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Préface
Pourquoi la notion d’index glycémique (IG) est-elle si importante et pourquoi une ali-
mentation à IG bas est-elle idéale pour toute la famille ? Tout simplement parce qu’une 
cuisine à IG bas encourage les facteurs d’une bonne santé globale, y compris pour 
les enfants. Cette alimentation, plus saine et plus nutritive, améliore leurs fonctions 
cognitives (ils sont plus concentrés), contribue à diminuer leur fatigue et favorise leur 
rassasiement.
Dans le monde aujourd’hui, le nombre d’adultes souffrant de surpoids ou d’obésité 
est historiquement élevé. La France ne fait pas exception, le phénomène y est pré-
occupant 
et 
ne 
fait 
qu’augmenter. 
Près 
d’un 
Français 
sur 
deux 
est 
en 
surpoids 
et 
17 % en situation d’obésité
1
. Une des principales raisons de cette augmentation est la 
sédentarité, associée à une exposition régulière au marketing de produits industriels 
de mauvaise qualité nutritionnelle, dont les conséquences néfastes sur la santé sont 
aujourd’hui bien connues. 
Une autre problématique majeure est la consommation excessive de sucres qui peut 
entraîner 
du 
surpoids, 
de 
l’obésité 
et 
des 
maladies 
comme 
le 
diabète 
de 
type 
2, 
des maladies cardiovasculaires et certains cancers
2
. Nous parlons bien ici d’excès ! 
En 
effet, 
consommé 
avec 
modération, 
le 
sucre 
apporte 
à 
l’organisme 
une 
réserve 
d’énergie 
ainsi 
qu’un 
besoin 
hédonique 
: 
le 
plaisir 
de 
manger 
certains 
aliments 
qui 
vous rappellent votre enfance ou un autre moment personnel précieux.
Mais quel est le rapport entre les industriels, l’excès de sucre et l’index glycémique ? 
L’ultra-transformation des aliments ! D’une part, nous retrouvons de plus en plus de 
« sucres » dans les ingrédients des produits ultra-transformés et, d’autre part, ces 
produits, 
compte 
tenu 
de 
leurs 
procédés 
de 
fabrication, 
ont 
un 
index 
glycémique 
souvent élevé.
Quotidiennement, je reçois dans mon cabinet des patients qui souhaitent reprendre 
leur santé en main. Ma méthode et les conseils que je leur donne s’apparentent à la 
mise 
en 
place 
d’une 
alimentation 
à 
IG 
bas, 
puisque 
je 
préconise 
une 
alimentation 
saine et la plus brute possible, ainsi que la consommation de produits locaux et le 
fait maison, afin de favoriser les apports en fibres et en bons nutriments. En d’autres 
termes 
: 
une 
assiette 
qui 
remet 
notre 
corps 
à 
l’équilibre, 
sans 
sacrifier 
le 
plaisir 
de 
manger, si important pour notre moral ! Un juste équilibre entre le corps et l’esprit. 
Quand Albane Reclus m’a proposé d’écrire la préface de son livre, j’ai tout de suite 
accepté avec grand plaisir car j’ai trouvé son ouvrage à la fois complet et accessible, 
riche en délicieuses recettes, plein de conseils pratiques utiles au quotidien, le tout 
applicable 
à 
toute 
la 
famille. 
Ce 
livre 
sera 
un 
précieux 
allié 
pour 
reprendre 
en 
main 
votre santé, avec douceur, bienveillance et gourmandise !
Alexandra Retion
Diététicienne-nutritionniste spécialisée dans 
la prise en charge du diabète et dans la gestion 
bienveillante du poids.
Toutes les notes sont à retrouver à la fin du livre, en p. 172-173.



Les bases 
de l’alimentation
IG bas
Bye-bye les fringales,
bonjour la satiété
Une 
des 
premières 
choses 
qui 
change 
avec 
cette alimentation, c’est la sensation de faim.
