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Introduction

Que vous cherchiez à retrouver votre poids de forme, augmenter votre niveau d’énergie ou simplement manger plus sainement, le meilleur moyen d’y parvenir c’est de maîtriser votre glycémie en choisissant des aliments à index glycémique (IG) bas.

Avec ce guide, je vous propose de découvrir 100 aliments essentiels à IG bas et d’apprendre à les accommoder avec des recettes rapides et savoureuses, adaptées à la cuisine de tous les jours. Vous n’aurez besoin que d’aliments courants que l’on trouve dans les placards et le réfrigérateur. Grâce à ces 100 recettes, vous pourrez durablement changer votre alimentation et rester en bonne santé, plus longtemps.

Ce livre s’adresse…

• À toutes celles et ceux qui suivent un régime IG bas pour perdre du poids ou rester mince durablement (pour en savoir plus sur ce régime, lire Je mincis avec le régime IG bas ou Le nouveau Régime IG, éd. Souccar).

• Aux personnes voulant stabiliser leur glycémie en cas de prédiabète, de diabète de type 2 (avec ou sans médicaments), de diabète gestationnel, de syndrome métabolique.

• Aux femmes confrontées à l’infertilité en raison d’un syndrome des ovaires polykystiques (SOPK), ceci afin d’équilibrer au mieux leur glycémie et d’optimiser leurs chances de grossesse (pour en savoir plus, lire Le régime SOPK, éd. Souccar).

• Aux personnes atteintes d’une stéatose hépatique non alcoolique (NAFLD), d’une stéatohépatite non alcoolique (NASH) (pour en savoir plus, lire Le régime NASH contre la maladie du foie gras, éd. Souccar).

L’index glycémique c’est quoi?

L’index glycémique est un indice qui reflète la capacité d’un aliment à élever la glycémie c’est-à-dire le taux de glucose dans le sang. Il est basé sur une mesure physiologique.

• Les aliments qui sont digérés rapidement et font grimper rapidement et fortement la glycémie, ont un IG élevé.

• Ceux qui sont digérés lentement et ont peu d’influence sur la glycémie ont un IG bas.

L’index glycémique a révélé de grosses surprises. Les aliments comme la baguette de pain, le riz blanc cuisson rapide, les céréales du petit déjeuner type corn flakes que l’on croyait être des féculents (glucides digérés lentement) ont en réalité un IG élevé voire très élevé.

Pourquoi les aliments à IG élevé font grossir?

Quand nous avalons du sucre, ou des aliments qui sont transformés en sucres et notamment en glucose par la digestion, comme le pain, les pommes de terre, les pâtes, le riz… le pancréas fabrique immédiatement de l’insuline pour permettre l’utilisation de ce glucose et éviter qu’il ne reste trop longtemps dans le sang. Lorsque l’on consomme souvent et en quantité importante des aliments qui font monter en flèche la glycémie, il s’en suit après chaque repas une forte sécrétion d’insuline. Ces pics d’insuline favorisent le stockage des graisses et la prise de poids.

Au contraire, quand la majorité des aliments que vous consommez dans une journée est à IG bas, vous perturbez peu votre glycémie et votre pancréas ne synthétise pas (ou très peu) d’insuline. Le résultat: un sentiment de satiété durable, de l’énergie constante pour vos muscles et votre cerveau, un bon équilibre émotionnel et pas de stockage de graisse abdominale!

[image: image]

C’est ce qui fait la performance du mode alimentaire IG bas: vous pouvez le suivre sans difficulté et il est d’une grande simplicité. Pas de calories à compter, pas d’aliments à marier entre eux ou à éloigner les uns des autres. Il n’augmente pas l’appétit; au contraire, il prolonge la satiété.

Les 100 aliments incontournables de ce guide ont tous un index glycémique (IG) bas, c’est-à-dire qu’ils élèvent peu ou pas le taux de glucose dans le sang et permettent de mieux maîtriser sa glycémie.

La charge glycémique complète l’index glycémique

L’IG d’un aliment nous renseigne sur la qualité de ses glucides, rapides ou lents. Il nous dit simplement à quelle vitesse son glucose se retrouve dans le sang. Il ne tient pas compte de la quantité de glucides qu’il renferme. Or l’impact d’un aliment sur la glycémie dépend à la fois de son IG et de la quantité que vous en avalez.

