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Introduction
Le régime IG (index glycémique) est à la mode. Il vous pro-met une perte de poids, un meilleur équilibre glycémique… Cependant, comme de nombreux autres régimes, il comporte plusieurs phases, dont une phase restrictive : celle-ci est parfois assez mal vécue. En outre, elle peut être à l’origine de carences nutritionnelles. Même si cette phase ne dure pas longtemps, elle est souvent ressentie comme une privation, une vraie frustration. Inutile d’en passer par là !
Plutôt qu’un « vrai » régime IG, je vous propose une « méthode IG adaptée » ou « un régime IG revu et corrigé ». L’objectif est de « mieux » manger et non de, coûte que coûte, « moins » manger. Ce programme, que vous pourrez mettre en place au quotidien, consistera avant tout en un rééquilibrage alimentaire tout en douceur, basé sur une alimentation plus saine.
Pas de miracle… mais résultat garanti !
Le principe de la méthode est simple : il s’agit de choisir de pré-férence des aliments à index glycémique bas ou moyen… Ce qui ne veut pas dire que les aliments à index glycémique élevé, répu-tés nocifs, sont dirigés illico vers la porte de sortie ! Pas du tout, ils seront simplement consommés occasionnellement, juste pour le plaisir. Vous pourrez ainsi mincir sans effort et stabiliser au mieux votre glycémie sans frustration, sans contrainte, et réapprendre tout simplement à vous alimenter sainement. Ce nouvel équi-libre alimentaire quotidien, fondé sur un choix alimentaire plus orienté, est une méthode simple : n’attendez aucun miracle, mais vous obtiendrez de très bons résultats tout en maintenant votre bien-être et votre vitalité. Par ailleurs, sachez que la méthode 
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que je vous propose ne sacrifie pas le goût, bien au contraire, les menus et recettes de cet ouvrage sont gourmands à souhait !
Il va sans dire que cette méthode ne sera absolument pas bénéfique si vous négligez l’aspect quantitatif ou si vous man-gez de manière anarchique, si l’apport de graisses saturées n’est pas contrôlé ou si vous ne pratiquez pas un minimum d’activité physique. La méthode IG s’inscrit donc dans une bonne hygiène de vie globale, accessible à tous.
Si vous comptez parmi les lecteurs et lectrices souffrant d’into-lérance alimentaire ou d’allergie, vous n’êtes pas laissé(e) pour compte ! Parmi les recettes que je vous propose, des pastilles indiquent clairement celles qui vous conviennent (sans protéines de lait de vache, sans lactose, gluten, soja, œuf, arachide, etc.).
Prêt pour mieux manger ? Alors entrez dans le monde des index glycémiques…
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Au pays des glucides
On entend tout et son contraire au royaume des glucides. Comment s’y retrouver dans ce dédale d’informations ? Un petit point s’impose pour mieux comprendre.
Glucides simples et complexes : pas si simples… ni si complexes
Les glucides, plus communément appelés « sucres », sont classés en deux catégories : les glucides simples et les glucides complexes. Ils constituent la principale source d’énergie de l’or-ganisme, donc ne les zappez pas ! Ils doivent représenter 55 % de votre apport énergétique quotidien, répartis comme suit : 40 % sous forme complexe et 15 % sous forme simple.
Jusque-là c’est simple, à un détail près : on ne tient pas compte de leur effet sur la glycémie !
Parmi les glucides simples, on trouve principalement : le glucose, le fructose, le saccharose, le lactose, le galactose, le maltose…
Le glucose et le fructose se trouvent essentiellement dans les fruits et le miel. Chose intéressante concernant les fruits, ces sucres sont accompagnés de vitamines, de minéraux et de fibres.
Le saccharose, c’est tout simplement le sucre de table (en poudre ou morceaux, extrait soit de la betterave sucrière ou de la canne à sucre). Il se compose de fructose et de glucose. En « mode camouflage », on le trouve dans les confiseries, les pâtisseries, les boissons sucrées…
Le lactose est le sucre du lait. Il se compose de glucose et de galactose.
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Parmi les glucides complexes, on peut citer l’amidon et les fibres (cellulose, pectines, gommes et mucilages)… L’amidon est transformé en glucides simples, maltose puis glucose, lors de la digestion. On le trouve dans les féculents, notamment le pain, les céréales (blé, riz…), les produits céréaliers (pâtes, semoules…), la pomme de terre, les légumes secs, la banane verte, ou les fruits amy-lacés comme la châtaigne.
Les fibres alimentaires sont également des glucides complexes, mais elles ne sont pratiquement pas absorbées par l’organisme, de sorte qu’elles ne fournissent pas d’énergie. En revanche, elles ralen-tissent la vidange gastrique et améliorent le transit. On trouve des fibres dans les légumes, les fruits et les céréales complètes.
Toutefois, toutes les fibres ne se valent pas : les fibres solubles (pectines, mucilages et gommes) se dissolvent dans l’eau et forment un gel. Parfaites pour la bonne santé de votre flore intestinale, elles ralentissent la digestion et prolongent la sensation de satiété. On les trouve dans les légumes secs, la pomme, les pruneaux, l’avoine… Quant aux fibres insolubles (cellulose, hémicellulose), elles gonflent fortement dans vos intestins, et augmentent ainsi le volume des selles. Cela permet d’accélérer le transit en stimulant les mouve-ments du tube digestif. Idéales pour stimuler un transit intestinal paresseux, on les trouve dans les légumes et le son.
Glucides rapides et glucides lents : une notion réellement dépassée ?
On a longtemps pensé qu’il y avait d’un côté les glucides simples, considérés comme des sucres rapides dans la mesure où leur absorption intestinale se faisait rapidement et, de l’autre, les glucides complexes, des sucres lents dont l’absorption s’effectuait lentement et durait longtemps. Les choses ont évolué, car la réalité est différente. De nombreuses études scientifiques, menées depuis quelques décennies, ont prouvé que cette notion n’était pas vrai-ment exacte. Essayons de faire simple.