La 
cuisine 
IG 
bas 
utilise 
principalement 
des 
produits 
complets, 
peu 
ou 
pas 
transformés, 
comme 
les 
farines 
intégrales, 
les 
céréales 
 
complètes, les légumes, les légumineuses…
Contrairement aux textures aériennes et molles 
des 
préparations 
industrielles, 
il 
faut 
plus 
de 
temps pour mâcher un aliment complet. Or, la 
mastication
3
 
est 
un 
des 
premiers 
facteurs 
de 
déclenchement de la satiété. Bien mâcher ses 
bouchées laisse le temps au cerveau d’assimi-
ler les informations sur le repas. On prend plus 
facilement 
conscience 
des 
signaux 
de 
rassa-
siement et le cerveau enregistre davantage les 
quantités qui sont absorbées. Par conséquent, 
on est satisfait plus rapidement de son repas et 
on a faim moins vite après
4
.
Les bienfaits de
l’alimentation IG bas
La cuisine IG bas, c’est avant tout une 
alimentation saine, basée sur des pro-
duits bruts, variés et de saison.
C’est 
une 
cuisine 
qui 
convient 
à 
tous 
les 
membres de la famille, quel que soit l’âge ou le 
profil, même aux enfants. Il n’y a pas de risque 
de carence, car ce n’est pas un régime restric-
tif où l’on se prive de catégories entières d’ali-
ments. Au contraire, l’alimentation IG bas prône 
l’équilibre, 
le 
respect 
des 
besoins 
de 
chacun, 
tout en se faisant plaisir au quotidien.
On 
veille 
vraiment 
à 
apporter 
des 
protéines, 
des glucides et des lipides de qualité pour se 
nourrir de façon optimale.
Avec 
les 
recettes 
de 
ce 
livre, 
vous 
allez 
donc 
pouvoir régaler tout le monde et faire du bien, 
car 
cette 
cuisine 
apporte 
de 
nombreux 
bien-
faits. 
C’est 
ce 
que 
je 
vous 
propose 
de 
voir 
ensemble pour commencer.
8



Au top de sa forme
L’alimentation 
IG 
bas 
a 
également 
beaucoup 
de répercussions bénéfiques sur l’ensemble du 
corps.
De 
nombreuses 
recherches 
sont 
encore 
en 
cours, mais voici les bienfaits majeurs qui ont 
déjà été démontrés.
Un niveau d’énergie 
plus stable tout au long 
de la journée
Grâce à l’alimentation IG bas, vous allez en finir 
avec les gros coups de barre du milieu de mati-
née ou d’après-midi ! 
La 
digestion 
est 
une 
des 
fonctions 
les 
plus 
énergivores de notre organisme. Or, lorsqu’on 
mange 
des 
aliments 
à 
index 
glycémique 
élevé, 
on 
amplifie 
ce 
phénomène 
de 
baisse 
d’énergie 
après 
les 
repas. 
Les 
plats 
à 
index 
glycémique 
élevé 
provoquent 
en 
effet 
une 
augmentation 
brusque 
du 
taux 
de 
glucose 
dans 
le 
sang 
(hyperglycémie). 
En 
réponse 
à 
cette 
élévation 
de 
la 
glycémie, 
le 
corps  
produit un fort pic d’insuline pour la baisser. 
Mais 
sécrétée 
en 
grande 
quantité, 
l’insuline 
stocke 
trop 
de 
glucose, 
provoquant 
une 
chute 
importante. 
Cette 
baisse 
de 
la 
glycé-
mie 
s’accompagne 
souvent 
de 
symptômes 
caractéristiques comme une forte sensation 
de 
fatigue, 
une 
baisse 
de 
la 
concentration  
et 
du 
tonus, 
une 
irritabilité, 
des 
fringales, 
voire 
des 
vertiges. 
C’est 
ce 
qu’on 
appelle  
l’« hypoglycémie réactionnelle ».
La 
modération 
de 
l’appétit 
s’explique 
aussi 
par la richesse en fibres des produits IG bas. 
Les fibres correspondent au « squelette » des 
végétaux. Plus un aliment est brut et complet, 
plus 
il 
contient 
de 
fibres. 
A 
contrario, 
les 
 
aliments raffinés et très transformés en sont 
dépourvus.
L’alimentation 
IG 
bas 
est 
principalement 
constituée 
de 
produits 
complets, 
riches 
en 
fibres, 
et 
notamment 
en 
fibres 
solubles. 
Ce 
type 
de 
fibres 
est 
particulièrement 
intéres-
sant pour la santé. Les fibres solubles se dis-
solvent 
dans 
l’eau 
et 
forment 
un 
liquide 
vis-
queux. 
