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INTRODUCTION

G bas : en voila un terme qui fait de plus en

plus parler de lui en nutrition!
IG pour «index glycémique », bas pour faible
impact, manger IG bas est devenu synonyme de
cuisine « healthy » (entendez par la une cuisine
saine et gourmande). Aujourd’hui, on ne veut
pas seulement se régaler, on veut aussi faire
du bien a son corps, rester en bonne santé,
optimiser savitalité au quotidien et retrouver
(ou garder) la ligne ! Et c’est possible grace
aux IG bas.

Cetindex (ouindice) reflete la qualité des sucres
(glucides) que nous consommons, tel un véri-
table barometre !

Vous savez peut-étre déja que laconsommation
excessive d’aliments 4 IG élevé a des répercus-
sions immédiates sur la santé et le bien-étre :
coups de pompe fréquents dans la journée,
compulsions pour les produits sucrés, baisse
de concentration, humeur en dents de scie...
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Ils ont aussi des conséquences néfastes a long
terme : augmentation des phénomenes inflam-
matoires dans ’organisme, fatigue chronique,
prise de poids, augmentation des risques de
maladies cardiovasculaires et de développe-
ment d’un diabete...

Pour réduire cette consommation souvent
excédentaire de sucres et aliments a IG élevé,
vous devez revoir durablement vos habitudes
alimentaires, prises parfois depuis votre plus
tendre enfance (rappelez-vous les récompenses
et consolations sucrées!). Et pour cela, vous
avez besoin de repéres concrets pour manger
mieux, tout en conservant le plaisir de manger...

L’IG sert justement de repére concret : il se
réfere aux glucides (sucres) présents dans les
aliments, et plus précisément a leur impact
sur la glycémie (taux de glucose sanguin). Les
aliments peuvent avoir un IG élevé (IG > 70),
moyen (IG compris entre 50 et 70), bas
(IG compris entre 35 et 50) ou méme tres bas
(IG < 35) selon que leur consommation entraine
une forte, moyenne, faible ou trés faible montée
de la glycémie.



INTRODUCTION

Les effets bénéfiques d’une alimentation a IG
bas pour la santé ne sont plus a démontrer :
moins de risques d’apparition de diabéte de
type 2, taux de cholestérol sanguin mieux
régulé, tension artérielle maitrisée, protection
vis-a-vis de certains cancers...

Adopter au long cours une alimentation a IG
bas permet aussi de perdre du poids efficace-
ment et durablement, sans faim (terminées,
les fringales dans ’apres-midi) ni frustra-
tion et envies de manger! Enfin, les IG bas
permettent de gagner de ’énergie au quoti-
dien (fini, le coup de barre de 11 heures!),
d’avoir une peau plus nette et plus belle, une
digestion plus harmonieuse, un ventre moins
ballonné, un meilleur sommeil... Vous avez
tout a y gagner avec cette alimentation !

Et si vous en avez marre de vous priver sans
arrét pour perdre du poids et reprendre ensuite
les kilos perdus dés ’arrét du régime, vous allez
adorer I'alimentation 41G bas : le mot « régime »
désigne ici un mode alimentaire, comme le
«régime méditerranéen », mais en aucun cas
une quelconque restriction déprimante de calo-
ries qui vous laisse affamé et vidé d’énergie.
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Pourquoi est-ce que j’ai choisi de proner cette
alimentation IG bas, et pas une approche plus
classique a base de restriction calorique ?

J’ai longtemps travaillé en milieu hospitalier,
au sein de secteurs de soins tres variés : diabé-
tologie, soins intensifs cardiaques, gynécologie,
gastro-entérologie... et je donnais des conseils
diététiques aux personnes qui avaient besoin
de perdre du poids pour raison de santé essen-
tiellement. Mais je sentais bien que les conseils
prodigués, basés sur la réduction de I’apport
en calories quotidiennes, ne donnaient pas de
résultats satisfaisants sur le long terme. Le
régime était vécu comme une punition, et avait
une image tres négative : il fallait se priver pour
obtenir des résultats!

Parallelement, j’ai toujours aimé cuisiner, créer
des recettes hautes en couleur, et régaler ma
famille et mes amis avec des plats sains, appé-
tissants, rassasiants et riches en gofit.