Au pays des glucides


9


Aujourd’hui, contrairement aux idées reçues, il faut retenir que tous les glucides, qu’ils soient simples ou complexes, se retrouvent dans le sang sous forme de glucose, et ce, avec la même vitesse d’absorption. Un glucide simple n’est pas digéré plus vite qu’un glucide complexe. Seule la quantité de glucose qui se retrouve dans le sang est à prendre en considération. Il en résulte qu’à l’heure actuelle, on se base uniquement sur la capacité qu’a un aliment riche en glucides à élever (plus ou moins fortement) ou non la glycémie après ingestion. Un glucide complexe peut donc être plus hyperglycémiant qu’un sucre simple ! C’est une réalité physiologique.
Pour preuve, d’après les travaux du Dr David J. Jenkins (1981), 25 g de pain blanc engendrent la même élévation de la glycémie que 25 g de glucose pur ! Et Michel Montignac, célèbre nutrition-niste français, s’est engagé dans cette voie dès 1986.
Beaucoup d’aliments, appelés improprement « sucres lents », que nous consommons quotidiennement (comme les céréales pour petit déjeuner, le riz, les pâtes), sont raffinés et transformés. Après digestion, ces aliments augmentent la glycémie de façon impor-tante, comme le font le sucre et certains produits sucrés (confitures, miel…), que l’on qualifie de manière tout aussi impropre de « sucres rapides ».
Exit la notion de sucres rapides et lents. Des années remises en question ?
ZOOM sur les féculents
Les féculents sont des aliments riches en amidon comme :
le pain, les biscottes
les céréales (blé, riz, avoine, seigle…)
les pâtes, semoules, quinoa, boulgour
les pommes de terre
les légumes secs (lentilles, pois chiches, haricots secs…)
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En route vers l’index glycémique
Au début des années 1980, deux chercheurs canadiens ont éga-lement fait voler en éclats la classification traditionnelle entre « glu-cides simples » et « glucides complexes » et introduit une nouvelle notion : l’index glycémique.
L’index glycémique (ou indice glycémique) est un critère de clas-sement des aliments contenant des glucides, basé sur leurs effets sur la glycémie (taux de glucose dans le sang) durant les 2 heures suivant leur ingestion. Il n’aura bientôt plus de secrets pour vous…
Glucose et glycémie
Le glucose est un sucre simple omniprésent dans le métabolisme humain et animal. Notre organisme en consomme environ l’équiva-lent de 250 g par jour en moyenne, et en tire l’énergie nécessaire à son fonctionnement.
Pour faire face à cette demande importante et régulière, une cer-taine quantité de glucose est maintenue en circulation dans le sang, à la disposition des cellules : c’est la glycémie. Pour que l’organisme fonctionne correctement, ce taux de glucose sanguin doit être main-tenu dans des limites étroites, comprises entre 0,80 et 1,2 gramme par litre de sang à jeun, et entre 1 et 1,4 gramme dans les 2 heures qui suivent un repas (que celui-ci soit ou non riche en glucides). Quand la glycémie se maintient durablement au-dessus de 1,2 g/l, on parle d’hyperglycémie et en dessous de 0,8 g/l, on parle d’hypoglycémie (vous savez, ce fameux coup de pompe de 11 heures…).
Pour compenser ce décalage entre la discontinuité des apports (les repas) et la continuité des besoins, notre organisme dispose d’un système de régulation perfectionné.
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Lorsque le taux sanguin de sucre augmente, une glande, le pancréas, libère une hormone : l’insuline. Celle-ci agit sur dif-férents organes (le foie, les muscles et le tissu adipeux), qui vont mettre en réserve le glucose excédentaire (sous forme de gly-cogène pour les deux premiers, de graisses pour le dernier). En outre, l’insuline stimule la consommation de glucose par toutes les cellules. Tous ces effets conjugués contribuent à limiter la hausse et à accélérer le retour à la glycémie « normale ».
Bon à savoir
Le glucose est le « carburant » presque exclusif de nos neurones, donc du cer-veau (qui en consomme à lui seul 120 g par jour !), et de nos muscles soumis à l’effort intense. Toutefois, la majeure partie de l’énergie permanente dont le corps a besoin est fournie par les acides gras (que l’on tire des lipides).
index glycémique : quèsaco ?