Lorsqu’on 
mange 
des 
aliments 
riches 
en fibres solubles, ils forment dans l’estomac 
(au contact de l’eau présente dans le bol ali-
mentaire) 
un 
gel 
épais 
qui 
va 
augmenter 
la 
sensation de satiété et « ralentir » la digestion. 
Les 
fibres 
sont 
donc 
rassasiantes 
car 
elles 
augmentent 
le 
volume 
de 
l’estomac, 
mais 
elles prolongent aussi la satiété en freinant la 
vidange 
gastrique 
(l’évacuation 
des 
aliments 
de l’estomac vers les intestins). Ce ralentisse-
ment 
de 
la 
digestion 
a 
un 
impact 
positif 
sur 
la 
production 
des 
hormones 
de 
la 
faim 
et 
du 
rassasiement (la ghréline et la leptine
5
).
L’alimentation 
IG 
bas 
modère 
enfin 
les 
frin-
gales 
et 
les 
envies 
de 
sucre 
entre 
les 
repas. 
D’abord, 
parce 
qu’on 
est 
pleinement 
satisfait 
par 
son 
assiette 
saine 
et 
gourmande. 
On 
est 
alors 
moins 
tenté 
de 
remanger 
des 
aliments 
« plaisir » en dehors des repas. Contrairement 
à un régime classique, il n’y a pas d’engrenage 
privation-frustration-craquage.
Ensuite, 
physiquement, 
on 
ressent 
moins 
de 
besoins 
urgents 
de 
grignoter, 
qui 
peuvent 
survenir lorsque la glycémie est basse. En 
stabilisant le niveau de glucose sanguin et 
en réduisant l’intensité des pics de glycémie, 
la 
cuisine 
IG 
bas 
permet 
d’éviter 
les 
hypo- 
glycémies réactionnelles. On a ainsi nettement 
moins de fringales.
9
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Pour 
se 
redonner 
de 
l’énergie, 
on 
a 
tendance 
à 
grignoter 
quelque 
chose. 
Mais 
si 
on 
choisit 
mal sa collation et que l’on mange un aliment à 
index glycémique élevé (une barre de céréales 
sucrée, par exemple), on risque de déclencher 
de 
nouveau 
une 
hypoglycémie 
réactionnelle 
dans les heures suivantes. 
L’alimentation IG bas conduit au contraire à une 
élévation 
progressive 
et 
contenue 
de 
la 
glycé-
mie. 
Le 
corps 
ne 
produit 
pas 
de 
pics 
de 
gly-
cémie, 
ce 
qui 
permet 
de 
stabiliser 
son 
niveau 
d’énergie au cours de la journée.
Ce 
phénomène 
de 
« 
yoyo 
» 
glycémique 
répété 
au quotidien est épuisant, mais il a aussi d’autres 
conséquences importantes sur le métabolisme.
Une peau plus nette
On 
sait 
maintenant 
que 
l’alimentation 
a 
un 
impact direct sur les problèmes de peau et en 
particulier 
sur 
l’acné. 
Cette 
maladie 
cutanée, 
très 
fréquente, 
est 
une 
inflammation 
du 
fol-
licule 
pileux. 
La 
petite 
cavité 
dans 
laquelle 
le 
poil 
prend 
sa 
naissance 
se 
bouche 
en 
raison 
d’une surproduction de sébum et de cellules de 
peau, 
et 
piège 
des 
bactéries 
présentes 
sur 
la 
peau, 
ce 
qui 
provoque 
une 
inflammation. 
Les 
causes 
de 
l’acné 
sont 
multifactorielles, 
mais 
l’alimentation 
est 
un 
des 
facteurs 
importants. 
Les recherches
6
 montrent en effet qu’une ali-
mentation qui n’est pas IG bas favorise l’appa-
rition de l’acné et augmente son intensité.
ÉVOLUTION DE LA COURBE DE 
LA GLYCÉMIE APRÈS UN REPAS
Glycémie (g/L)
IG élevé
IG moyen
IG bas
Glycémie normale
Temps (h)
1,6
0
0
1
2
3
Hyperglycémie
Hypoglycémie réactionnelle
Ingestion du repas
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Mais s’il y a trop de glucose dans le sang par 
rapport aux besoins des cellules, le corps va se 
mettre à stocker. Il met de côté le surplus pour 
plus 
tard, 
au 
cas 
où 
il 
aurait 
besoin 
d’énergie 
s’il n’y en a plus de disponible immédiatement 
dans 
le 
sang. 
