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DÉCOUVREZ​ ​LES​ ​MODES​ ​
DU​ ​THERMOMIX®​ ​TM6
​ ​
Balance​ ​(paliers​ ​d’1​ ​g​ ​
en​ ​1​ ​g​ ​jusqu’à​ ​6​ ​kg)
​ ​
Turbo
​ ​
Nettoyage
​ ​
Bouilloire
​ ​
Mixage
​ ​
Cuisson​ ​lente
​ ​
Sous-vide
​ ​
Fermentation
​ ​
Réchauﬀage
​ ​
Rice​ ​cooker
​ ​
Sauce
​ ​
Hautes​ ​températures
​ ​
Cuisson​ ​du​ ​sucre
AVEC​ ​THERMOMIX®,​ ​VOUS​ ​N’AVEZ​ ​
PAS​ ​FINI​ ​D’AIMER​ ​LA​ ​CUISINE​ ​!
Partagez​ ​votre​ ​expérience​ ​thermomix®
avec​ ​notre​ ​communauté​ ​de​ ​fans
FACEBOOK​ ​ermomixFranceOﬃciel
INSTAGRAM​ ​thermomixfr
Ne​ ​manquez​ ​aucune​ ​nouveauté​ ​
thermomix®
en​ ​vous​ ​inscrivant​ ​à​ ​notre​ ​newsletter
fouet
varoma
plateau​ ​vapeur
couvercle​ ​
du​ ​varoma
gobelet​ ​doseur
couvercle​ ​du​ ​bol​ ​
de​ ​mixage
spatule
couteaux
couvercle​ ​
haute​ ​température
panier​ ​cuisson
bol​ ​de​ ​mixage
écran​ ​tactile
LE​ ​THERMOMIX®​ ​TM6
Le​ ​saviez-vous​ ​?​ ​
Votre​ ​ermomix®​ ​TM6​ ​évolue​ ​
régulièrement​ ​et​ ​propose​ ​
de​ ​nouveaux​ ​modes​ ​automatiques​ ​
pour​ ​toujours​ ​plus​ ​d’inspiration​ ​
et​ ​de​ ​plaisir​ ​en​ ​cuisine​ ​
au​ ​quotidien.
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35,90​ ​€/AN
ABONNEMENT​ ​SUR​ ​THERMOMIX.FR/MAG
À​ ​6,90​ ​€/L’UNITÉ
MARCHAND​ ​DE​ ​JOURNAUX
COOKIDOO®,​ ​DIRECTEMENT​ ​SUR​ ​L’ÉCRAN​ ​
DE​ ​MON​ ​THERMOMIX®​ ​!
Avec​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​élaborées​ ​par​ ​nos​ ​
cuisiniers​ ​et​ ​«certiﬁées»​ ​ermomix®,​ ​Cookidoo®​ ​
est​ ​LA​ ​plateforme​ ​connectée​ ​dédiée​ ​à​ ​votre​ ​inspiration​ ​
quotidienne.
Pour​ ​y​ ​accéder,​ ​c’est​ ​simple​ ​:​ ​créez​ ​votre​ ​compte​ ​sur​ ​
cookidoo.fr,​ ​enregistrez-le​ ​sur​ ​votre​ ​ermomix®​ ​
et​ ​obtenez​ ​un​ ​accès​ ​illimité​ ​à​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​
directement​ ​sur​ ​l’écran​ ​de​ ​votre​ ​robot.
En​ ​plus,​ ​avec​ ​Cookidoo®​ ​vous​ ​pouvez​ ​identiﬁer​ ​vos​ ​
recettes​ ​préférées,​ ​planiﬁer​ ​vos​ ​menus,​ ​découvrir​ ​
de​ ​nouvelles​ ​recettes…​ ​de​ ​quoi​ ​régaler​ ​à​ ​coup​ ​
sûr​ ​vos​ ​amis​ ​et​ ​toute​ ​la​ ​famille​ ​!
ACCÉDEZ​ ​À​ ​DES​ ​CONTENUS​ ​INÉDITS
Dans​ ​votre​ ​magazine​ ​oﬃciel​ ​«ermomix®​ ​et​ ​Moi»
•​ ​Plus​ ​de​ ​45​ ​recettes​ ​inédites
•​ ​Une​ ​rubrique​ ​«Marché​ ​de​ ​saison»
•​ ​Des​ ​immersions​ ​dans​ ​la​ ​cuisine​ ​de​ ​grands​ ​chefs
•​ ​Des​ ​visites​ ​de​ ​nos​ ​régions​ ​et​ ​de​ ​leurs​ ​spécialités​ ​
gastronomiques
•​ ​Des​ ​découvertes​ ​de​ ​saveurs​ ​d’ailleurs
•​ ​Des​ ​témoignages​ ​d’utilisateurs​ ​fans​ ​de​ ​leur​ ​
ermomix®
…​ ​et​ ​bien​ ​plus​ ​encore​ ​!
