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Indice glycémiqueh

Suggestions pratiques’

¢ Mangez au moins un aliment a faible IG par repas

¢ Remplacez la moitié des aliments a IG élevé que vous consommez
par des aliments a faible 1G

¢ Chaque jour, préparez au moins deux de vos repas a partir
d'aliments a faible 1G

e La plupart des aliments ayant un |G élevé font partie du groupe des
produits céréaliers et des féculents. Remplacez les céréales pour
petit déjeuner et les pains a IG élevé par des aliments a faible |G

e Choisissez des fruits, des |égumes et des produits laitiers, puisque
la plupart ont un faible 1G

Suggestions de repas?’

o Déjeuner : Mangez du gruau plutot que des flocons de mais

e Diner : Essayez un sandwich avec du pain a 100 % de farine de blé
entier moulu sur pierre

e Souper : Ajoutez des lentilles a une sauce a spaghetti

¢ Consommez des aliments a faible IG, tels que les boissons nutritives
Glucerna, comme substitut de repas, et les tablettes Glucerna
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Charge glycémique
vs indice glycémique’

Charge glycémique (CG) = quantité de
glucides (en g) par portion x 1G/100

Si un aliment a IG élevé contient peu de
glucides, il vaut mieux tenir compte de la
CG de cet aliment que de son IG

Par exemple, 125 mL de carottes
bouillies (IG = 92 vs CG = 6)