L’index glycémique (IG) correspond à la capacité que peut avoir un aliment à faire ou non monter la glycémie (taux de sucre dans le sang). Autrement dit, à sa capacité à libérer une certaine quan-tité de glucose après la digestion. Chaque aliment, qu’il contienne des glucides simples ou complexes, a un index glycémique qui lui est propre.
Comment le calculer ?
Concrètement, 30 à 45 minutes après un repas, le taux de glu-cose sanguin passe par un pic avant de retrouver progressive-ment sa valeur initiale.
Pour pouvoir faire une comparaison entre les différents ali-ments, le Dr D. J. Jenkins a choisi le glucose comme aliment de référence (ingestion à raison de 50 g) dont l’index glycémique est fixé arbitrairement à la valeur 100.
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Pour établir l’index glycémique, on donne à des volontaires 50 g de glucose dilué dans de l’eau : cela servira de référence (IG = 100). Le glucose sanguin est mesuré toutes les 30 minutes pendant 2 à 3 heures. Cette opération est renouvelée avec une portion de l’aliment à tester contenant 50 g de glucides (soit 100 g de pain, 125 g de frites, 500 g de carottes, etc). En divisant l’aire située sous la courbe glycémique de l’aliment testé par l’aire située sous la courbe de référence, on obtient l’IG.
Vous l’avez compris, les aliments testés doivent correspondre à des portions contenant la même quantité de glucides pour être comparés !
Formule de l’index glycémique
IG (index glycémique) = surface de l’aliment testé/surface de glucose x 100
Les aliments sont ensuite classés en fonction de leur IG. On distingue les aliments à index glycémique bas, ceux à index glycémique moyen et ceux à index glycémique élevé.
D’un point de vue physiologique (absorption intestinale), on retiendra que :
les IG bas sont inférieurs à 35
les IG moyens sont compris entre 35 et 50
les IG élevés sont supérieurs à 50.
 Pour beaucoup de professionnels de santé et pour les industriels, les valeurs choisies pour chacune des 3 catégories sont nettement plus élevées :
• les IG inférieurs à 55 sont considérés comme bas
• les IG compris entre 55 et 70 sont moyens
• les IG supérieurs à 70 sont élevés
La mention « aliment à IG bas » sur une étiquette ne signifie donc rien en soi, si la valeur précise n’est pas indiquée.
Attention !
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Index glycémique : le vrai du faux
D’après les travaux du Dr D. J. Jenkins, l’index glycémique est une donnée fiable. Si un aliment possède un index glycémique bas, cela signifie que la quantité totale de glucose (ou d’équivalent glucose) absorbée par l’organisme lorsqu’on le consomme est réellement faible dans l’absolu, et non le résultat d’une diffusion lente étalée dans le temps.
Beaucoup (y compris des professionnels de santé) continuent de penser que l’index glycémique d’un aliment est étroitement corrélé à la vitesse à laquelle cet aliment est absorbé par l’organisme, et aux-quels les nutriments qui le composent passent dans le sang. Ainsi, les aliments à index glycémique bas seraient ceux qui sont absor-bés lentement, tandis que ceux qui possèdent un index glycémique élevé seraient absorbés rapidement. Or, cela n’est pas aussi simple !
En effet, les index glycémiques n’ont rien à voir avec la rapidité d’absorption mais bien avec le taux de glucose que l’on retrouve dans la circulation sanguine consécutivement à cette absorption. Ce qui est complètement différent. Voici pourquoi.
Les aliments à index glycémique élevé sont ceux qui font mon-ter fortement et rapidement la glycémie lorsqu’on les ingère. Face à cette augmentation rapide, l’organisme réagit : le pancréas sécrète et libère dans le sang l’hormone « hypoglycémiante », l’insuline, pour faire baisser le taux de sucre circulant et le faire revenir à sa valeur standard (environ 1 gramme de glucose par litre de sang).
Si vous consommez trop – ou trop souvent – des aliments à index glycémique élevé, vous sollicitez énormément ce système et encouragez le stockage. On peut donc considérer que ce sont les sécrétions d’insuline élevées et fréquentes qui sont néfastes pour l’organisme.
Mais tous les sucres ne se valent pas. Prenons le cas du fruc-tose, un sucre simple très proche du glucose. Lorsqu’il parvient au niveau des cellules intestinales, il est pris en charge par un 



