NUTRITION

Index glycémique

le bon IG!

Par la Dr Hanry Jasaph

Pour choisir les bons
“sucres , il faut connaitre
la valeur de l'index
glycemique (IG) des
aliments. Surtout si vous
étes diabétique ou que vous

INDEX GLYCEMIQUE I]E$ PHIHEIF'AI.II ALIMENTS voulez perdre du poids.

Qu'est-ce gue
I'index glycémique ?
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L' index glycé "I
d'un aliment
peut-il variep®

Lindex ghyedmiguets
de Ialiment, I o0
de cuisson of de
températurs, on rall ¢
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en effet un indice qui varie entre 65 et 100,
contre 50 pour les pltes traditicnnelles,
En général, plus les aliments sont mffinés,
plus leur index gheoémique est élewd,
Vouws avez ainsi intérét & priviégier ke pain
complet 3 la baguette. Enfin, le mode de
consormmation de 'aliment {aliments pris
isolément ou au cours d'un repas) a auss)
une influence sur son index gycémique.
Consommeé lors d'un repas ou associd 3
des fibres et des protdines, un aliment woit
son index ghcémique diminuer, Son sucre
ne sera en offet pas immédiatement whilisé
par I'organisme mais assimilé lentement.
Atention donc au grignotage en dehors
des repas..,

Les fruits et
|égumes tropicaux
champions du
monde des IG bas !

En Guadelowpe, les maladies cardiovasculawes sont s
premidre cause de mortalitd 33 %). En plus, 7 % de la
population guadsloupdenne est dubdtique et 21 % des
enfants et 58 % des fernmes adultes sont en surcharge
pondérale. Nous mangeons trop daliments raffinés &
|ndummqudln|!- Pour corriger ces chiffres alarmant,
il st de modifier nes habitudes alimentaires
Hd&d‘d;lrd::ﬁuhutlépmm locas, Préférez la patate
douce (IG 50} au riz blanc (IC B3). Préférez Ivl'“pnrn""nu
“ti nain” {IC 40 & la pomme de terre (IG 85). £t mangez
plus souvent de Figname [l‘.]j;], du malanga (IC 55} ou
dﬁpn}:duhuh (K5 30) que des sandwichs au pain blane
(1G 8o,

L'AVDCAT NE FAIT PAS GROSSIA |

Contrairerment aux idées recues, [avecat ne fait pas
Efossin, son index glyérmique est dgal 4 zém ot il recile
des "bonnes graisse” _{id:h;gis essentielles). Cest awssi
une excellents source d‘.nntug!:lum comme la vitamine
E of la lutdine [qui prévient les maladies des yeus) tout en
&tant un lestérealémiant [aves son trés fort taux de
R ~sitostéral).



