Index et charge glycémique des principaux aliments glucidiqgues

L'index glycémique d'un aliment est calculé en mesurant |'effet sur la glycémie de 50g de glucides contenus dans un aliment par rapport a l'ingestion de 50g de glucose. |l permet ainsi de classer
les aliments selon des valeurs comprise entre 0 et 100 (plus I'index est élevé, plus I'aliment perturbe la glycémie).

La charge glycémique correle l'index glycémique d'un aliment a la quantité de glucides présents dans la portion de I'aliment étudié. Elle apporte ainsi une vision plus précise et plus pratique de
I'effet de la ration consommeée sur les variations de glycémie.

Charge glycémique faible <10 Charge glycémique moyenne 11-19 Charge glycémique élevée >20
An::lnas 9,7 150 i 59 Spaghettis al dente (cuits 5 193 150 28 46 Pop-corn sans sucre 426 125 62 55
Chips 8,9 30 53 56 mn) ' Couscous / semoule (cuite) 35,1 150 36 65
e N i D e i Croissant 19,2 70 4“1 67 Pommes de terre (au four) 33,6 200 20 84
Haricots blancs 8.2 150 14 39 Banane bien miire 18,7 125 23 65 Baguette courante 325 60 57 95
Melon 7.8 200 7 65 Patate douce (cuite au four) 17,3 200 16 54 Riz blanc standard (cuit) 318 150 29 73
Lentilles vertes (cuites) 71 150 17 28 Frites 16,8 150 20 56 Pomme de terre cuite a
Péche 6.9 150 11 42 Quinoa (cuit) 16,7 150 21 53 I'eau avec peau 312 200 19 82
Amarante (grains) 6,8 30 65 35 Pates complétes 15,1 150 24 42 Riz gluant (précuit) 294 150 20 98
Petits pois (frais) 8,6 200 8 54 Tapioca (cuit) 14,9 100 89 93 Farine de mais 26,5 50 76 70
Sirop d’érable 6.5 15 67 54 Miel 14,8 30 81 61 Riz sauvage cuit 248 150 29 57
Pomme 59 150 11 36 Pain de mie (blanc) 14,5 40 49 74 Purée de pommes de terre 24,4 200 14 87
Féves cuites 57 150 6 63 Farine d'épeautre intégrale 141 50 63 45 Farine semi-compléte (blé) 224 50 69 65
Orange 54 150 8 45 Boulghour (cuit) 13,4 150 19 47 Biscotte 21,6 40 72 75
Cerise 53 150 14 25 Raisins secs 12,7 30 66 64 Pain au chocolat 216 70 48 65
Poudre chocolatée sucrée 46 10 80 58 Banane pas trop miire 12,6 125 21 48 Soc.IaS_ 215 330 " 65
Betterave cuite 4'5 100 7 64 Pain de Selgle 12,6 60 47 45 Ch-atalgne, marron 211 150 26 54
Carotte cuite 3.9 200 5 39 Brioche 121 40 48 63 Zaélrg:lzrsnz:ft etit déjeuner — = - -
Lait % écrémé 39 250 5 31 Confiture ] 11,9 30 60 68 (Com Flakes')) g 20,2 30 83 81
Kiwi 38 80 9 53 Jus dorange presse, sans 13 250 9 50 Farine compléte (blé) 20,1 50 67 60
S D e e gi o e I Raisin ) 1.4 150 14 53 e 20 150 23 58
Sucre roux 34 5 97 70 Haricots rouges (boite) 11 150 14 51 .
Pois chiches cuits 32 150 21 10 , Sources : Ciqual, ANSES 2013,
Haricot vert 3 200 5 30 . . N Montlgnac : http.:. Www.mont/.gr.mc.com fr,
Proncan 3 20 52 29 Guide des index glyc?m/gues, Thierry Souccar Editions & LaNutrl?lon. fr, 2011
Betterave crue 29 100 10 30 Harvard Health Pu@{lcatlons : ht?p:' www.health.harv‘ard.edu diseases-and-
Lait de soja 2.9 100 7 42 conditions/glycemic _index and _glycemic load for 100 foods
Chocolat noir (70% cacao) 23 30 33 23
Farine de soja 2 50 16 25 ;.
Lot 18 100 6 30 Calcul de la Charge Glycémique :
Céleri rave (cru, rémoulade) 1,6 80 6 35
Noix de cajou 1,4 30 22 22 Index Glycémique x (% de glucides x portion (g)/100)
Carotte crue 11 100 7 16
Chou-fleur (cuit) 08 200 3 15 100
Tomates (crues) 0,5 100 2 30
Epinards (cuit) 0.5 200 2 15
Cacahuéte, noix et pistaches 0.4 30 10 13 Exemples :
Tofu 02 100 2 15 - Lentilles : (30 x (17x150/100))/100 = 7,5
2TandES = = L L2 - Céréales du petit déjeuner : (82 x (83x30/100))/100 = 20,4
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