MON PROGRAMME IG


14


système de transport spécifique, appelé « diffusion facilitée », qui est plus lent que celui mis en œuvre lorsqu’il s’agit du glucose. L’IG du fructose est donc plus bas que celui du glucose.
Calculez l’index glycémique d’un repas… ou pas
Pour les adeptes des calculs savants, voici la méthode qui vous permettra de calculer l’index glycémique global de chaque repas.
Prenez l’IG de chaque aliment composant votre repas. Faites une moyenne pondérée… à partir de quantités identiques car vous ne consommez pas les mêmes quantités de chaque aliment ; cela signifie aussi que vous devez peser vos aliments. Quelle contrainte !
Mais si vous ne tenez pas compte des quantités de sucres pré-sentes dans les aliments, peu d’intérêt !
Évitez donc les calculs savants. Vous ne mangez pas des IG !
 Astuce : Consommez 2 fois plus d’aliments à IG bas que d'aliments à IG élevé.  Plus simple, non ?
L’index glycémique est un bon indicateur mais il y a un bémol : il ne tient pas compte de la proportion de glucides que renfer-ment les aliments. Soyons réalistes, les effets d’une tranche de pain n’auront pas le même impact sur votre glycémie si vous en prenez deux. Il faut donc nuancer. C’est ce qui a conduit les scien-tifiques à se pencher sur d’autres indicateurs.
À retenir
Si l’index glycémique d’un aliment est élevé, on aura une réponse glycémique élevée.
Si l’index glycémique d’un aliment est bas, on aura une réponse glycémique basse.
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Les limites de l’index glycémique
L’index glycémique est une valeur moyenne approximative. Il n’a donc qu’une valeur indicative.
L’IG ne tient pas compte de la quantité de l’aliment consommée.
L’IG ne tient pas compte de la quantité de glucides présente dans l’aliment.
Les aliments à index glycémique bas ou moyen ne sont pas nécessai-rement de bons choix alimentaires, car certains sont assortis d’une bonne quantité de graisses saturées. Un exemple : le chocolat !
L’IG n’est pas une valeur intangible. D’abord, les valeurs indiquées peuvent varier notablement d’une étude à l’autre. Ensuite, l’IG d’un aliment dépend de nombreux facteurs qui influent sur la vitesse d’absorption du glucose : interactions avec d’autres nutriments, degré de cuisson de l’aliment, varia-tions physiologiques individuelles… ; par exemple, un morceau de sucre aura un impact sur la glycémie plus important s’il est pris isolément que s’il est consommé dans le cadre d’un repas équilibré.
Index glycémique de quelques aliments