Quand j’ai découvert 'alimentation IG bas, je
me suis reconnue 2100 % : je pouvais enfin aider
tous ceux et celles qui voulaient optimiser leur
santé et retrouver la silhouette quileur corres-
pondait, grace a une alimentation respectueuse
des besoins de leur corps, mais qui ne fait pas
une croix sur le plaisir de manger!

10
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Carlacuisine aIG bas, ¢’est aussi et surtout une
cuisine trés savoureuse, qui convient a toute
la famille, petits et grands, pour le quotidien
et pour les grandes occasions!

Depuis lors (c’étaitil y a presque 15 ans déja!),
je suis devenue ’'ambassadrice de ’alimenta-
tion saine ET gourmande avec les IG bas. Les
résultats obtenus chez les personnes accompa-
gnées vont bien au-dela des espérances : perte
de poids bien stir, mais aussi réduction nette des
envies de grignoter, moins de maux de téte, de
douleurs articulaires et de douleurs en cas
de fibromyalgie, net regain d’énergie, humeur
plus stable, meilleures performances sportives...

Découvrez dans cet ouvrage tout ce qu’il faut
savoir pour mettre en place cette merveilleuse
alimentation IG bas tranquillement chez vous:
les conseils élémentaires, les tableaux des IG,
desidées de menus, des recettes IG bas faciles
et gourmandes...

Prét? C’est parti!

11
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Chapitre 1

Manger IG bas,

cest quoi?

L ’index, ou indice, glycémique (IG) repré-
sente la capacité d’un aliment a élever la
glycémie (taux de sucre dans le sang).

Quand vous mangez, vous consommez des
aliments qui sont attaqués par les enzymes
digestives au cours des différentes phases de
la digestion, ce qui libére des acides aminés
(a partir des protéines), des acides gras
(a partir des graisses) et du glucose (a partir
des glucides).

15
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NE CONFONDEZ PAS «GLUCIDES »,
«SUCRES » ET « GLUCOSE »

) Les glucides sont des « nutriments » (éléments
nutritifs), au méme titre que les protéines et les
lipides (graisses), apportés par les aliments que
nous consommons. Sur |'étiquette d’'un aliment
quelconque, les glucides regroupent tous les sucres
au sens large (amidon dans la farine, sucre ajouté,
lactose du lait, fructose...). lls ont un réle essentiel-
lement énergétique, c'est-a-dire que leur fonction
principale est de fournir de I'énergie (des calories)
a l'organisme (le cerveau se nourrit exclusivement
de glucose et les muscles utilisent aussi le glucose
comme carburant).

) Les sucres sont les « sucres simples » (contraire-
ment aux «sucres complexes» comme I'amidon)
qui comprennent le sucre ajouté (saccharose),
mais aussi le sucre du lait (lactose), le sucre des
fruits (fructose)...

> Le glucose est la forme de sucre qui se retrouve
dans le sang une fois la digestion des glucides termi-
née. On trouve aussi du glucose dans les légumes

et dans les fruits.

16
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Le glucose libéré lors de la digestion est ensuite
absorbé au niveau de 'intestin gréle et passe
dans le sang, ce qui fait monter la glycémie :

g/L / Pic glycémique
A
1,4

» temps
30 (minutes)

Atteinte du pic glycémique aprés consommation

d’un glucide

q/L Réponse insulinique
141

AR N

> temps
30 120 (minutes)

Réponse insulinique
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Le pancréas sécrete alors une hormone, I'insu-
line, dontle role est de faire revenir la glycémie a
un taux d’environ 1g/L. Sans insuline, le glucose
ne peut pas étre assimilé par les cellules de I’or-
ganisme. Or, les muscles utilisent le glucose
comme « carburant », tout comme le cerveau
qui en consomme en moyenne 120 g toutes les
24 h. Enfin, une partie du glucose est mise en
réserve sous forme de glycogene, principale-
ment au niveau du foie.