La charge glycémique (CG) prend en compte ces deux paramètres. Elle s’obtient en multipliant l’IG d’un aliment par la quantité de glucides d’une portion de cet aliment, puis en divisant par 100.

[image: image]

Pour perdre du poids et le stabiliser, s’intéresser à l’index glycémique seul ne suffit pas. L’idéal, c’est de manger des repas à charge glycémique modérée en choisissant prioritairement des aliments à IG bas.

C’est la charge glycémique qui prédit précisément comment votre glycémie va fluctuer selon la portion consommée.

Pour chaque aliment de ce livre, je vous indique la CG pour 100 g. Et grâce à un petit graphique comme celui-ci-dessous, vous visualisez en un clin d’œil l’impact de cet aliment sur votre glycémie en fonction de la portion réellement consommée.
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Manger IG bas pour rester longtemps en bonne santé

En adoptant une alimentation composée d’aliments à IG bas, on perd les kilos superflus, on raffermit sa silhouette mais on prend soin aussi de sa santé:

• De nombreuses études scientifiques ont prouvé qu’une alimentation à IG bas protégeait du diabète.

• Il a aussi été prouvé que ce type d’alimentation réduit le risque d’infarctus, de certains cancers, de maladies oculaires et de perte auditive due à l’âge. Cerise sur le gâteau: un régime alimentaire tel que le régime IG bas permet de vivre plus longtemps. En effet, on sait que l’insuline contrôle directement le vieillissement des tissus. Une alimentation à IG bas, qui sollicite peu l’insuline, augmente donc vraisemblablement l’espérance de vie.

Comment composer vos assiettes?

Voici les 10 commandements d’une alimentation à IG bas.

[image: image] Des légumes à chaque repas, la moitié de l’assiette

Les légumes jouent un rôle central parce qu’ils ont un IG bas et diminuent la sensation de faim. Ils doivent représenter, en quantité, au moins la moitié de chaque repas. C’est facilement réalisable avec une entrée de crudités, des légumes cuits en accompagnement du plat ou encore une portion de salade verte avec le fromage. Attention: les pommes de terre ne sont considérées ni comme des légumes ni comme des féculents à IG bas.

[image: image] Des fruits frais ou secs 2 à 3 fois par jour

La majorité des fruits ayant un IG bas à modéré, ils ont donc toute leur place, à condition qu’ils soient consommés entiers et non sous forme de jus. Ils remplacent facilement la gourmandise sucrée de l’après-midi et sont parfaits pour terminer les repas sur une note naturellement sucrée.

[image: image] Du pain et des céréales à IG bas ou modéré

Les pains complets multicéréales (blé + avoine, orge ou seigle), les riz complets ou basmati, les pâtes cuites al dente, le quinoa, le blé en grains… Ils ont non seulement un IG bas mais apportent aussi des vitamines et des minéraux indispensables au bon fonctionnement de votre organisme. Si vous consommez des céréales au petit déjeuner, les plus favorables sont les flocons d’avoine traditionnels ou les mueslis.

[image: image] Des légumes secs 2 fois par semaine

Riches en vitamines, minéraux et protéines, ils ont un IG bas et permettent aussi de faire le plein de fibres, indispensables à l’équilibre du microbiote. Ils contribuent ainsi à la bonne santé du système digestif et au maintien du poids.

[image: image] Des oléagineux (noisettes, amandes…) chaque jour

Certes les oléagineux sont caloriques, mais ce sont des calories pleines de bons nutriments! Ils regorgent de protéines, de bonnes graisses, de vitamines, de minéraux et de fibres qui rassasient durablement et sont indispensables au bon fonctionnement du cerveau, du cœur et des artères. Ils agrémenteront à merveille vos plats ainsi que vos desserts et pourront être consommés en cas de petite faim.

[image: image] Du poisson 2 à 3 fois par semaine

Le poisson n’a pas d’impact sur la glycémie puisqu’il ne contient pas de glucides. Certains poissons dits «gras», comme les sardines ou les maquereaux, apportent des oméga-3 qui réduisent le risque de maladies cardio-vasculaires, jouent un rôle dans le fonctionnement cérébral et préviendraient en particulier les baisses de moral.

[image: image] De la viande, de la volaille, des œufs de plein air, 2 à 4 fois par semaine

Viandes rouges pour les femmes entre puberté et ménopause (en raison des besoins en fer), viandes blanches de préférence pour les autres femmes et la plupart des hommes. Les œufs sont bons pour tous. Pour les végétaliens, le tofu offre une excellente alternative à la viande. Tous ces aliments ont un IG bas.