Tableau établi à partir des IG méthode Montignac (www.montignac.com)


IG bas inférieur à 35

IG moyen entre 35 et 50

IG élevé supérieur à 50

Viandes, poissons,
œufs
La plupart des
légumes frais
Légumes secs
Fruits pauvres en
sucres (agrumes,
abricots, pêches, fruits
rouges)
Huile d’olive
Vinaigre
Herbes et épices

Lait
Betterave crue, carotte cuite, navet cru, maïs
Céréales complètes
sans sucre
Farine de blé intégrale
Riz basmati complet

Yaourt sucré
Betterave cuite
Patate douce
Riz blanc
Pâtes bien cuites
Baguette
Céréales pour petit
déjeuner
Pommes de terre
frites, purée
Confiture
Bonbons
Boissons sucrées
Bière
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Un peu de réalisme…
Vous en savez maintenant un peu plus sur l’index glycémique mais vous ne savez pas tout. En effet, l’index glycémique d’un même aliment peut varier selon différents facteurs : la com-position de l’amidon qu’il contient (s’il en contient), le type et le temps de cuisson, la présence ou non de fibres solubles, le raffinage et les traitements industriels, le degré de mûrissement (s’il s’agit de fruits notamment), ou encore la présence d’autres nutriments.
La composition de l’amidon
La composition de l’amidon contenu dans les aliments, et en particulier dans les plantes, est variable. Pour comprendre ce qui se passe, il faut regarder le grain d’amidon de plus près. Ce der-nier est composé d’un mélange de deux molécules, l’amylose et l’amylopectine. En fonction de l’aliment glucidique mais aussi de l’origine et de la variété botanique de la plante qui le produit, les proportions relatives d’amylose et d’amylopectine sont variables, ce qui entraîne des effets nutritionnels différents sur l’organisme.
Quelques exemples :
teneur en amylose de la pomme de terre : 17 à 22 %
teneur en amylose des céréales : 15 à 28 %
teneur en amylose des légumes secs : 33 à 66 %
Le rapport amylose/amylopectine est d’une importance capi-tale. Pourquoi ?
Quand on chauffe de l’amidon en présence d’eau, sa structure se modifie. Les grains s’hydratent et gonflent. Une partie de l’amy-lopectine passe dans l’eau puis, si le chauffage est prolongé, c’est 
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au tour d’une partie de l’amylose de passer dans l’eau de cuisson. Il se forme un gel plus ou moins consistant : on parle alors de « gélatinisation » de l’amidon.
Or, plus la teneur de l’aliment en amylopectine est forte, plus le processus de gélatinisation, à conditions de cuisson égales, est important. Et plus la gélatinisation est importante, plus l’action des enzymes chargées de la digestion des glucides (comme les alpha-amylases salivaires) est facilitée. La quantité de glucose libérée sera alors plus élevée, ce qui entraînera une augmenta-tion plus importante et rapide de la glycémie.
Par exemple, le taux d’amylose est faible dans l’amidon de la pomme de terre. C’est pourquoi l’index glycémique de la pomme de terre est élevé.
Le cas du riz
Le taux d’amylose du riz varie beaucoup d’une variété à l’autre : dans le riz long grain, type basmati, la teneur en amylose est éle-vée (et le taux d’amylopectine, faible) : le riz garde son aspect, même après une cuisson prolongée et les grains restent détachés. Par contre, les riz plus pauvres en amylose et riches en amylo-pectine donnent des gels visqueux à la cuisson : ce sont les riz « collants » (comme le riz à risotto) et les riz « gluants » asiatiques. Maintenant que vous êtes… incollables sur la question, vous sau-rez quel type de riz privilégier si vous voulez maintenir un index glycémique bas… Mais faites également attention au temps de cuisson (voir plus loin) !