L’insuline 
permet 
au 
corps 
de 
stocker ce glucose excédentaire, d’abord dans 
le 
foie 
et 
dans 
nos 
muscles 
sous 
forme 
de 
glycogène. Puis, s’il en reste, il est transformé 
en graisse et stocké dans les tissus adipeux.
Plus on mange d’aliments à index glycémique 
élevé, 
plus 
on 
fait 
grimper 
la 
glycémie, 
ce 
qui 
force le corps à passer en mode stockage sous 
forme de graisse. L’autre problème, c’est que, 
comme expliqué précédemment, cela provoque 
des hypoglycémies réactionnelles qui donnent 
envie de nouveau de manger pour remonter le 
taux de glucose sanguin. Et pour couronner le 
tout, 
on 
sait 
maintenant 
que 
le 
corps 
ne 
peut 
pas 
être 
en 
mode 
stockage 
et 
déstockage 
à 
la fois. Soit il fabrique du gras, soit il en brûle.  
On 
voit 
donc 
que 
c’est 
un 
véritable 
cercle 
vicieux. L’alimentation IG bas permet de ne pas 
entrer 
dans 
ces 
mécanismes. 
Bien 
sûr, 
même 
lorsque l’on mange IG bas, on produit de l’in-
suline 
; 
mais 
les 
taux 
de 
glycémie 
étant 
plus 
bas, 
l’insuline 
est 
moindre 
et 
il 
y 
a 
moins 
de 
stockage. Étant donné qu’on limite également 
les fringales et le grignotage, on mange moins 
souvent, laissant au corps l’opportunité d’utili-
ser les stocks présents dans les tissus adipeux. 
On maigrit alors durablement.
Les 
aliments 
à 
index 
glycémique 
élevé 
(comme les produits sucrés ou le pain blanc, 
provoquent 
des 
pics 
de 
glycémie 
et 
d’insu-
line. 
Or, 
l’insuline 
en 
grande 
quantité 
stimule 
les 
hormones 
androgènes 
responsables 
de 
la 
production 
de 
sébum 
et 
de 
cellules 
de 
la 
peau. 
Les 
pics 
répétés 
d’insuline 
peuvent 
alors mener à une surproduction qui conduit à 
l’obstruction des follicules pileux.
L’alimentation 
IG 
bas 
évite 
ce 
phénomène 
et 
permet de diminuer les poussées d’acné. Voilà 
un argument fort pour convaincre vos ados de 
tester vos nouvelles recettes !
Une perte de graisse durable
Manger IG bas permet de perdre du poids pro-
gressivement sans le reprendre.
Contrairement 
aux 
régimes 
restrictifs 
qui 
ont 
toujours un effet rebond, l’alimentation IG bas 
ne provoque pas d’effet yoyo car c’est une ali-
mentation saine et savoureuse que l’on adopte 
sur le long terme.
Comment 
cela 
fonctionne-t-il 
? 
Quand 
nous 
mangeons, les aliments sont digérés et en par-
tie 
transformés 
en 
glucose 
qui 
arrive 
dans 
la 
circulation 
sanguine. 
Le 
pancréas 
réagit 
alors 
en libérant de l’insuline dans le sang.
L’insuline est une hormone qui agit comme un 
messager chimique. Elle permet aux différentes 
parties 
du 
corps 
de 
bien 
communiquer. 
C’est 
elle qui ouvre les cellules et fait entrer le glucose 
pour y produire de l’énergie. Le glucose est le 
« carburant » favori de nos cellules.
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Et ce n’est pas fini…
Il a aussi été prouvé que l’alimentation IG bas 
réduisait 
le 
risque 
d’infarctus 
et 
d’AVC
7
, 
de 
maladies oculaires
8
 comme la DMLA
9
 et même 
les 
risques 
de 
dépression 
chez 
les 
femmes 
ménopausées
10
.
 Une aide précieuse
pour les diabétiques
La cuisine IG bas est aussi l’alliée de toutes les 
personnes 
atteintes 
de 
diabète 
(types 
1, 
2 
et 
gestationnel) ou de prédiabète.
