I ] bgg%TVREITION CHARGE GLYCEMIQUE FORTE >20 CHARGE GLYCEMIQUE FAIBLE <10

ALIMENT CG TAILLE PORTION % GLUCIDES IG
c TAILLE G

INDEX ET CHARGE GLYCEMIQUE DES ALIMENT PORTION | % GLUCIDES
PRINCIPAUX ALIMENTS GLUCIDIQUES | Pomme de terre (au four) 38 200 20 o5

Les calculs de la charge glycémique sont Riz cuisson rapide 339 150 26 87 _n“-
effectués sur la base de quantités usuelles
de rations . A H . Semoule (cuite) 29,7 150 36 55

ot e ot e Vo b -“_-
fonction de votre appétit et de vos besoins, .
ces quantités peuvent varier. De méme, la Pomme de terre cuite a I'eau 26,6 200 19 70
en fonction de nombreux parametres, par — ooguste courante 7 0 > 7

exemple selon la maturité des végétaux ou

. Riz sauvage (cuit) 24,8 150 29 57
le mode de cuisson. Ce tableau est donc _m-mnn

avant tout I nd |Cat|f Purée de pommes de terre 232 200 14 83

Lindex glycémique d'un aliment est calculé | srene v — s e fCefe s3] w0 | 4| 25|

en mesurant I'effet sur la glycémie de 50g de

rang
glucides contenus dans un aliment par rapPOTt e eueerpe - “—
a I'ingestion de 50g de glucose. Il permet

ainsi de classer les aliments selon des valeurs Chataigne 211 150 26 54
plus l'aliment perturbe la glycémie)

Farine compléte (blé) 20,1 50 67 60
glycémique d'un aliment a la quantité de ALIMENT CG | TAILLEPORTION | 9% GLUCIDES IG
glucides présents dans la portion de I'aliment

étudié. Elle porte ainsi une vision plus
précise et plus pratique de l'effet de la ration
consommeée sur les variations de glycémie

Saccharose e ss | s | i | 7m0
sureroux [ se | s | o7 | 70 |
Betteravecrve | 27 | 100 | o | 30 |

Calcul de la Charge Glycémique :

m“—n
m-m—m
Nowdgocaos |15 | s | 2 | 2
croutewein | os | a0 | s | 15
ororoseay | os | o | 2 | s |
v los | o | oz | |

Index Glycémique x
(% de glucides x portion (g)/ 100)

100

Exemples :
- Lentilles: (30 x (17x150/100))/100 = 7,5
- Céréales du petit déjeuner: (82 x (83 x (83 x 30

/100))/100 = 20,4 --_-“
Haricots
--_‘-“
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