À retenir
Plus la quantité d’amylopectine de l’amidon est impor-tante (par rapport à l’amylose), plus l’index glycémique de l’aliment sera élevé.
Plus la quantité d’amylose est importante, plus l’index gly-cémique de l’aliment sera bas.
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hydratation de l’aliment
Plus un aliment est hydraté, plus son index glycémique est élevé. Par exemple, un légume cru aura un index glycémique plus bas que ce légume cuit à l’eau : l’IG de la carotte crue est de 20, mais celui de et la carotte cuite est de 40 !
De même, une cuisson à l’étouffée ou à la vapeur douce sera moins néfaste pour l’IG qu’une cuisson à l’eau, du fait d’une influence moindre de l’eau.
À noter que les biscuits type sablés contiennent peu d’eau, de sorte que la gélatinisation de l’amidon qu’ils contiennent est moindre, même après cuisson : leur IG est donc relativement bas.
procédés industriels
Certains traitements appliqués par les industriels tendent à faire augmenter considérablement la gélatinisation, donc l’index glycémique de l’aliment.
C’est le cas des céréales pour le petit déjeuner (riz soufflé…), les pop-corn, les flocons pour purée de pomme de terre, les ami-dons modifiés ou « dextrinisés » que l’on retrouve dans les listes d’ingrédients.
Le broyage des céréales engendre des particules très fines qui sont facilement hydrolysables (c’est-à-dire digestibles), d’où une augmentation de l’IG. C’est le cas des farines de blé ou de riz… Quand les particules restent grossières, l’IG est plus bas, comme c’est le cas du pain confectionné avec des farines non blutées contenant encore des fibres. Le degré de raffinage des farines est donc important : préférez les moutures grossières.
Autre procédé : la « pastification » du blé dur. C’est un procédé industriel à haute pression qui a pour effet de former une sorte de film protecteur à la surface des pâtes alimentaires comme les spa-
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ghettis ou les tagliatelles. L’amidon est moins bien hydraté, donc l’IG est plus bas comparativement aux ravioles ou aux lasagnes. Mais c’est sans compter le mode de cuisson adopté chez vous !
À retenir
Moins un aliment est transformé, plus son IG est bas !
cuisson de l’aliment
D’une façon générale, une cuisson longue augmente l’IG. Pour des pâtes par exemple, une cuisson « al dente » est préférable car elle limite la gélatinisation de l’amidon et favorise donc un IG bas.
À retenir
Moins l’aliment est cuit, plus son IG est bas !
refroidissement de l’aliment
Lorsque l’amidon de l’aliment refroidit, le phénomène inverse de la gélatinisation se produit. On parle de « rétrogradation ». On retrouve une structure presque similaire à celle du départ et donc un IG plus bas.
C’est le cas du pain rassis ou grillé, du pain frais congelé puis décongelé à température ambiante, ou des pâtes cuites refroidies.
En outre, plus la teneur en amylose de l’aliment est impor-tante, plus la rétrogradation est efficace. Vive la salade de lentilles froides !
Encore plus efficace : le réchauffage, qui tend encore à dimi-nuer l’IG.
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