Dans​ ​les​ ​livres​ ​de​ ​recettes​ ​ermomix®
Les​ ​livres​ ​de​ ​recettes​ ​ermomix®​ ​peuvent​ ​répondre​ ​
à​ ​toutes​ ​vos​ ​envies.​ ​Ils​ ​fourmillent​ ​d’idées​ ​faciles​ ​
et​ ​rapides​ ​à​ ​réaliser,​ ​que​ ​vous​ ​réussirez​ ​à​ ​coup​ ​sûr​ ​
avec​ ​votre​ ​ermomix®​ ​!
JE​ ​DÉCOUVRE​ ​TOUS​ ​LES​ ​SECRETS​ ​
DE​ ​MON​ ​THERMOMIX®
Mon​ ​atelier​ ​culinaire​ ​
«mes​ ​premiers​ ​pas»
AVEC​ ​MON​ ​THERMOMIX®,​ ​JE​ ​DÉVELOPPE​ ​
MON​ ​POTENTIEL​ ​CULINAIRE
Mes​ ​ateliers​ ​de​ ​perfectionnement​ ​
à​ ​domicile​ ​(printemps/été/​ ​
automne/hiver)
1
er
​ ​mois
À​ ​tout​ ​moment
AVEC​ ​MON​ ​CONSEILLER​ ​THERMOMIX®,​ ​
JE​ ​PROGRESSE​ ​PAS​ ​À​ ​PAS
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COMPRENDRE​ ​LE​ ​RÔLE​ ​DU​ ​SUCRE​ ​
Pour​ ​fonctionner,​ ​notre​ ​corps​ ​a​ ​besoin​ ​
d’ingérer​ ​du​ ​«​ ​sucre​ ​».​ ​Ce​ ​terme​ ​générique​ ​
désigne​ ​en​ ​réalité​ ​le​ ​«​ ​glucose​ ​»,​ ​qui​ ​est​ ​le​ ​
résultat​ ​de​ ​la​ ​transformation​ ​par​ ​notre​ ​corps​ ​
des​ ​glucides,​ ​présents​ ​dans​ ​de​ ​très​ ​divers​ ​
aliments​ ​et​ ​sous​ ​différentes​ ​formes.​ ​Le​ ​glucose​ ​
est​ ​la​ ​première​ ​source​ ​d’énergie​ ​des​ ​cellules,​ ​
et​ ​est​ ​donc​ ​considéré​ ​comme​ ​un​ ​important​ ​
carburant​ ​pour​ ​notre​ ​corps.​ ​
Son​ ​assimilation​ ​se​ ​passe​ ​en​ ​5​ ​étapes​ ​:
1
Les​ ​sucres​ ​et​ ​glucides​ ​sont​ ​
transformés​ ​en​ ​grande​ ​partie​ ​
en​ ​glucose​ ​au​ ​moment​ ​de​ ​la​ ​
digestion​ ​par​ ​l’intestin​ ​grêle.
2
Le​ ​glucose​ ​est​ ​ensuite​ ​
envoyé​ ​dans​ ​le​ ​sang​ ​par​ ​
l’intermédiaire​ ​du​ ​pancréas.​ ​
Celui-ci​ ​a​ ​pour​ ​rôle​ ​de​ ​le​ ​
réguler,​ ​aﬁn​ ​que​ ​son​ ​taux​ ​dans​ ​
le​ ​sang​ ​appelé​ ​glycémie​ ​reste​ ​
constant​ ​(en​ ​évitant​ ​ainsi​ ​les​ ​
phases​ ​d’hypoglycémie​ ​ou​ ​
d’hyperglycémie).​ ​
3
Le​ ​pancréas​ ​fabrique​ ​ainsi​ ​une​ ​
hormone​ ​appelée​ ​insuline,​ ​
qui​ ​va​ ​assurer​ ​la​ ​distribution​ ​
du​ ​glucose​ ​aux​ ​cellules,​ ​leur​ ​
apportant​ ​l’énergie​ ​nécessaire​ ​
pour​ ​bien​ ​fonctionner.
