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= l]UEL(IUES AI.!MEHTS A FAIBLE IG (- DE 40}

Pates intégrales al dente....

Figues séches
Mais ancestral (INdien).........cooeveverreeverressssersnssressersanss
Petits pois frais
Riz sauvage ..
Quinoa
Carottes crues, tomates
Laitages
Haricots secs blancs
Lentilles brunes, jaunes
Pois chiche

Autres fruits frais (pommes, poires, oranges, figues...)
Haricots veris.
ADTICOIS SBCS ..vuveemscsesnserreessraensesnsesssesesmssssnassareasssses
Marmelade sans SUCTES AJOULES.........c.cureereremmerinsensenns

Imlex glvcémiuue,

est quol au Juste Js

a1G élevé. Pourfaire simple, o Y
& IG inférieurs & 55 sont.dutorisés. A partir
de 55, on évite le plus sot_went possible.

Dans Passiette
ca donne quoi ?

Une compasition plut6t saine et équilibrée

cordant une large place
mais aussi aux Iégumi-

Riz basmati long

QUELQUES ALI-MENTS ﬁ;-IG .I&O_I;E-B.E_(ENTRE 40 ET 50)
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Vrai ou faux

Plus‘un aliment est gras plus
50n IG est eleve ?
Foux !'Les graisses pures ne
contiennent pas de glucides. Elle
n‘ont donc pas d'lG. |l semblerai|
cependant;, gue laprésence d hui
dolive en assaisonnement
permette de faire baisser la
: . résultante glycémique
raffinées, le pain blanc, les viennoi- "SI
series et les sucreries deviennent beau="""%
coup mains présentes. Quant ala viande, au
poisson etiaux ceufs, iis peuvent étre consom-
més normalement. Eneffet, ils ne contiennent
pas ou trés peu de glucides et ne peuventdonc

pos influencer la glycémie.

Attention au mode

de cuisson !

Il peut en effet faire varier Iindex glycémique
d'un méme aliment ! Pour certains, plus un
aliment sera cuit, plus son IG sera éleve. Dans
lo plupart des cas, la cuisson gélatinise I'a-
midon et le rend plus souple donc plus faci-
lement attaquable par les enzymes
digestives. Ainsi des pétes «al dente»auront
un index glycémique moins élevé que des
pates cuites plus longtemps. B ¢

-Jd*

JE BOUQUINE...

Patate douce

Pates complétes (blé entier)..........c.......
Céréales/mueslis complets sans sucres ajoutés............

Pain de seigle intégral........

o e régime IG
Thyroide, du docteur
Pierre Nys, Editions

Pain intégral

Flocon d'avoine

[ Leduc.

Haricots rouges

Jus de fruit frais sans sucre

Spaghettis al dente (5 min)

Vins cuits

QUELQUES ALIMENTS A IG ELEVE (+ DE 55)

Lentilles vertes gﬂlﬁlég:g (biere)
e ST D e AICONS OGBS e, o Masl s rocetios
Chocolat noir (> 70% cacao) Pommes de terres au four minceur Mentignac, de
W e POITITGS 06 11168 1HES e B o de
FRICE08E o tisvsssssssismssssmisssinciitinds Faring de fZ.........covvssmremsisssncssssssssne Gulllaume Duvilliers et
Légumes verts, haricots verts, salades. .. Pain blanc (R@MDUFGET)........c.ccueimmimmiisiiessinnisesssssenns Patricia Paisant, First %%
AUDBIGINGS ...oooevevo e veveesmassesesssnenesenne Editions.
Cacahueétes, noix, noisettes, AMandes........cccermmssreenee ;
SOUCCAR Eléments de recherche : EDITIONS THIERRY SOUCCAR : maison d'éditions, toutes citations
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