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INTRODUCTION

Au début des années 1980, quelques chercheurs
se sont penchés sur la capacité des aliments 2
élever la glycémie (taux de sucre dans le sang) et
leurs découvertes ont révolutionné la nutrition.
En effet, ils se sont apergus que certains aliments
appartenant 2 la famille des «sucres lents», tel le
pain, agissent de la méme manitre que les sucres
rapides au niveau sanguin: apres leur consomma-
tion, I'élévation de la glycémie est importante.
Parallélement, ils ont aussi découvert que certains
aliments riches en sucres simples comme le choco-
lat ont en réalité peu d’effet sur la glycémie. Clest
ainsi qu'est né I'index glycémique, un nouveau cri-
tere de classement des aliments.

En France, Michel Montignac a consacré de nom-
breuses années de recherches a ce concept nova-
teur. 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 2 avoir eu
Iidée d’utiliser le concept des index glycémiques
dans 'amaigrissement.



Lindex glycémique mesure la capacité
d’un aliment donné a élever la glycémie
apres sa consommation par rapport i
un standard de référence qui est le glucose.

Depuis les années 1960-1970, nous avons modi-
fié nos habitudes alimentaires: les céréales du petit
déjeuner et le pain blanc ont remplacé le pain pré-
paré avec de la farine intégrale et avec du levain
naturel, les flocons de pommes de terre ont envahi
nos placards et les Iégumes secs ont été relégués aux
oubliettes. Lindex glycémique de nos repas s'est
donc élevé de fagon exponentielle, tout comme
incidence des maladies modernes: obésité, dia-
bete, maladies cardio-vasculaires. ..

De nombreuses études scientifiques montrent
les effets bénéfiques d’une alimentation privilé-
giant les aliments 2 index glycémique faible sur
la silhouette. Donner sa préférence aux «bons
glucides», C’est-a-dire aux aliments 4 index gly-
cémique bas, permet de réduire les fringales entre
les repas et de limiter le stockage des graisses
dans le tissu adipeux, ce qui est particuliérement
intéressant lors du contréle du poids.

D’autres études relatent I'intérét des index glycé-
miques bas en cas de diabete, en cas de maladie
cardio-vasculaire, et méme en prévention de mala-
die cancéreuse. Enfin, chez les sportifs, ce type d’ali-
mentation permet d’améliorer les performances,
surtout pour les disciplines sollicitant 'endurance.
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En France, I'étiquetage n’integre pas 'index glycé-
mique, contrairement & d’autres pays comme
I’Australie. CANSES, Agence nationale de sécurité
sanitaire de I’alimentation, de I’environnement
et du travail, avance que cette notion est un outil
délicat 2 manier, variant avec de nombreux fac-
teurs, et ne s'est pas prononcée en faveur de I'éti-
quetage. Pourtant, des modifications alimentaires
progressives, grice 4 des conseils simples et faciles
a appliquer, peuvent incontestablement réduire
Iincidence des maladies précitées.

Je vous propose dans ce guide de vous familiari-
ser avec 'index glycémique et de découvrir toutes
les vertus des index glycémiques bas. Grice a cet
ouvrage, vous adopterez petit 2 petit une alimenta-
tion plus saine et retrouverez votre « poids santé»,
cest-a-dire le poids pour lequel vous étes généti-
quement programmé et dans lequel vous vous sen-
tez bien. Je vous livre ensuite toutes mes astuces
pour faire baisser I'index glycémique de vos repas,
des exemples de menus et des recettes faciles,
savoureuses, 4 index glycémique faible.

Je vous souhaite une excellente lecture!
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QUIZ:
TESTEZ VOS CONNAISSANCES
SUR L'INDEX GLYCEMIQUE

Pour commencer, je vous propose le test qui suit,
afin d’évaluer vos connaissances sur I'index glycé-
mique. Découvrez le résultat du test 2 la page 14.