Cette 
alimentation 
évite 
les 
variations 
brus-
ques de glycémie et permet d’avoir un taux de 
glucose 
sanguin 
plus 
stable. 
C’est 
donc 
une 
aide 
précieuse 
pour 
mieux 
gérer 
au 
quotidien 
la maladie.
Manger IG bas permet aux diabétiques de se 
sentir mieux physiquement et moralement en 
réduisant 
les 
épisodes 
éprouvants 
d’hyper- 
glycémie et d’hypoglycémie.
Mais 
attention, 
cette 
façon 
de 
s’alimenter 
ne 
se 
substitue 
pas 
à 
un 
traitement 
médical 
ni 
à 
une 
visite 
chez 
votre 
médecin. 
N’hésitez 
pas 
à demander l’avis d’un professionnel de santé 
pour 
vous 
aider 
et 
adapter 
les 
conseils 
de 
ce 
livre à votre cas personnel.
L’index glycémique,
comment ça
fonctionne ?
Après 
avoir 
découvert 
tous 
les 
bien-
faits 
de 
cette 
alimentation 
IG 
bas, 
je vous propose maintenant de com-
prendre comment elle fonctionne pour 
pouvoir ensuite l’appliquer facilement 
au quotidien.
 Un mythe et une révolution…
toute une histoire !
Pendant 
longtemps, 
on 
a 
cru 
qu’il 
y 
avait 
des 
glucides lents et des glucides rapides.
On 
pensait 
que 
la 
vitesse 
d’assimilation 
des 
glucides 
était 
liée 
à 
leur 
structure 
chimique. 
Les 
glucides 
complexes 
(composés 
d’une 
grande 
chaîne 
de 
molécules 
de 
sucre) 
étaient 
considérés 
comme 
plus 
longs 
à 
digérer. 
Ils 
étaient 
appelés 
« 
lents 
». 
À 
l’inverse, 
les 
glu-
cides simples (composés uniquement d’une ou 
deux molécules de sucre et de peu d’amidon) 
étaient dits « rapides ».
Cela 
semblait 
logique, 
mais 
c’était 
faux. 
Le 
corps ne digère pas de cette façon les glucides, 
et la science a, depuis, clairement réfuté cette 
théorie.
En 
1981, 
une 
équipe 
de 
chercheurs 
dirigée 
à 
Toronto par le professeur David Jenkins fait des 
tests sur les glucides complexes. Ils découvrent 
que cette théorie des glucides lents et rapides 
est erronée et que ce n’est pas ce qui provoque 
les changements brusques de glycémie.
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Ces 
scientifiques 
mettent 
alors 
au 
point 
un 
outil, bien plus pertinent : l’index glycémique.
Cette 
découverte 
va 
révolutionner 
la 
nutrition 
(rien que ça !) en établissant un nouveau clas-
sement des aliments.
L’index 
glycémique 
(ou 
indice 
glycémique, 
ou 
encore 
IG) 
s’intéresse 
à 
l’impact 
d’un 
aliment 
sur 
notre 
taux 
de 
glucose 
(« 
sucre 
») 
sanguin. 
Ce 
taux 
de 
glucose, 
c’est 
ce 
qu’on 
appelle 
aussi 
la 
glycémie. 
L’index 
glycémique 
mesure 
l’intensité 
de 
la 
variation 
de 
la 
glycémie 
que 
l’aliment provoque. Avec cette donnée, on sait 
donc si notre glycémie augmente beaucoup ou 
modérément lorsqu’on mange un aliment.
Depuis 
cette 
première 
découverte, 
les 
recher-
ches ont continué, permettant au message de 
se diffuser plus largement. En 1998, l’Organisa-
tion mondiale de la santé (OMS) recommande 
dans 
son 
rapport
11
 
une 
alimentation 
IG 
bas 
avec peu de sucres ajoutés. L’OMS préconise 
également de bannir les expressions « glucides 
complexes et lents » et « simples et rapides » 
parce 
qu’elles 
sont 
inexactes 
et 
considérées 
comme prêtant à confusion !
 Comment calculer l’index
 glycémique d’un aliment ?