4
Le​ ​glucose​ ​va​ ​également​ ​
être​ ​envoyé​ ​vers​ ​le​ ​foie,​ ​pour​ ​
qu’il​ ​le​ ​stocke​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​
glycogène.​ ​Cette​ ​réserve​ ​sera​ ​
facilement​ ​redistribuable​ ​
au​ ​reste​ ​du​ ​corps​ ​en​ ​cas​ ​
de​ ​besoin​ ​(au​ ​moment​ ​
d’un​ ​effort​ ​physique​ ​par​ ​
exemple)…
5
Enﬁn,​ ​le​ ​surplus​ ​de​ ​glucose​ ​
va​ ​être​ ​réparti​ ​dans​ ​le​ ​reste​ ​du​ ​
corps,​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​mauvaise​ ​
graisse.​ ​Celle-ci​ ​sera​ ​stockée​ ​
dans​ ​les​ ​cuisses,​ ​bras,​ ​ventre,​ ​
fesses…​ ​bref,​ ​les​ ​endroits​ ​les​ ​
plus​ ​touchés​ ​lors​ ​d’une​ ​prise​ ​de​ ​
poids​ ​!
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Ils​ ​sont​ ​contenus​ ​dans​ ​les​ ​féculents​ ​sous​ ​forme​ ​complète​ ​
ou​ ​encore​ ​dans​ ​les​ ​légumineuses.
​ ​Conséquence​ ​sur​ ​le​ ​corps​ ​:​ ​la​ ​digestion​ ​lente​ ​permet​ ​
une​ ​arrivée​ ​régulière​ ​du​ ​glucose​ ​dans​ ​le​ ​sang,​ ​petit​ ​
à​ ​petit.​ ​Le​ ​pancréas​ ​va​ ​donc​ ​de​ ​son​ ​côté​ ​sécréter​ ​de​ ​
l’insuline​ ​de​ ​manière​ ​progressive,​ ​ce​ ​qui​ ​va​ ​lui​ ​permettre​ ​
de​ ​bien​ ​répartir​ ​le​ ​glucose​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​des​ ​besoins​ ​
du​ ​corps,​ ​en​ ​évitant​ ​ainsi​ ​sa​ ​transformation​ ​en​ ​graisse.
•​ ​Glucides​ ​à​ ​digestion​ ​rapide​ ​:​ ​
Ils​ ​sont​ ​contenus​ ​dans​ ​les​ ​aliments​ ​comportant​ ​beaucoup​ ​
de​ ​sucres​ ​rapides​ ​ainsi​ ​que​ ​dans​ ​de​ ​nombreux​ ​féculents​ ​
et​ ​produits​ ​industriels.
​ ​Conséquence​ ​sur​ ​le​ ​corps​ ​:​ ​la​ ​digestion​ ​rapide​ ​
provoque​ ​l’arrivée​ ​d’une​ ​forte​ ​dose​ ​de​ ​glucose​ ​dans​ ​
le​ ​sang​ ​de​ ​manière​ ​subite.​ ​Pour​ ​pouvoir​ ​réguler​ ​la​ ​
glycémie​ ​rapidement,​ ​le​ ​pancréas​ ​va​ ​alors​ ​devoir​ ​produire​ ​
beaucoup​ ​plus​ ​d’insuline​ ​d’un​ ​coup,​ ​ce​ ​qui​ ​va​ ​engendrer​ ​
plus​ ​de​ ​risque​ ​de​ ​transformation​ ​du​ ​glucose​ ​en​ ​graisses.
Premiers​ ​pas​ ​
vers​ ​les​ ​IG​ ​bas
Les​ ​glucides​ ​sont​ ​importants​ ​pour​ ​nourrir​ ​nos​ ​cellules​ ​et​ ​faire​ ​fonctionner​ ​notre​ ​corps,​ ​
dans​ ​la​ ​mesure​ ​où​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​glycémie​ ​reste​ ​constant​ ​et​ ​limité.​ ​Et​ ​contrairement​ ​
à​ ​une​ ​idée​ ​reçue,​ ​le​ ​sucre​ ​blanc​ ​et​ ​les​ ​gâteaux​ ​industriels​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​les​ ​seuls​ ​à​ ​avoir​ ​
un​ ​impact​ ​sur​ ​la​ ​glycémie​ ​!​ ​En​ ​effet,​ ​les​ ​glucides​ ​se​ ​retrouvent​ ​dans​ ​de​ ​nombreux​ ​produits​ ​
«​ ​salés​ ​»,​ ​et​ ​leur​ ​impact​ ​sur​ ​notre​ ​santé​ ​peut​ ​varier,​ ​selon​ ​leur​ ​nature.​ ​En​ ​règle​ ​générale,​ ​
il​ ​faut​ ​faire​ ​attention​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​glucides,​ ​en​ ​privilégiant​ ​au​ ​maximum​ ​les​ ​plus​ ​«​ ​sains​ ​»​ ​
pour​ ​notre​ ​corps.​ ​Le​ ​calcul​ ​de​ ​l’index​ ​glycémique​ ​des​ ​aliments​ ​(IG)​ ​est​ ​un​ ​bon​ ​moyen​ ​
d’aller​ ​vers​ ​ce​ ​type​ ​d’alimentation.