[image: image] Des laitages avec modération

Pas plus de 1 à 2 par jour, en raison de leurs effets marqués sur l’insuline (lait et yaourts).

Les fromages ne sollicitent pas l’insuline, mais ils sont souvent très salés. Même avec peu de laitages, cette alimentation à IG bas assure aux os une bonne santé parce qu’elle est riche en potassium et en calcium (fruits, légumes, céréales complètes).

[image: image] De l’huile de colza et d’olive portant la mention «Pression à froid»

L’huile d’olive pourra s’utiliser pour la cuisson puisqu’elle supporte bien les hautes températures, et l’huile de colza pour les crudités afin d’apporter tous les acides gras essentiels. Des purées d’oléagineux pourront aussi remplacer le beurre pour les tartines, par exemple.

[image: image] De la frugalité, du plaisir et de la bonne humeur

Il vous faudra vous familiariser avec deux habitudes: ne pas attendre d’être affamé pour se mettre à table et ne pas attendre d’être totalement rassasié avant d’en sortir! Choisir de petites assiettes pour y mettre de petites portions et surtout mâcher longuement afin d’éviter les inconforts digestifs et de détecter les signaux de satiété (un repas pris trop rapidement, même copieux, ne rassasie pas). Le corps a besoin de manger des aliments qu’il aime et ceci dans une ambiance détendue, sereine et sans stress.

J’ai classé les 100 aliments de ce livre par catégorie pour que vous puissiez facilement composer vos assiettes quotidiennes, en respectant ces 10 commandements. Vous adopterez ainsi de bonnes habitudes alimentaires pour toute la vie.
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6 astuces pour abaisser l’IG et la CG de vos repas

[image: image] Remplacez un aliment à IG élevé par un aliment à IG bas. Par exemple, préparez votre riz avec des légumes. Les légumes (IG très bas) prennent une place qui permet de réduire celle du riz (IG élevé lorsqu’il est cuit dans un excès d’eau).

[image: image] Prenez l’habitude de cuire a minima. Les aliments cuits ont souvent un IG supérieur à celui des aliments crus. Par exemple, mangez vos pâtes al dente, veillez à ce que vos légumes cuisent le moins longtemps possible ce qui, en même temps, préservera les vitamines et les minéraux.

[image: image] Mangez froid. La pomme de terre cuite au four a un IG élevé (88). Froide en salade, elle a un IG bas (49). En se refroidissant, l’amidon de la pomme de terre se modifie. Il devient plus résistant à la digestion et libère son glucose plus lentement (on parle d’amidon résistant). Cela vaut pour tous les féculents.

[image: image] Mettez moins d’eau dans la casserole. La quantité de liquide dans laquelle les aliments glucidiques sont cuits influence également leur IG. Des études ont observé par exemple qu’un rapport eau-riz de 2 pour 1 augmente significativement la teneur en amidon résistant du riz blanc par rapport à un rapport 3 pour 1 ou 4 pour 1. Conclusion: ne noyez pas vos pâtes ou votre riz dans l’eau.

[image: image] Ajoutez du jus de citron ou du vinaigre. Des études ont montré qu’en ajoutant un peu de jus de citron ou de vinaigre au repas (1 c. à c. environ), on observait une baisse de la glycémie de 25 à 30%. L’acidité ralentit la vidange de l’estomac et la digestion de l’amidon.

[image: image] Ajoutez du son d’avoine à vos préparations à base de farine (pain, gâteau, tarte…). En remplaçant une part de farine par une part de son d’avoine, vous augmentez la teneur en fibres solubles de votre préparation. Or les fibres solubles ralentissent la digestion et freinent l’absorption du glucose.


La révolution des capteurs de glycémie

Apparus ces dernières années, les capteurs de glucose en continu, placés sur la peau au niveau d’un bras ou du ventre, détectent le glucose non pas dans le sang mais dans le liquide interstitiel. Ils mesurent le glucose de manière régulière (toutes les minutes ou plus) et fonctionnent 24 heures sur 24. Les données sont transmises en temps réel à un lecteur ou à un smart-phone, offrant ainsi une vue globale des glycémies tout au long de la journée (à jeun, après les repas), pendant la nuit, et juste avant le réveil (cette dernière mesure est particulièrement utile pour diagnostiquer une résistance à l’insuline).