Indépendamment de leur teneur en glucides et/
ou en sucres, tous les aliments n’agissent pas
de la méme facon au niveau sanguin : certains
font élever la glycémie de facon importante,
d’autres beaucoup moins. L’index glycémique
permet donc de classer les aliments en fonction
de leur capacité a élever la glycémie.

— Glucose

A
o = Purée de pommes de terre,
g carottes cuites
wv
o Riz, pain blanc
% --- Pates
o) = = Lentilles, carottes crues
L
v -
3] ’
5 Vs
w0 /7 - -
) 7 -
© s
x /
3 2
I—
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EnFrance,unaliment de référence estretenu:
le glucose pur. Son index glycémique est
arbitrairement fixé a 100. Des mesures sont
effectuées pour tous les aliments qui se voient
attribuer unindex comparativement au glucose.
Tous les glucides sont ensuite positionnés sur
une échelle allant de 0 2100, en fonction de la
hausse de la glycémie aprées leur absorption.

Classification des |G

IG trés bas <35

IG bas 35<1G <50
|G moyen 50<1G <70
|G élevé >70

Par exemple, les pois chiches (IG = 30) et
les carottes crues (IG = 20) stimulent peu la
sécrétion d’insuline par rapport a la purée de
pommes de terre (IG = 80) ou au glucose (sucre
de référence) dont I'indice glycémique est le
plus élevé (=100 sur une échelle de 0 4100).

Adopter une alimentation a index glycémique
bas (< 50) vous permettra d’avoir des pics de
glycémie moins marqués apres les repas : votre
glycémie montera moins que lorsque vous
consommerez des aliments 4 index glycémique

19
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élevé. Cela contribuera a réduire les besoins en
insuline et 4 en améliorer efficacité.

QUELLE DIFFERENCE ENTRE «INDEX
GLYCEMIQUE BAS» ET «SUCRES LENTS »?

Vous connaissez certainement la notion de « sucres

lents » et de «sucres rapides ».

> D’'un cété, les sucres lents, composés de
nombreuses molécules d'oses. On pensait aupa-
ravant que leur assimilation par I'organisme était
lente et progressive.

> Delautre, les sucres rapides. Le délai d'assimila-
tion de ces sucres était jugé plus rapide du fait de

la simplicité de leurs molécules.

Par exemple, le pain était considéré comme un sucre
lent. Or, il savére que la consommation de pain blanc
fait élever fortement la glycémie. Inversement, le
fructose (sucre présent dans les fruits), considéré
auparavant comme un sucre rapide, n'a qu'une faible
action sur la glycémie.

Cette notion est donc devenue caduque dans les
années 1970-1980! Elle a été remplacée depuis

par la notion «d’index glycémique » : une mesure

20
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beaucoup plus actuelle et représentative de ce qui

se passe réellement au niveau sanguin.

LES BENEFICES D’UNE
ALIMENTATION IG BAS

Lesbénéfices santé et bien-étre d’'une alimen-
tation a index glycémique bas sont nombreux,
a court, moyen et long terme.

Perte de poids durable

S’il n’est pas utilisé immédiatement, le glucose
issu de la digestion est mis en réserve dans le
foie sous forme de glycogeéne, puis transformé
en graisse de stockage dans le tissu adipeux.
C’est ce qu’on appelle la «lipogenése ».
Inversement, quand les réserves de glycogene
dans le foie s’épuisent, notre corps va puiser
dansles graisses de réserve lorsqu’il abesoin de
carburant. Il s’agit de la «lipolyse », autrement
dit, le déstockage des graisses.

Dans le corps, une hormone régit le stockage
et le déstockage des graisses : ¢’est ’insuline !

En mangeant quotidiennement des aliments
a IG élevé, les sécrétions d’insuline sont plus
fortes au niveau du pancréas, ce qui entraine
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des taux d’insuline sanguins plus élevés. Ces
niveaux sanguins d’insuline plus élevés favo-
risent le phénomene de stockage des graisses,
et bloquent le déstockage.

A linverse, en adoptant une alimentation a
1G bas, le processus est inversé : la lipolyse,
qui correspond au déstockage des graisses,
est facilitée et la perte de poids est enclenchée
plus facilement.