Les​ ​glucides​ ​sont​ ​présents​ ​dans​ ​de​ ​nombreux​ ​produits​ ​différents​ ​
et​ ​sous​ ​de​ ​nombreuses​ ​formes,​ ​et​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​tous​ ​digérés​ ​de​ ​
la​ ​même​ ​manière.​ ​Ce​ ​type​ ​de​ ​digestion​ ​va​ ​avoir​ ​un​ ​impact​ ​
direct​ ​sur​ ​la​ ​santé​ ​et​ ​notamment​ ​la​ ​prise​ ​de​ ​poids.​ ​
BONS​ ​GLUCIDES​ ​
ET​ ​MAUVAIS​ ​GLUCIDES​ ​?
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L´INDEX​ ​GLYCÉMIQUE​ ​?
QUE​ ​SE​ ​PASSE-T-IL​ ​QUAND​ ​JE​ ​CONSOMME​ ​
UN​ ​ALIMENT​ ​À​ ​IG​ ​ÉLEVÉ​ ​?
Le​ ​vrai​ ​problème​ ​d’une​ ​consommation​ ​trop​ ​fréquente​ ​
d’aliments​ ​à​ ​IG​ ​élevé,​ ​c’est​ ​qu’à​ ​la​ ​longue,​ ​l’organisme​ ​
est​ ​perturbé​ ​par​ ​ces​ ​montées​ ​de​ ​glycémie​ ​importantes​ ​
et​ ​rapides.​ ​On​ ​peut​ ​prendre​ ​du​ ​poids,​ ​ressentir​ ​de​ ​la​ ​fatigue​ ​
chronique,​ ​avoir​ ​tout​ ​le​ ​temps​ ​faim​ ​sans​ ​pour​ ​autant​ ​
reconnaître​ ​la​ ​sensation​ ​de​ ​satiété.
Exemple​ ​:​ ​au​ ​quotidien,​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​un​ ​«​ ​coup​ ​de​ ​
mou»​ ​vers​ ​11​ ​h​ ​et​ ​que​ ​vous​ ​mangez​ ​une​ ​barre​ ​chocolatée,​ ​
vous​ ​serez​ ​rassasié…​ ​mais​ ​pas​ ​pour​ ​très​ ​longtemps.
SUCRES​ ​LENTS​ ​ET​ ​SUCRES​ ​RAPIDES
«​ ​Sucres​ ​lents​ ​»​ ​et​ ​«​ ​sucres​ ​rapides​ ​»​ ​ont​ ​longtemps​ ​fait​ ​
ofﬁce​ ​de​ ​classiﬁcation​ ​pour​ ​désigner​ ​les​ ​sucres,​ ​mais​ ​
on​ ​s’est​ ​rendu​ ​compte​ ​en​ ​établissant​ ​l’index​ ​glycémique​ ​
que​ ​ça​ ​ne​ ​fonctionnait​ ​pas​ ​de​ ​façon​ ​aussi​ ​simple…​ ​
Par​ ​exemple,​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​terre,​ ​longtemps​ ​considérée​ ​
comme​ ​un​ ​«​ ​sucre​ ​lent​ ​»,​ ​c’est-à-dire​ ​qui​ ​serait​ ​absorbé​ ​
plus​ ​lentement​ ​par​ ​l’organisme​ ​et​ ​«​ ​tiendrait​ ​donc​ ​mieux​ ​
au​ ​corps​ ​»,​ ​a​ ​en​ ​fait​ ​un​ ​IG​ ​élevé.
Définition​ ​
L’IG,​ ​ou​ ​index​ ​glycémique,​ ​
est​ ​une​ ​valeur​ ​qui​ ​détermine​ ​
le​ ​niveau​ ​de​ ​sucres​ ​
(glucides)​ ​d’un​ ​aliment​ ​
dans​ ​le
​ ​sang​ ​après​ ​avoir​ ​
été​ ​consommé
.
12
L’IG​ ​se​ ​répartit​ ​sur​ ​une​ ​échelle​ ​de​ ​0​ ​à​ ​100​ ​:
IG
0
30
60​ ​100
FAIBLE​ ​MOYEN​ ​ÉLEVÉ
IG​ ​BAS
Fruits​ ​
et​ ​légumes
Légumineuses
Céréales
pâtes​ ​
al​ ​dente
Fruits​ ​
secs
Aliments​ ​transformés,​ ​
pâtisseries,​ ​bonbons...
