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GLUCIDES ET

INDEX GLYCEMIQUE

Les glucides, communément appelés « sucres », sont une source d’énergie pour I'organisme et sont essentiels au
fonctionnement notamment des muscles, du cceur et du cerveau. Sucres lents ou rapides, hydrates de carbone :
différents termes sont utilisés pour parler des glucides et il peut étre difficile de s’y retrouver!

Les glucides sont en fait divisés en 2 groupes selon leur structure : les glucides simples (molécules de petite
taille) qui ont en général un goit sucré et les glucides complexes riches en amidon (molécules de grande taille).

) - . ’
Principaux aliments contenant Principaux aliments contenant > LINDEX GLYCEMIQUE :DE QUOI S'AGIT-IL?
des ¢lucides simples des glucides complexes = Capacité d’un aliment a élever le taux de
) . L P I lycémie).

Sucre, miel, confiserie, chocolat | Céréales et dérivés : Irllde,x . sucre dans le sang (¢ Aycemua)

Biscuiterie, patisserie b[é (farine, semoule, pain, glycemique —> Permet de connaitre l'effet exact d’un
pates, boulgour...) aliment sur la glycémie.

Glaces, sorbets o } )

Lait desserts lactés mais, riz, avoine, orge, millet,

N P cche sarrasin... Les aliments sont classés en 3 groupes selon leur index

Fruits frais et seches Légumineuses : glycémique : élevé, moyen et bas.

Boissons sucrées lentilles, haricots secs, pois, . .. . . .

(jus de fruits, sodas...) feves... > Les aliments a index glycémique élevé entrainent une

Biéres, cidres, vins doux, Légumes : hausse importante et rapide de la glycémie avec une décharge

liqueurs pommes de terre et autres brutale d’insuline, qui procure une sensation de faim. Ce type
légumes d’aliment favorise le stockage sous forme de graisses et donc

Cette classification ne refléte pas la maniére dont ils sont la prise de poids.

digérés et utilisés par notre organisme mais uniquement leur > Il est préférable de consommer des aliments a index

composition. glycémique bas qui entrainent une élévation modérée,
faible et réguliere de la glycémie. De plus, leur consommation
est associée a une concentration plus élevée en « bon »
cholestérol dans le sang et est favorable pour la santé
cardiovasculaire.

Exemples d’aliments et de leurs index glycémiques (I1G)

IG BAS (< 50) 1G MOYEN (50 A 70) IG ELEVE (> 70)
Pates aux ceufs Frites
- N Pates « blanches » o )
Pates complétes Riz cuisson rapide
. A . . Semoule )
Légumineuses : lentilles, pois chiche... ) . Riz blanc
: ) Riz basmati ,
Soja en grain Sarrazin Pomme de terre en purée
ents Petits pois .
. Pomme de terre bouillie . s
Quinoa Céréales de flocons de mais grillés
Blé soufflé
Fl d’avoine bouilli
Muesli nature ocon davoine bour Riz soufflé
Céréales aux fibres de son de blé Céréales sucrées du petit-déjeuner
. ., Croissant Pain suédois
Pain aux céréales )
Pain de tradition francaise Pain blanc Baguette
¢ Biscotte Pain de mie
Yaourt
its laiti
t produits laitiers Lait
es Presque tous les |égumes Betteraves cuites
Dattes
) Abricot au sirop Raisins secs
Presque tous les fruits R .
Péche au sirop Banane mure
Pastéque

ons Eau Sodas
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...SUITE GLUCIDES ET

INDEX GLYCEMIQUE

De nombreux facteurs font varier I'index glycémique :

Composition du repas

> Aliment consommé isolément ou au cours du repas:
une patisserie sucrée mangée entre deux repas a un index
glycémique plus élevé que consommée en fin de repas.

> L'apport simultané au cours du repas d’aliments sources
de protéines, lipides, glucides et fibres limite la montée de la
glycémie.

Composition chimique des glucides

Le fructose contenu dans les fruits leur confére un faible
index glycémique.

Présentation de I'aliment

> Liquide ou solide : une orange mangée entiére avec la
pulpe (fibres) a un index glycémique moins élevé qu’un jus
d’orange pressée.

> Texture : en purée, rapé, entier... Une pomme de terre
entiére a un index glycémique plus bas que sous forme de
purée!

> Degré de murissement : plus un fruit est mar plus son
index glycémique est élevé.
> Raffinage : le pain complet a un index glycémique plus

bas que le pain blanc. Plus le produit est complet, moins il est
raffiné et plus I'index glycémique est bas.

Mode de préparation

Mode de cuisson (durée, température) : plus I'aliment est
cuit, plus I'index glycémique est élevé : par exemple, les pates
«al dente » ont un index glycémique plus bas que les pates
«bien cuites ».

Type de cuisson : vapeur, friture...

B CACHET DU MEDECIN ]

> EN PRATIQUE

@ Modérer

> Aliments ayant un index glycémique élevé

> Prise isolée (grignotage) de produits sucrés et riches
en glucides (sodas, bonbons, gateaux ...)

> Edulcorants qui entretiennent le gott pour les
aliments sucrés

> Boissons alcoolisées qui perturbent la glycémie
> Cuissons a haute température ou trop longue
> Préparations en purée

> Fruits consommés uniquement sous forme de jus de
fruits

®

Privilégier
> Aliments ayant un faible index glycémique

> Aliments riches en fibres par rapport aux produits
raffinés : préférer le pain complet au pain blanc, les
céréales complétes aux pates et riz blanc...

> Légumes secs au moins 2 fois par semaine

> Prise de glucides au cours d’un repas équilibré en
protéines et lipides

> Cuisson « al dente », vapeur, papillote et wok

> Fruits et |égumes

> COMMENTAIRES MEDECIN
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