
l ' i n d i c e  g l y c é m i q u e

L ’ i nd i ce  g l ycém ique  ( IG )  e s t  une  éche l l e  qu i  c l a s se

un  a l imen t  ou  une  bo i s son  con tenan t  des  g l uc ides

se lon  l ' augmen ta t i on  de  l a  g l ycém ie  ap rè s  que  ce t

a l imen t  so i t  consommé .  Le s  a l imen t s  a vec  un  IG

é le vé  augmen ten t  l a  g l ycém ie  p l u s  hau t  e t  p l u s  v i t e

que  l e s  a l imen t s  à  fa ib l e  IG .  

I l  e x i s t e  t r o i s  ca tégo r i e s  d ' IG :

Ve r t  =  A l l e z -Y

IG  fa ib l e  ( 55  ou  mo in s )  =  Cho i s i r  p l u s  souven t

Jaune  =  A t ten t i on

IG  moyen  (56  à  69 )  =  Cho i s i r  souven t

Rouge  =  A r rê tez  e t  pensez - y

IG  é le vé  ( 70  ou  p l u s )  =  Cho i s i r  à  l ’ occas ion
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L a i t  &  s u b s t i t u t s

La viande, la volaille et le poisson n’ont pas d’IG car ils ne contiennent pas de glucides. Quand vous consommez
plus d’une demi-tasse de légumineuses, elles peuvent être incluses dans le groupe des grains ou dans les

viandes et substituts.
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