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C´EST​ ​QUOI​ ​?
L’index​ ​glycémique​ ​n’est​ ​pas​ ​la​ ​seule​ ​mesure​ ​qui​ ​entre​ ​en​ ​
compte​ ​pour​ ​connaître​ ​l’impact​ ​sur​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​dans​ ​
le​ ​sang​ ​d’un​ ​aliment.​ ​En​ ​effet,​ ​certains​ ​aliments​ ​ont​ ​un​ ​IG​ ​
élevé…​ ​mais​ ​contiennent​ ​pourtant​ ​peu​ ​de​ ​glucides​ ​quand​ ​
ils​ ​sont​ ​consommés​ ​au​ ​sein​ ​d’un​ ​repas.​ ​C’est​ ​ce​ ​qu’on​ ​
appelle​ ​la​ ​charge​ ​glycémique.
Par​ ​exemple​ ​:​ ​
•​ ​Certains​ ​fruits​ ​comme​ ​le​ ​melon​ ​ou​ ​la​ ​pastèque​ ​ont​ ​un​ ​
IG​ ​élevé,​ ​mais​ ​leur​ ​charge​ ​glycémique​ ​est​ ​faible​ ​:​ ​en​ ​effet,​ ​
par​ ​portion,​ ​en​ ​quantité,​ ​ils​ ​contiennent​ ​peu​ ​de​ ​sucres​ ​
(sucres​ ​=​ ​les​ ​glucides).
•​ ​Certains​ ​légumes​ ​comme​ ​la​ ​citrouille​ ​ou​ ​le​ ​navet,​ ​ou​ ​bien​ ​
encore​ ​la​ ​betterave,​ ​quand​ ​ils​ ​sont​ ​cuits,​ ​ont​ ​un​ ​IG​ ​élevé,​ ​
mais​ ​leur​ ​charge​ ​glycémique​ ​est​ ​faible​ ​:​ ​c’est-à-dire​ ​que​ ​
par​ ​portion​ ​consommée,​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​dans​ ​le​ ​sang​ ​
ne​ ​va​ ​pas​ ​monter​ ​de​ ​façon​ ​importante.
EST-CE​ ​QUE​ ​L’IG​ ​BAS,​ ​
C’EST​ ​TOUJOURS​ ​BON​ ​
POUR​ ​MOI​ ​?
Avocat,​ ​charcuterie,​ ​fromage…​ ​
tous​ ​ces​ ​aliments​ ​ont​ ​un​ ​IG​ ​bas,​ ​
tout​ ​simplement​ ​parce​ ​qu’ils​ ​ne​ ​
contiennent​ ​pas​ ​beaucoup​ ​
de​ ​sucres,​ ​mais​ ​ils​ ​sont​ ​bourrés​ ​
de​ ​gras​ ​!​ ​Comme​ ​toujours,​ ​le​ ​mot​ ​
d’ordre​ ​reste​ ​l’équilibre​ ​!
Le​ ​calcul​ ​de​ ​la​ ​charge​ ​
glycémique
Charge​ ​Glycémique​ ​(CG)​ ​=​ ​
(IG​ ​x​ ​quantité​ ​de​ ​glucides​ ​d’un​ ​aliment​ ​par​ ​
portion,​ ​en​ ​grammes)​ ​/​ ​100
Exemples​ ​:​ ​
•​ ​Un​ ​bol​ ​de​ ​céréales​ ​du​ ​petit​ ​déjeuner​ ​=​ ​IG​ ​85,​ ​
et​ ​il​ ​contient​ ​25​ ​g​ ​de​ ​glucides​ ​:
Charge​ ​glycémique​ ​=​ ​(25​ ​x​ ​85)​ ​/​ ​100​ ​=​ ​21,25
•​ ​Un​ ​bol​ ​de​ ​muesli​ ​sans​ ​sucre​ ​ajouté​ ​=​ ​IG​ ​50,​ ​
et​ ​il​ ​contient​ ​30​ ​g​ ​de​ ​glucides​ ​:
Charge​ ​glycémique​ ​=​ ​(30​ ​x​ ​50)​ ​/​ ​100​ ​=​ ​15
L’IG​ ​est​ ​un​ ​indice​ ​général​ ​sur​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​glucides​ ​
que​ ​contient​ ​un​ ​aliment.​ ​La​ ​charge​ ​glycémique​ ​est​ ​un​ ​calcul​ ​
qui​ ​permet​ ​de​ ​déterminer​ ​le​ ​nombre​ ​de​ ​glucides​ ​
contenus​ ​par​ ​portion.