1. La glycémie est le taux :
O De sucre dans le sang
O De cholestérol sanguin

2. En France, l'index glycémique de référence (100) est
celui:

O Du glucose

U Du pain blanc

3. Lequel de ces aliments a lindex glycémique le plus
Jaible?

O Les spaghettis

U Le pain complet

O Leriz

4. Consommer des aliments & index glycémique élevé
Javorise le stockage des graisses et donc la prise de poids.
O Vrai
O  Faux
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5. Consommer des aliments & index glycémique faible
permet d étre rassasié plus longtemps.

O Vrai

0 Faux

6. Consommé en début de repas, le jus de citron fait
baisser lindex glycémique global du repas.

O Vrai

U Faux

7. Quel aliment sucré a lindex glycémique le plus
élevé?

U Lemiel

U La confiture

O Le sucre roux

8. Les pates cuites @/ dente ont un index glycé-
mique plus élevé que les pétes bien cuites.

O Vrai

0 Faux

9. Qu'est-ce qui fait baisser index glycémique d’un
repas?

U Les protéines

U Les fibres

L Les maticres grasses

10. Les pommes de terre consommeées froides ont un
index glycémique plus faible que les pommes de terre
consommées chaudes.

O Vrai

0 Faux
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Solutions du quiz

1.

La glycémie est le taux de sucre dans le sang.
Elle sexprime en gramme par litre et la nor-
male se situe entre 0,7 et 1,1 g/litre A jeun.

En France et en Europe, I'index glycémique de
référence est celui du glucose pur (IG = 100).
Aux Etats-Unis, l'index glycémique de réfé-
rence est celui du pain blanc.

Les spaghettis ont 'index glycémique le plus
faible (45 pour les spaghettis cuits a/ dente). Le
pain complet a un IG de 65 en moyenne et le
riz blanc a un IG moyen de 70.

Vrai: les aliments 4 index glycémique élevé
induisent une sécrétion importante d’insuline
par le pancréas. Linsuline est une hormone
stimulant la mise en réserve des graisses dans le
tissu adipeux, ce qui favorise la prise de poids.

Vrai: les aliments 4 index glycémique bas ne
provoquent pas d’élévation importante de la
glycémie et n’induisent donc pas de sécrétion
excessive d’insuline apres leur consommation.
Cela permet d’éviter les envies de sucre et les
fringales deux ou trois heures apres le repas.

Vrai: l'acidité du jus de citron, ajouté sur
des crudités par exemple, permet de baisser
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d’environ 25 4 30 % l'index glycémique glo-
bal d’un repas.

7. Le sucre roux (IG = 70). LIG du miel est de
60 et celui de la confiture est de 50.

8. Faux: les pates cuites 4/ dente ont un index gly-
cémique plus faible que les pates bien cuites.

9. Les trois réponses sont correctes! Les protéines
(présentes dans les viandes, poissons, ceufs ou
dans les fromages), les fibres et plus particulie-
rement les fibres solubles, et les matieres
grasses (huiles végétales, beurre...) font baisser
Iindex glycémique d’un repas.

10. Vrai: les pommes de terre consommées froides
(en salade) ont un index glycémique plus

faible.
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CHAPITRE 1

iy gl

Tout connaitre
sur I'index glycémique

Qulest-ce que Uindex glycémique ? Comment
est-il mesuré? Quelle est la différence entre
index glycémique et charge glycémique?
Découvrez dans ce chapitre toutes les réponses
a 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 liberent ensuite de I'énergie mesu-
rée en kilocalories (ou calories), ce qui permet de
satisfaire les besoins de base de 'organisme (respi-
ration, régulation de la température...) ainsi que
les besoins liés & l'activité physique et a la crois-
sance chez l'enfant. Idéalement, I'apport énergé-
tique journalier se répartit de la maniere suivante:

Répartition idéale en nutriments
de l'apport énergétique journalier

protéines

glucides 103 15 %

45250 %

lipides
35240 %

Les protéines sont des éléments batisseurs de
lorganisme. Elles sont particuliérement impor-
tantes en période de croissance, mais aussi tout au
| 18