Vous 
allez 
être 
déçu, 
mais 
il 
n’y 
a 
malheureu-
sement 
pas 
de 
formule 
rapide 
pour 
calculer 
l’index 
glycémique 
d’un 
aliment. 
On 
ne 
peut 
tout 
simplement 
pas 
le 
faire 
soi-même, 
il 
faut 
suivre un protocole et faire des tests sanguins 
en laboratoire. Voici comment cela se passe.
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On donne à des volontaires 50 g de glucose dilué 
dans de l’eau. On mesure ensuite leur glycémie 
toutes 
les 
30 
minutes 
pendant 
2 
heures, 
on 
place les chiffres sur un graphique et on obtient 
une courbe. Cette courbe devient la courbe de 
référence, avec la valeur arbitraire de 100.
On 
donne 
ensuite 
aux 
mêmes 
personnes 
une 
dose 
de 
l’aliment 
que 
l’on 
veut 
tester. 
Cette 
dose 
doit 
contenir 
50 
g 
de 
glucides. 
Ce 
qui 
compte, ce n’est pas le poids de l’aliment, mais 
celui de ses glucides. Par exemple, pour avoir 
50 
g 
de 
glucides 
de 
pomme, 
il 
faut 
en 
man-
ger 416 g, mais pour avoir 50 g de glucides de 
banane, il ne faut en manger que 217 g.
On mesure de nouveau leur glycémie toutes les 
30 minutes pendant 2 heures. On obtient alors 
une seconde courbe.
Pour 
déterminer 
l’index 
glycémique 
de 
l’ali-
ment, on divise la surface située sous la courbe 
de 
l’aliment 
testé 
par 
celle 
sous 
la 
courbe 
de 
référence. On obtient un nombre entre 0 et 100.
Les 
tests 
sont 
réalisés 
sur 
un 
groupe 
de 
per-
sonnes, car on sait maintenant que tout le monde 
ne 
réagit 
pas 
exactement 
de 
la 
même 
façon. 
Parfois, 
pour 
le 
même 
aliment, 
certains 
auront 
un pic de glycémie plus élevé que d’autres. On 
réalise donc une moyenne des résultats obtenus 
pour calculer l’index glycémique.
Grâce 
à 
ce 
protocole, 
les 
scientifiques 
ont 
réparti les aliments en 3 catégories d’IG : bas, 
modéré et élevé. 
Comment manger IG bas ?
Pour 
manger 
IG 
bas, 
vous 
devez 
privilégier 
au 
maximum tous les aliments ayant un index gly-
cémique inférieur ou égal à 55. Plus l’index gly-
cémique sera bas, plus vous aurez de bénéfices. 
Vous 
allez 
voir, 
c’est 
assez 
facile, 
car 
cela 
revient 
à 
adopter 
une 
alimentation 
équilibrée 
basée sur des produits de qualité, peu transfor-
més. Les légumes et les produits bruts doivent 
être les stars de vos assiettes.
Dès que vous le pouvez, favorisez les aliments 
ayant un index glycémique bas.
Voici 
les 
catégories 
d’aliments 
IG 
bas 
qui 
doivent composer majoritairement vos repas :
• Les protéines (viande, poisson, œuf, protéines 
végétales : tofu, seitan, soja).
• Les légumineuses (lentilles, pois cassés, hari-
cots blancs, haricots rouges…).
• Les céréales complètes et IG bas (pain inté-
gral, farines intégrales, sarrasin, quinoa, ama-
rante, orge…).
• Les légumes de saison.
• Les « bons » gras (on privilégie le beurre cru, 
l’huile d’olive ou de coco pour la cuisson, des 
huiles végétales riches en oméga-3 pour les 
assaisonnements, comme l’huile de colza ou 
de cameline, et les oléagineux).
À 
l’inverse, 
réduisez 
les 
aliments 
suivants 
qui 
ont un IG élevé :
• Les produits sucrés (biscuits, sodas, sirops et 
jus de fruits, sucres raffinés, chocolat au lait 
ou blanc).
IG bas
IG modéré
IG élevé
≤ 55
56 à 69
70 à 100
On trouve parfois la sous-catégorie IG très bas 
dans la colonne IG bas qui correspond aux ali-
ments 
ayant 
un 
index 
glycémique 
inférieur 
ou 
égal à 20.
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