Bon​ ​à​ ​savoir​ ​:​ ​L’effet​ ​d’un​ ​aliment​ ​à​ ​IG​ ​
élevé​ ​est​ ​moins​ ​important​ ​quand​ ​il​ ​est​ ​
consommé​ ​au​ ​sein​ ​d’un​ ​repas​ ​équilibré.
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Retrouver​ ​de​ ​l’énergie​ ​
​ ​et​ ​de​ ​la​ ​vitalité​ ​au​ ​ﬁl​ ​
de​ ​la​ ​journée,​ ​sans​ ​«​ ​coup​ ​
de​ ​pompe​ ​».​ ​
2
Ne​ ​plus​ ​être​ ​obsédé​ ​par​ ​
le​ ​prochain​ ​repas,​ ​avec​ ​un​ ​
ventre​ ​creux​ ​qui​ ​gargouille​ ​
dès​ ​10​ ​h​ ​du​ ​matin​ ​et​ ​
une​ ​envie​ ​de​ ​grignoter​ ​
permanente.
3
Retrouver​ ​l’envie​ ​de​ ​
préparer​ ​à​ ​manger​ ​de​ ​façon​ ​
gourmande,​ ​sans​ ​excès​ ​et​ ​
sans​ ​culpabiliser​ ​et,​ ​pourquoi​ ​
pas,​ ​découvrir​ ​de​ ​nouveaux​ ​
produits​ ​!
4
Mieux​ ​dormir.
5
Réussir​ ​à​ ​mieux​ ​se​ ​
concentrer,​ ​être​ ​moins​ ​stressé.
6
Éventuellement,​ ​perdre​ ​
du​ ​poids.
l'alimentation​ ​à​ ​IG​ ​bas​ ​?
POURQUOI​ ​CHOISIR​ ​
Que​ ​vous​ ​soyez​ ​amené​ ​à​ ​changer​ ​votre​ ​régime​ ​alimentaire​ ​
à​ ​cause​ ​d’une​ ​condition​ ​de​ ​santé​ ​(diabète,​ ​problèmes​ ​
liés​ ​à​ ​un​ ​surpoids…)​ ​ou​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​inscriviez​ ​dans​ ​une​ ​
démarche​ ​d’alimentation​ ​saine​ ​et​ ​équilibrée,​ ​sachez​ ​que​ ​
le​ ​régime​ ​alimentaire​ ​à​ ​IG​ ​bas​ ​offre​ ​une​ ​hygiène​ ​de​ ​vie​ ​
durable.
Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​régime​ ​restrictif​ ​basé​ ​sur​ ​la​ ​privation​ ​:​ ​
il​ ​s’agit​ ​plutôt​ ​de​ ​mettre​ ​en​ ​place​ ​de​ ​nouvelles​ ​habitudes​ ​
de​ ​consommation​ ​et​ ​de​ ​cuisine,​ ​pour​ ​implémenter​ ​
une​ ​alimentation​ ​saine​ ​et​ ​équilibrée.
LES​ ​PRINCIPAUX​ ​BIENFAITS​ ​DE​ ​L’ALIMENTATION​ ​À​ ​IG​ ​BAS​ ​:
14
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DE​ ​L’ASSIETTE​ ​IDÉALE​ ​?
​ ​
Choisissez​ ​des​ ​huiles​ ​saines​ ​d’origine​ ​végétale​ ​
(huile​ ​d’olive,​ ​huile​ ​de​ ​colza)​ ​et​ ​utilisez-les​ ​en​ ​
quantités​ ​raisonnables.​ ​Consommez​ ​le​ ​beurre​ ​
avec​ ​modération.
POIVRON
TOMATE​ ​
COURGETTE
THYM
QUINOA
POISSON
OIGNON​ ​
ROUGE
Le​ ​dernier​ ​quart​ ​de​ ​votre​ ​assiette​ ​est​ ​composé​ ​de​ ​protéines​ ​
«​ ​light​ ​»​ ​:​ ​poisson,​ ​volaille,​ ​tofu.​ ​Modérez​ ​votre​ ​consommation​ ​
de​ ​viandes​ ​rouges​ ​et​ ​de​ ​fromages,​ ​évitez​ ​autant​ ​que​ ​possible​ ​
les​ ​charcuteries​ ​et​ ​viandes​ ​trop​ ​transformées.