Comparé à un dosage en laboratoire d’une glycémie à jeun, de l’hémoglobine glyquée (reflet de la glycémie moyenne sur les 3 derniers mois) ou à un kit de mesure de glycémie capillaire, ces glucomètres en continu fournissent un nombre phénoménal de données. Ils permettent d’analyser finement l’impact de l’alimentation mais également la qualité du sommeil et la gestion du stress.

Grâce à cette technologie, les porteurs de ces dispositifs ont pris soudainement conscience, en tenant un journal alimentaire comme Mon journal minceur IG bas:

• Que certains plats étaient de véritables bombes glycémiques;

• Qu’un même aliment a un impact différent selon le moment où il est consommé;

• Qu’une forte hypoglycémie est accompagnée de fringales, d’un déséquilibre émotionnel (irritabilité, anxiété, fatigue) et qu’elle prédit assez bien l’augmentation du nombre de calories consommées sur les repas suivants;

• Que la pratique d’une activité physique juste après un repas abaisse rapidement la glycémie;

• Que le stress augmente la glycémie en raison du cortisol, une hormone qui active la libération de glucose par le foie;

• Que la durée, la qualité et la régularité du sommeil jouent un rôle primordial sur la sensibilité des cellules au glucose et sur la glycémie à jeun. Et en retour, qu’une meilleure gestion du taux de glucose sanguin peut résoudre certains troubles du sommeil.

Bref, une véritable révolution! En effet, comprendre l’impact d’un aliment, d’une activité ou d’une émotion sur son propre métabolisme est une vraie motivation pour changer durablement les comportements. Cela permet notamment de faire de meilleurs choix alimentaires pour favoriser une santé métabolique optimale à tout âge.



Concrètement, comment utiliser ce livre?

Mon but, avec ce livre, est de vous aider à changer durablement d’alimentation et rester en bonne santé, plus longtemps. Pour cela, je vais vous apprendre à mieux connaître 100 aliments essentiels à IG bas et à les accommoder avec des recettes rapides et savoureuses, adaptées à la cuisine de tous les jours. Ces aliments vous permettront, sans calcul compliqué, d’élaborer à l’infini des menus qui ne provoqueront pas de pics de glycémie. Pour découvrir ces 100 aliments, j’ai conçu pour chacun une fiche d’identité glycémique qui vous indiquera:

• Son index glycémique (IG) qui vous renseigne sur la qualité de ses glucides; plus il est bas, moins cet aliment aura d’impact sur la glycémie. Pour les aliments qui contiennent peu ou pas de glucides, comme les légumes, les huiles, la viande, le poisson, les œufs, vous trouverez un smiley [image: image] à la place de la valeur de l’IG.

• La charge glycémique (CG) pour 100 grammes d’aliment consommé afin de pouvoir facilement ajuster vos portions. Ainsi, vous découvrirez, par exemple, que 300 g de patate douce (300 g – CG 16,8) ont le même impact sur votre glycémie que 100 g de riz complet (100 g – 16,3). Vous pourrez aussi constater que la CG des fruits n’est pas négligeable et qu’il convient de la prendre en compte à chaque repas.

• La portion maximale acceptable pour que la CG reste basse, c’est-à-dire inférieure à 10.

• Ses bienfaits nutritionnels et santé, c’est-à-dire sa richesse en micronutriments (vitamines, minéraux, oligo-éléments), en fibres bénéfiques ou encore en antioxydants protecteurs.

• Comment bien le choisir au moment de l’acheter et mieux le conserver afin d’éviter le gaspillage alimentaire.

• Comment l’incorporer plus souvent dans vos assiettes avec des astuces sur la préparation et la cuisson.

• Une recette rapide pour l’accommoder, avec des ingrédients simples, souvent peu onéreux et facilement trouvables dans les supermarchés.

Bonne lecture et bonne dégustation!


AROMATES
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Ses effets sur la glycémie

• Consommé quotidiennement, il régule naturellement la glycémie, notamment le taux de glucose à jeun, et diminue la résistance des cellules à l’insuline.

• Malgré une teneur relativement élevée en glucides (18 g/100 g), une portion de 5 à 10 g par jour (1 à 2 gousses d’ail) révèle une CG très basse.

Ses bienfaits nutritionnels et santé

• Une bonne teneur en fibres (5,8 g/100 g) et en potassium protège le système cardiovasculaire en régulant la pression sanguine, l’agrégation des plaquettes et le taux de cholestérol.

