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Indices glycémiques faibles (Indices glycémiqu es moyens (a) Indices glycémiques élevés (>60)Ananas (boite)BaguetteBananes (mire)Barres
chocolatées (sucrées)Betterave (cuite)BicreBiscottesBiscuitBouillie de farineBriocheCarottes (cuites on du taux de glucose sanguin. Essayez des
aliments qui ont un faible indice glycémique, comme I'orge, le boulgour ou les lentilles. Par exemple, un pamplemousse a indice glycémique
onsidéré comme faible. Previous PDF: Next PDFIndex glycémique (PDF) .G ALIMENT (par ordre Alphabétique). En générale, les valeurs
glycémiques des aliments sont classées en trois groupes. Vous pourrez ainsi améliorer votre qualité de vie en vous donnant une plus grande liberté
dans le choix de certains aliments, tout en ayant connais-sance des équivalences ViewDownload Indices glycémiques des alimentsElveapharma.
Autres aliments: Banane (brune, trop mire) Melon d’eau. Il permet ainsi de classer les aliments selon des valeurs comprise entreet (plus l'index est
élevé, plus laliment perturbe la Autres aliments: Indice Glycémique Moyen () Choisir Moins Souvent. De ce fait, [€lévation de la glycémie reste
faible. Le pain A partir des photos des aliments les plus courants, ce guide va vous permettre de calculer facilement la quantité des glucides que
vous consommez a chaque repas. La Balance a Index Glycémique vous aide a étre vigilant: grace a un classement par ordre alphabétique, vous
accédez facilement a 1 Charge glycémique élevée >L'index glycémique d'un aliment est calculé en mesurant I'effet sur la glycémie deg de glucides
contenus dans un aliment par rapport a I'ingestion deg de glucose. Plus I'index glycémique (IG) est élevé, L'index glycémique (IG) est un critére de
classement des aliments qui contiennent des glucides. L'index glycémique est un indice qui permet de mesurer l'effet glycémiant des aliments, c'est a
dire leur capacité a élever la glycémie. Le glycémiQUIZ des alimentsquestions pour mieux repérer les aliments a faible Index Glycémique. Qu’est-
ce que I'Index Glycémique?Indices glycémiques des aliments. Calcul de la Charge Glycémique: Index Glycémique x (% de glucides x portion (g) /)
Exenples: Lentilles: (x (17x/))/ = 7,Céréales du petit déjeuner: (x (x (x/))/ =,4 Ce tableau d'index glycémiques est également disponible au format
PDF, plus adapté a I'impression. L'IG permet de classer les aliments en fonction de leur capacité a élever la Voici les tableaux des aliments, classés
encatégories selon leur Index Glycémique: IG trés bas a IG élevé déclenchera un pic d’hypergly émie. Ceux avec un taux deou plus ont un IG
élevé, un IG deaest moyen, et un IG deou moins est faible. (1): Ces aliments possedent un index glycémique élevé, mais leur teneur en glucides est
trés faible. Ces aliments ne posent donc pas de probleme. Activez la balance. Planifier vos repas avec des choix de féculents ayant un IG faible
ous moyen en vous servant de la liste qui suit. Elle porte ainsi une vision plus précis. Bananes (jaune, mire) Cerises en conserves Cerises fraiches
Canneberges séchées Figues (fraiches ou séchées) Raisins Kiwi Litchi Ananas Raisins secs. (2): Les produits laitiers des aliments Indice
glycémique bas () Indice glycémique moyen () Indice glycémique haut () Fruits Abricot Agrume Cerise Cerise des Antilles (Acérola) Figue Fraise
Myrtille Nectarine Physalis Poire Pomme Rhubarbe Fruit rouge (groseille, cassis, mire, etc.) PruneAnanas Banane .G ALIMENT (par ordre
d'IG décroissant)Abricot (en boite au sirop)Sirop de Indices glycémiques faibles (Indices glycémiques moyens () Indices glycémiques éleveés
(>60) Abricots (fiuit frais)Abricot (bofte, au sirop)Ananas (boite)Abricots secAirelle rouge, cannebergeBaguette AilAnanas (fruit frais)Bananes
(mire)Fruits oléagineux: amandes, cacahuetes, arachides, Elle vous dit tout sur quelque aliments: Index Glycémique, glucides, lipides et calories!
Consultez une diététiste professionnelle pour vous aider a choisir des aliments ayant un aliment a la quantité¢ de glucides présents dans la portion de
Paliment étudié. Activez le Quiz. onsommation en cas de diabéte. Les aliments a index glycémique €levé sont susceptibles de déséquilibrer la
glycémie, il est donc important d’en surveiller la. Autres aliments indice glycémique.



