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Q LINDEX GLYCEMIQUE

Il permet de mesurer la réponse glycémique d’un aliment donné en comparaison a un aliment de référence (glucose
ou pain blanc) de maniére a ce qu'’ils apportent chacun une méme quantité de glucides (généralement 50g).

L'IG est obtenu en considérant I'aire sous la courbe de la réponse glycémique, calculée jusqu’a 2 h aprés ingestion, exprimée
en % de laréponse a l'aliment de référence.

Exemple : les effets du glucose pur (503) et des lentilles (portion de 330g, contenant 508 de glucose) sur le taux de glucose sanguin
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€D LA CHARGE GLYCEMIQUE

Contrairement a I'lG qui se calcule pour une quantité de glucides fixe (50 g), la charge glycémique (CG) tient également

compte de la portion d’aliment consommée.
CG =G x glucides par portion (g) / 100

Comment l'interpréter ?

Pour passer de I'index a la charge glycémique

Pour 100 Pour 125 .
8 8 CG faible: <10
14 g de glucides 17,5 g de glucides
(17.5x41)/100 = 7 CGmoyenne:  entre10et20
IG=41 CG=7 CGélevée: >20
@ Il n'y a actuellement pas de recommandations officielles basées sur I'lG ou la CG, de par
la difficulté a évaluer I'lG et les différents facteurs qui influencent la réponse glycémique.
LE SAVIEZ-VOUS? oo - . B
Le sucre est composé a 50% de fructose (IG=15) et 50% de glucose (IG=100).
Il'aun IG intermédiaire de 65.
Sources : Atkinson FS, Foster-Powell K, Brand-Miller JC (2008). International Tables of Glycemic Index and Glycemic Load Values.Diabetes Care, 31:2281-2283.
s ﬁ Brand Miller JC (2007), Lindex glycémique : un allié pour mieux manger. Afssa (2004), Glucides et santé : Etat des lieux, évaluation et recommandations.


https://care.diabetesjournals.org/content/31/12/2281
https://care.diabetesjournals.org/content/31/12/2281
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT-Ra-Glucides.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT-Ra-Glucides.pdf
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LE VRAI/FAUX

DE L'INDEX GLYCEMIQUE

EXEMPLES

Les aliments composés de glucides complexes iGrable | 1Gmoyen | IGeleve
ont un IG bas alors que ceux composés | |
de glucides simples ont un IG élevé. | |

Lentilles = 32 é é Painblanc=75
Ces parametres ne sont pas forcément liés. .
La notion d’IG permet de casser le mythe glucides complexes g

. . . : . 40 70 1G
= glucides lents et glucides simples = glucides rapides.
|G faible i IG moyen i IG élevé

3 La cuisson et la préparation d'un méme
aliment peuvent modifier I'lG.

EOREG

Chips =57 E Pommes de terre

De nombreux paramétres influencent la réponse glycémique : aufour =85

durée et type de cuisson, association avec d’autres aliments, : : .

présence de fibres, de matiéres grasses... 0 20 IG

Les chips ont un IG plus bas
que les pommes de terre au four.
. . . |G faible i |G moyen i IG élevé

@ Un IG bas signifie un meilleur profil 5 5

nutritionnel. | |

Orange=33 | H

Il n'y a pas de lien entre ces 2 paramétres. Comme I'lG : '
ne dépend pas de la portion consommée, il ne tient pas compte Péte atartiner =29 |
I'apport calorique. Il diminue avec la présence de fibres, 40 70 IG

mais aussi avec I'ajout de lipides.

v

1G faible E 1G moyen E 1G élevé

E Biscuit fourré au E Galette deriz=87

L'IG peut étre un parameétre utile pour comparer les ! chocolat=50 !
aliments entre eux, notamment pour les personnes : :
diabétiques lors de prises alimentaires en dehors des repas.

e LIG permet de choisir des aliments adaptés
pour un golter.

En dehors d'un repas, un biscuit fourré au chocolat
aura un IG plus bas qu’une galette de riz.

s ﬁ Source : Atkinson FS, Foster-Powell K, Brand-Miller JC (2008). International Tables of Glycemic Index and Glycemic Load Values.Diabetes Care, 31:2281-2283.
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