• Des composés organosulfurés, dont l’alline, se transforme en allicine antioxydante, anti-diabète et anti-obésité1 une fois la gousse d’ail écrasée.

• Des polyphénols, dont les lignanes protègent les cellules.


Achat et conservation

➔ À côté de l’ail commun, vous trouverez l’ail rose de Lautrec, l’ail blanc de Lomagne et l’ail de la Drôme, bénéficiant d’une IGP.

➔ Vous pourrez le conserver pendant plusieurs mois dans un endroit frais, à l’abri de l’humidité et de la lumière.
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Pour 4 personnes

1 tête d’ail • 500 ml d’eau • 1 c. à s. d’huile d’olive première pression à froid • 1 pincée de sel (facultatif)

Préparation

•  Détacher les gousses et enlever les premières peaux.

•  Faire bouillir l’eau salée.

•  Ajouter les gousses et laisser cuire à feu moyen pendant environ 20 minutes.

•  Les égoutter lorsqu’elles sont tendres et les laisser refroidir.

•  Les éplucher et les écraser dans un bol avec une cuillère.

•  Ajouter l’huile d’olive et remuer jusqu’à obtenir un mélange homogène.

•  Servir cette purée sur de fines tranches de pain au levain grillées.

•  Vous pouvez également y ajouter quelques gouttes de citron fraîchement pressé.


Infos pratiques

➔ Ce condiment s’ajoute cru, coupé en lamelles ou pressé à l’aide d’un presse-ail, dans les entrées de crudités et les salades vertes.

➔ Il s’intègre facilement aux poêlées de légumes cuits, aux soupes peu mixées, ou dans le fond d’un plat allant au four.

➔ Il s’utilise aussi en poudre dans les vinaigrettes maison.
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Ses effets sur la glycémie

Malgré une teneur assez élevée en glucides, qu’il soit cru ou cuit (6,2 g/100 g), son IG est très bas et sa consommation ne modifie donc pas la glycémie.

Ses bienfaits nutritionnels et santé

• Ce bulbe, qui fait partie de la famille des alliacés comme l’ail, le poireau ou encore la ciboulette, apporte des composés soufrés qui lui confèrent ses saveurs et ses bénéfices pour la santé.

• Selon des études cliniques récentes, une consommation journalière de ce bulbe présente des bénéfices au niveau du poids, du tour de taille, de l’équilibre du cholestérol et de la pression artérielle2.

• Il apporte aussi une quantité appréciable de potassium, de fibres (1,7 g/100 g) et de la quercétine, un flavonoïde naturellement antihistaminique.

• L’oignon nouveau est aussi une source de manganèse, indispensable à l’ossature et à tous les tissus de soutien.


Achat et conservation

➔ Ils doivent être fermes et lisses, sans signe de germination ou de moisissure, avec une pelure extérieure sèche, lisse et cassante.

➔ Varier les types d’oignons: oignons jaunes, oignons rouges et oignons nouveaux (aussi appelés oignons primeurs).

➔ Les oignons se conservent jusqu’à deux mois dans un endroit sombre, sec et frais, sinon ils moisissent assez rapidement.
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Pour 4 personnes

2 oignons rouges • 4 c. à s. d’huile d’olive • 1 pomme type Granny Smith • ½ c. à s. de paprika • ½ c. à s. de gingembre • ½ c. à s. de graines de coriandre • 4 c. à s. de miel français • 2 c. à s. de vinaigre balsamique • 2 c. à s. de concentré de tomates • 4 c. à s. de sauce soja • 2 c. à s. de moutarde

Préparation

•  Faire chauffer l’huile d’olive dans une poêle et y faire sauter les oignons émincés pendant quelques minutes jusqu’à ce qu’ils soient dorés.

•  Ajouter les épices, la pomme hachée, le miel et les autres ingrédients, puis laisser mijoter environ 10 minutes.


Infos pratiques

➔ L’oignon rouge et les oignons nouveaux peuvent se consommer crus, à condition que vous les digériez bien, tandis que l’oignon jaune est plutôt à réserver pour les cuissons.

➔ Il se marie avec les viandes, les volailles et les salades de lentilles.

➔ Il est également parfait dans une délicieuse soupe à l’oignon!

➔ Pour éviter de pleurer en les épluchant, faites-le sous l’eau.
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