Remplissez​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​votre​ ​
assiette​ ​de​ ​légumes​ ​variés,​ ​
en​ ​couleurs​ ​et​ ​en​ ​formes.​ ​
Attention,​ ​les​ ​pommes​ ​
de​ ​terre,​ ​les​ ​chips​ ​et​ ​les​ ​frites​ ​
ne​ ​comptent​ ​pas​ ​comme​ ​
des​ ​légumes…
Remplissez​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​votre​ ​assiette​ ​
de​ ​féculents,​ ​de​ ​préférence​ ​à​ ​base​ ​de​ ​
graines​ ​complètes​ ​:​ ​du​ ​pain​ ​complet,​ ​
du​ ​riz​ ​complet,​ ​des​ ​pâtes​ ​au​ ​blé​ ​
complet...​ ​Consommez​ ​les​ ​pâtes​ ​
classiques​ ​ou​ ​le​ ​pain​ ​blanc​ ​avec​ ​
beaucoup​ ​de​ ​modération.
​ ​
CE​ ​SCHÉMA​ ​D’ASSIETTE​ ​IDÉALE​ ​CONSTITUE​ ​UN​ ​CADRE​ ​À​ ​SUIVRE​ ​POUR​ ​
COMPOSER​ ​UNE​ ​ASSIETTE​ ​SAINE​ ​ET​ ​ÉQUILIBRÉE.
Bon​ ​à​ ​savoir
Ajouter​ ​des​ ​ﬁbres​ ​dans​ ​un​ ​plat​ ​permet​ ​de​ ​
réduire​ ​la​ ​charge​ ​glucidique.​ ​Par​ ​exemple​ ​:​ ​
ajoutez​ ​du​ ​son​ ​d’avoine​ ​dans​ ​votre​ ​yaourt,​ ​
ou​ ​mangez​ ​des​ ​pâtes​ ​avec​ ​une​ ​poignée​ ​
d’épinards​ ​et​ ​des​ ​asperges.
La​ ​meilleure​ ​façon​ ​de​ ​consommer​ ​un​ ​
aliment​ ​à​ ​IG​ ​bas,​ ​c’est​ ​de​ ​le​ ​«​ ​transformer»​ ​
le​ ​moins​ ​possible​ ​(pour​ ​ne​ ​pas​ ​casser​ ​ses​ ​
ﬁbres).​ ​Préférez​ ​du​ ​brocoli​ ​en​ ​ﬂeurettes​ ​
entières​ ​plutôt​ ​qu’en​ ​purée​ ​par​ ​exemple.
Consommez​ ​les​ ​aliments​ ​à​ ​IG​ ​modéré​ ​
ou​ ​élevé​ ​au​ ​sein​ ​d’un​ ​plat​ ​complet​ ​:​ ​
la​ ​digestion​ ​sera​ ​ralentie.​ ​
Buvez​ ​de​ ​l’eau,​ ​du​ ​thé​ ​ou​ ​du​ ​café,​ ​avec​ ​peu​ ​
ou​ ​pas​ ​de​ ​sucre​ ​ajouté.​ ​Limitez​ ​les​ ​jus​ ​de​ ​fruits,​ ​et​ ​évitez​ ​les​ ​sodas.
Complétez​ ​par​ ​un​ ​fruit.
Et​ ​les​ ​produits​ ​laitiers​ ​?​ ​Ils​ ​contiennent​ ​par​ ​nature​ ​du​ ​sucre​ ​
(le​ ​lactose)​ ​et​ ​sont​ ​à​ ​consommer​ ​avec​ ​modération​ ​
(1​ ​à​ ​2​ ​maximum​ ​par​ ​jour).
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LES​ ​FRUITS​ ​:​ ​
Des​ ​abricots​ ​au​ ​sirop​ ​:​ ​oui​ ​non
Des​ ​bananes​ ​bien​ ​mûres​ ​:​ ​oui​ ​non
Un​ ​avocat​ ​:​ ​oui​ ​non
De​ ​la​ ​pastèque​ ​:​ ​oui​ ​non
Une​ ​grosse​ ​poignée​ ​
de​ ​raisins​ ​secs​ ​:​ ​oui​ ​non
Des​ ​pruneaux​ ​:​ ​oui​ ​non
Réponse
À​ ​part​ ​l’avocat​ ​et​ ​les​ ​pruneaux,​ ​tous​ ​ces​ ​aliments​ ​
ont​ ​un​ ​IG​ ​élevé,​ ​notamment​ ​les​ ​fruits​ ​au​ ​sirop.​ ​
Néanmoins,​ ​la​ ​pastèque,​ ​malgré​ ​son​ ​IG​ ​élevé,​ ​
a​ ​une​ ​charge​ ​glycémique​ ​faible​ ​et​ ​peut​ ​être​ ​
consommée​ ​avec​ ​modération.​ ​La​ ​plupart​ ​des​ ​fruits​ ​
ont​ ​un​ ​IG​ ​bas,​ ​même​ ​la​ ​banane,​ ​quand​ ​elle​ ​est​ ​
consommée​ ​pas​ ​trop​ ​mûre.