Autre point tres positif pour la perte de poids :
certains aliments généralement exclus des
régimes amaigrissants tels que le chocolat noir
470 % de cacao ont un IG trés bas. Il en est de
méme pour certains sucres (sucre de coco, miel
d’acacia...) etlacuisine a IG bas integre donc des
préparations sucrées qui permettent de se faire
plaisir tout en perdant du poids. Finalement,
une alimentation équilibrée a IG bas permet
de trouver (ou retrouver) son poids de forme
sans frustration.

Effet sur le rassasiement

Quand on mange des aliments a index glycé-
mique élevé, la glycémie s’éleve et le pancréas
sécrete de I'insuline. Celle-ci agit rapidement
en favorisant le stockage du glucose dans
les cellules pour étre utilisé ou transformé

22
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en graisses. Il s’ensuit une baisse progres-
sive de la glycémie. Cette réaction est tout
a fait normale, mais peut parfois étre exces-
sive, surtout lorsque la quantité d’insuline
sécrétée estimportante. On parle alors d’ « hypo-
glycémie réactionnelle ». Le probleme, c’est
qu’elle déclenche la sensation de faim et ’envie
de consommer des aliments sucrés, dont il est
difficile de se débarrasser sans avoir avalé la
moitié du paquet de biscuits ou de chips qui
trainait dans le placard... Voila pourquoi on
dit souvent que «le sucre appelle le sucre » !

Les IG élevés attisent I'appétit et incitent a
manger plus que ce dont le corps a besoin. Il
s’agit d’un cercle vicieux qui aboutit inéluctable-
mentalamultiplication des prises alimentaires.
Les aliments a faible IG sont aussi plus
rassasiants, car ils sont riches en fibres :
farines complétes, lentilles, pois chiches,
quinoa, oléagineux...

Davantage de vitalité

D’une maniere générale, on peut considérer
qu’une alimentation a index glycémique bas
permet d’obtenir un gain d’énergie : le fameux
coup de pompe de 11 heures en est le parfait
exemple. Un petit-déjeuner équilibré constitué
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d’aliments a IG bas permet de réduire le pic
glycémique de milieu de matinée, et I’hypog-
lycémie réactionnelle consécutive disparait.
Nous sommes donc plus performants physique-
ment et intellectuellement jusqu’au moment
du déjeuner.

Une glycémie plus stable, sans a-coups, permet
de conserver une meilleure énergie tout au long
de lajournée.

Prévention de nombreuses maladies

Grace a leur faible impact sur la glycémie, les
IG bas réduisent la sécrétion d’insuline et
permettent de prévenir le diabéte de type 2
(celui qui apparait généralement a I’age adulte,
associé au surpoids) ou de mieux le réguler
(glycémie plus stable) chez les personnes qui
en souffrent.

Ils forment également un véritable bouclier
pourles maladies cardiovasculaires, permettent
de réduire le taux de cholestérol sanguin et
aident aréduire I’hypertension artérielle. Enfin,
des études ont montré les bénéfices des IG bas
pour la prévention de certains cancers, notam-
ment digestifs.
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Réduction de ’inflammation

L’inflammation est un phénomeéne naturel
et indispensable dans le corps : c’est elle qui
permet notamment de déclencher la réponse
immunitaire. Mais parfois, cette inflammation
devient chronique et favorise de nombreux
problemes de santé :

» Augmentation du risque cardiovasculaire;
« Augmentation durisque de diabete de type 2;
» Augmentation durisque de maladie du foie;
e Douleurs articulaires chroniques;

o Vieillissement accéléré des cellules de

lorganisme.

Cette inflammation chronique est accen-
tuée par le stress, la pollution, mais aussi par
une alimentation de médiocre qualité (trop
riche en graisses de nature oméga-6, trop
riche en sucres et aliments raffinés ou ultra-
transformés, apportant leur lot d’additifs de
synthese en tout genre).

Une alimentation composée d’aliments bruts,
pauvre en sucres ajoutés, riche en fibres, et en
bonnes graisses (insaturées, avec suffisam-
ment d’oméga-3) permet de réduire cet état
inflammatoire qui entretient le surpoids, le
risque cardiovasculaire, les douleurs diffuses
dans le corps...
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