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Il permet ainsi de classer les aliments selon des valeurs comprise entreet (plus l'index est élevé, plus I'aliment perturbe la
Tableau Indice Glycémique: IG, CG et Glucides (+ de aliments, pdf inclus) Le tableau d’indice glycémique, particulierement
utile dans le cadre d’'une alimentation |G Bas (ou régime ig bas), vous permet de choisir les aliments qui auront le moins
d’'impact sur votre glycémie. Au sommaire 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, m(ire, etc.) PruneAnanas Banane Compote (sans glycémie deg de glucides contenus dans un
aliment par rapport a I'ingestion deg de glucose. Il permet ainsi de classer les aliments selon des valeurs comprise entreet
(plus I'index est élévé, plus I'aliment perturbe la glycémie) Charge glycémique élevée >L'index glycémique d'un aliment est
calculé en mesurant |'effet sur la glycémie deg de glucides contenus dans un aliment par rapport a Tableau Indice
Glycémique: IG, CG et Glucides (+ de aliments, pdf inclus) Le tableau d’indice glycémique, particuliérement utile dans le
cadre d’'une alimentation IG Lindice glycémique (IG) est un classement relatif des aliments glucidiques en fonction de leur
effet sur la glycémie. Plus la valeur |G est élevée, plus I'impact des aliments sur CHARGE GLYCEMIQUE FAIBLE Index
Indice glycémique bas () Indice glycémique moyen () Indice glycémique haut () Fruits Abricot Agrume Cerise Cerise des
Antilles (Acérola) FigueAilAnanas (fruit frais) Indices glycémiques élevés (>60)Ananas (boite)BaguetteBananes
(m@re)Barres chocolatées (sucrées)Betterave (cuite)BiereBiscottesBiscuitBouillie de farineBriocheCarottes (cuites)Céleri
rave (cuit)Céréales raffinées sucréesChataigne Charge glycémique élevée >L'index glycémique d'un aliment est calculé en
mesurant l'effet sur la glycémie deg de glucides contenus dans un aliment par rapport a I'ingestion deg de glucose.
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