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Ils​ ​ont​ ​tous​ ​un​ ​IG​ ​bas.​ ​Rares​ ​sont​ ​
les​ ​légumes​ ​àIG​ ​élevé,​ ​on​ ​compte​ ​parmi​ ​eux​ ​
la​ ​betterave​ ​cuite,​ ​les​ ​carottes​ ​ou​ ​le​ ​céleri-rave​ ​
cuits,​ ​lescourges​ ​(sauf​ ​la​ ​courgette).​ ​
Mais​ ​pas​ ​depanique​ ​:​ ​malgré​ ​leur​ ​IG​ ​élevé,​ ​
leur​ ​charge​ ​glycémique​ ​reste​ ​faible.
Réponse
Tous​ ​ces​ ​aliments​ ​ont​ ​un​ ​IG​ ​élevé.​ ​
Onapprofondira​ ​pages​ ​20​ ​à​ ​23​ ​les​ ​féculents​ ​
àIG​ ​bas​ ​recommandés,​ ​mais​ ​les​ ​pommes​ ​
de​ ​terre,​ ​le​ ​pain​ ​ou​ ​le​ ​riz​ ​blanc​ ​sont​ ​
à​ ​éviter​ ​autant​ ​que​ ​possible​ ​
ET​ ​L'ALCOOL​ ​?
Préférez​ ​donc​ ​un​ ​verre​ ​de​ ​vin​ ​à​ ​une​ ​bière​ ​
aumoment​ ​del’apéritif,​ ​en​ ​gardant​ ​en​ ​tête​ ​que​ ​
même​ ​avec​ ​un​ ​IG​ ​bas,​ ​l’alcool​ ​reste​ ​à​ ​consommer​ ​
avec​ ​modération​ ​!​ ​Pour​ ​les​ ​cocktails,​ ​le​ ​mieux​ ​
est​ ​d’opter​ ​pour​ ​la​ ​version​ ​«​ ​virgin​ ​»,​ ​sans​ ​alcool​ ​
etsans​ ​sucre​ ​!
IG​ ​de​ ​la​ ​bière​ ​:​ ​
110.
IG​ ​du​ ​vin​ ​et​ ​du​ ​
champagne​ ​:​ ​0.​ ​
LES​ ​LÉGUMES​ ​:
Des​ ​épinards​ ​:​ ​oui​ ​non
Du​ ​fenouil​ ​:​ ​oui​ ​non
Des​ ​asperges​ ​:​ ​oui​ ​non
Des​ ​endives​ ​:​ ​oui​ ​non
Des​ ​radis​ ​:​ ​oui​ ​non
De​ ​la​ ​salade​ ​verte​ ​:​ ​oui​ ​non
LES​ ​FÉCULENTS​ ​:​ ​
De​ ​la​ ​baguette​ ​:​ ​oui​ ​non
Des​ ​lasagnes​ ​:​ ​oui​ ​non
Du​ ​pain​ ​de​ ​mie​ ​:​ ​oui​ ​non
Des​ ​chips​ ​:​ ​oui​ ​non
Du​ ​risotto​ ​:​ ​oui​ ​non
Du​ ​riz​ ​à​ ​sushi​ ​:​ ​oui​ ​non
Des​ ​tacos​ ​:​ ​oui​ ​non
Un​ ​bol​ ​de​ ​céréales​ ​
du​ ​petit​ ​déjeuner​ ​:​ ​oui​ ​non
De​ ​la​ ​semoule​ ​à​ ​couscous​ ​:​ ​oui​ ​non
Un​ ​bol​ ​de​ ​muesli​ ​
avec​ ​du​ ​sucre​ ​ajouté:​ ​oui​ ​non
BON​ ​À​ ​SAVOIR​ ​
TOUS​ ​LES​ ​ALIMENTS​ ​À​ ​IG​ ​ÉLEVÉS​ ​
NE​ ​DOIVENT​ ​PAS​ ​NÉCESSAIREMENT​ ​
ÊTRE​ ​BANNIS,​ ​SURTOUT​ ​SI​ ​VOUS​ ​ÊTES​ ​
TRÈS​ ​ACTIF.​ ​PAR​ ​EXEMPLE,​ ​LE​ ​MIEL​ ​
OU​ ​LES​ ​DATTES​ ​ONT​ ​UN​ ​IG​ ​ÉLEVÉ,​ ​
MAIS​ ​ILS​ ​OFFRENT​ ​AUSSI​ ​DE​ ​
NOMBREUX​ ​BIENFAITS.​ ​
17
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