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La Balance a Index Glycémique vous aide a étre vigilant: grace a un classement par ordre alphabétique, vous accédez
facilement a I'Index Glycémique et aux valeurs nutrition. Le Quotidien du Patient a mené I'enquéte et classifié pour vous
une liste de aliments répartis selon leur indice glycémique (IG)! Si vous souhaitez perdre quelques kilos et stabiliser
définitivement votre poids sans sensation de faim, ni de privation, adoptez une alimentation a IG bas! elles de quelque
aliments! e e Sain, |G ELEVE Entreet = Bombes glycémiques, A EVITER AU MAXIMUM IG MOYEN |G entreet= A
consommer sans abuser |G BAS |G entreet= A consommer Découvrez quels sont les aliments que I'on peut consommer a
volonté, car leur index glycémique est bas La Balance a Index Glycémique vous aide a étre vigilant: grace a un classement
par ordre alphabétique, vous accédez facilement a I'lndex Glycémique et aux valeurs Dans cet article, nous allons vous
présenter aliments a volonté qui ont un IG bas, pour vous permettre de manger équilibré tout en vous faisant plaisir! On
privilégiera donc des farines compléetes ou intégrales Découvrez quels sont les aliments que I'on peut consommer a volonté,
car leur index glycémique est bas onsommation en cas de diabéte. Voici donc notre Avec ce petit guide, nous vous
proposons d’apprendre a mieux connaitre aliments-phares du régime |G (et des régimes pauvres en glucides) et a les
accommoder avec des recettes savoureuses, parfois étonnantes mais toujours adaptées a la cuisine de tous les jours. ** A
noter: la majorité des aliments «sans gluten» sont a |G élevé (farine de riz, de mais, etc.) *** Ce n'est pas la variété de blé qui
importe (froment, petit ou grand épeautre), mais son raffinage: plus la farine est raffinée, plus I'lG est élevé.
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