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L’indice glycémique est une découverte nutritionnelle révolutionnaire qui consiste à attribuer un numéro aux aliments contenant des glucides en fonction de la quantité de sucre dans le sang que chaque aliment génère. L’indice glycémique n’est pas un régime alimentaire en soi, mais un outil parmi d’autres — comme le comptage des calories ou des glucides — pour guider les choix alimentaires.

Le régime IG bas est basé sur la façon dont les aliments affectent le taux de glycémie et vous guide vers une perte de poids permanente ainsi qu'une augmentation de l'énergie et une diminution du risque de maladie cardiaque, d'accident vasculaire cérébral et de diabète.

Le terme régime IG fait généralement référence à un plan alimentaire spécifique qui utilise l’indice glycémique comme guide principal ou unique pour la planification des repas. Contrairement aux autres plans, un régime IG ne précise pas nécessairement la taille des portions ou le nombre optimal de calories, de glucides ou de graisses pour la perte de poids ou le maintien du poids correct.

Le but d’un régime IG est de consommer des aliments contenant des glucides qui sont moins susceptibles de provoquer de fortes augmentations de la glycémie. Ce régime pourrait être un moyen de perdre du poids et de prévenir les maladies chroniques liées à l’obésité, comme le diabète et les maladies cardiovasculaires.
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Qu’est-ce que l’index glycémique ?  
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L’indice glycémique est en effet lié aux glucides présents dans la nourriture. Mais il ne s’agit pas tellement d’une mesure de la quantité de glucides, mais de leur qualité. Plus précisément, il s’agit de la mesure dans laquelle les glucides présents dans les aliments affectent votre taux de glycémie. 

Le glucose est vraiment ce dont nous parlons lorsque nous utilisons le terme de sucre dans le sang. C’est la forme la plus simple de sucre, et sa concentration dans le sang est ce que nous mesurons lorsque nous parlons de taux de glycémie. Le processus digestif convertit d’autres sucres et amidons plus complexes, en d’autres termes les glucides, en glucose utilisable par l’organisme. 

L’indice glycémique mesure la vitesse à laquelle ce processus se déroule pour différents aliments. Les aliments à indice glycémique élevé se décomposent rapidement, ce qui provoque un pic dans le taux de glucose sanguin. Les aliments à IG bas se décomposent plus lentement, mais sur une plus longue période, ce qui affecte moins le glucose sanguin. 

Les premières recherches sur l’indice glycémique ont été effectuées par les docteurs David Jenkins et Thomas Wolever à l’Université de Toronto au début des années 1980. Avant cette époque, on croyait que les glucides simples comme le sucre granulé se décomposaient rapidement et provoquaient une augmentation soudaine de la glycémie, alors que les glucides plus complexes comme les pommes de terre ne le faisaient pas. 

Le Dr Jenkins et ses collègues ont testé un certain nombre d’aliments différents, en mesurant l’ampleur et la rapidité de leur effet sur le taux de glucose sanguin des personnes qui les consommaient. Ils ont découvert que les hypothèses courantes n’étaient pas correctes. En fait, certains amidons comme les pommes de terre, le pain et le riz se décomposent beaucoup plus rapidement que les sucres des fruits et d’autres aliments.

L’indice glycémique de divers aliments a été déterminé en testant le taux de glucose sanguin des personnes après qu’elles aient mangé ces aliments. Le glucose pur s’est vu attribuer une valeur de 100, et d’autres aliments ont reçu des valeurs basées sur la manière dont ils augmentaient le taux de glucose dans le sang par rapport au glucose. 

Au fil des ans, un certain nombre d’études différentes ont été réalisées en Grande-Bretagne, en France, en Italie, en Suède, en Australie et au Canada pour déterminer l’indice glycémique des aliments. Des tableaux sont disponibles pour plus de 700 aliments différents. Bien que ce ne soit pas le cas pour presque tous les aliments, cela nous donne un bon indice de référence pour beaucoup des aliments les plus courants contenant des glucides. 

Les aliments tels que les viandes, les produits laitiers et les légumes à salade n’ont pas été testés, car ils ne contiennent pas suffisamment de glucides pour augmenter le taux de glycémie de manière mesurable. 

La plupart des aliments ont une valeur IG inférieure à 100 du glucose pur, bien qu’il ait été découvert que quelques aliments comme le riz au jasmin affectent en fait le taux de glucose dans le sang plus que le glucose pur. En termes généraux, nous appelons un aliment ayant une valeur IG de 55 ou moins un IG bas, 56 à 69 un IG modéré, et 70 ou plus un IG élevé.
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Facteurs qui influent sur l’IG d’un aliment
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Un certain nombre de facteurs peuvent influencer la valeur IG d’un aliment ou d’un repas, notamment :

Le type de sucre qu’il contient. Il existe une idée fausse selon laquelle tous les sucres ont un IG élevé. L’IG du sucre va de 23 pour le fructose à 105 pour le maltose. Par conséquent, l’IG d’un aliment dépend en partie du type de sucre qu’il contient.

La structure de l’amidon. L’amidon est un glucide composé de deux molécules — l’amylose et l’amylopectine. L’amylose est difficile à digérer, tandis que l’amylopectine est facilement digérée. Les aliments à forte teneur en amylose auront un IG plus faible.

Comment le glucide est raffiné. Les méthodes de transformation telles que le broyage et le roulage perturbent les molécules d’amylose et d’amylopectine, ce qui augmente l’IG. En règle générale, plus un aliment est transformé, plus son IG est élevé.

Composition des nutriments. L’ajout de protéines ou de graisses à un repas peut ralentir la digestion et aider à réduire la réponse glycémique à un repas.

Mode de cuisson. Les techniques de préparation et de cuisson peuvent également affecter l’IG. En général, plus un aliment est cuit lentement, plus ses sucres seront digérés et absorbés rapidement, ce qui augmente l’IG.

Degré de maturité. Les fruits non mûrs contiennent des glucides complexes qui se décomposent en sucre à mesure que le fruit mûrit. Plus le fruit est mûr, plus son IG est élevé. Par exemple, une banane non mûre a un IG de 30, alors qu’une banane trop mûre a un IG de 48.
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