes catégories ont été créées pour distinguer 
les IG, trois ou quatre selon les sources. Dans cet 
ouvrage, nous nous sommes basés sur les travaux de 
Jennie Brand-Miller, professeure de nutrition humaine 
à l’université de Sydney, aujourd’hui considérée comme 
une référence sur l’IG, et proposons trois catégories:
• IG bas (moins de 55),
• IG moyen (55 à 70),
• IG élevé (plus de 70).
Voir le tableau des aliments p.24.
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Qu’est-ce que l’index glycémique?
De quoi dépend l’IG 
d’unaliment?
L’IG ne dépend pas que de la teneur en glucides.
La teneur en glucides d’un aliment inﬂue sur son IG, 
mais elle ne le détermine pas complètement. Ainsi, 
certains aliments ont un IG très élevé alors qu’ils 
contiennent peu de glucides, par exemple la bière (IG 
de 110; 3,6g de glucides seulement pour 100g, mais 
elle est riche en maltose, le sucre de malt). À l’inverse, 
certains aliments très sucrés ont un IG moyen. C’est le 
cas du miel d’acacia (IG entre 32 et 52; plus de 80g 
de glucides pour 100g). D’autres facteurs doivent donc 
être pris en compte.
La teneur en ﬁbres de l’aliment
Les ﬁbres contenues dans un aliment ralentissent l’ab-
sorption du sucre, car dicilement assimilables, elles 
font baisser son IG. Les ﬁbres solubles font encore plus 
baisser le taux de sucre dans le sang que les ﬁbres 
insolubles, car elles gonﬂent en captant l’eau, ce qui 
crée un gel. Cela augmente la viscosité et le volume 
du bol alimentaire dans l’estomac, permettant de 
ralentir la digestion. C’est la raison pour laquelle il 
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