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Introduction
[image: Image]
Les occasions de bien manger ponctuent les années pour notre plus grand bonheur : les sorties entre amis, l’anniversaire du petit dernier, les fêtes de Noël, la Saint-Sylvestre, la galette des rois, la Chandeleur, les repas d’affaires… Mais elles laissent aussi des traces disgracieuses sur notre silhouette… Résultat : les kilos en trop sont là, et vous aimeriez bien vous en débarrasser au plus vite ! Hop, un petit coup de baguette magique et voilà… Hélas, ça ne fonctionne pas ainsi.
 
Alors, en entamant un régime alimentaire, peut-être pensez-vous qu’il vous faudra manger beaucoup moins ? Voire vous affamer ? Ou compter chaque calorie et peser chaque aliment sur la balance ? Eh bien, non, rassurez-vous ! Si le mot « régime » vous déprime, si vous lorgnez sur une tablette de chocolat dès que vous entamez votre première journée de restriction calorique, alors suivez mes conseils : je vous propose une alternative originale qui a fait ses preuves : un programme brûle-graisse ultra-efficace qui utilise les index glycémiques (IG) bas. Il s’agit d’une méthode très simple et facile à appliquer au quotidien, d’autant plus que je vous accompagne, tel un véritable coach, pour vous guider et vous motiver pendant 4 semaines : c’est le temps qu’il faut pour mettre en place de bonnes habitudes qui s’inscriront ensuite dans votre quotidien de manière durable.
 
Vous allez vite découvrir à quel point cette méthode est attrayante puisque vous pourrez manger à satiété (terminées les fringales !) en conservant un bon équilibre alimentaire (le tonus en plus), et vous pourrez même manger du chocolat (et rester zen) !
 
Vous trouverez dans ce cahier ultra-pratique tout ce qu’il faut savoir pour utiliser à bon escient les index glycémiques bas : de nombreux conseils pratiques, des astuces, des menus et des recettes vraiment savoureuses… Mais aussi des tests à compléter vous-même pour mieux comprendre votre comportement alimentaire et mettre en place, au plus tôt, les petits changements qui feront toute la différence.
 
Je vous donne toutes les clés pour conserver votre motivation au top et atteindre vos objectifs, sans perdre le sourire !
 
Alors, prêt(e) pour votre programme brûle-graisse ? C’est parti !


Test
Quelles sont mes connaissances sur l’IG ?
Pour commencer, je vous propose le test qui suit, afin d’évaluer vos connaissances sur l’index glycémique (IG).
1. L’index glycémique permet de classer les aliments en fonction de leur teneur en glucides ?
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux

2. Que sont les glucides ?
[image: Image]Des sucres
[image: Image]Des graisses

3. Lequel de ces aliments a l’index glycémique le plus faible ?
[image: Image]Les spaghettis
[image: Image]La pomme de terre vapeur
[image: Image]Le riz blanc

4. Lequel de ces aliments a l’index glycémique le plus élevé ?
[image: Image]Le pain
[image: Image]Les corn-flakes
[image: Image]Les biscottes

5. L’index glycémique des pommes de terre frites est d’environ…
[image: Image]70
[image: Image]80
[image: Image]95

6. L’index glycémique des lentilles est d’environ…
[image: Image]30
[image: Image]50
[image: Image]70

7. Consommer des aliments à index glycémique élevé favorise le stockage des graisses et donc la prise de poids…
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux

8. Consommer des aliments à index glycémique faible permet d’être rassasié plus longtemps…
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux

9. L’index glycémique est une valeur comprise entre 0 et 100…
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux

10. Quel aliment sucré parmi les suivants présente l’index glycémique le plus élevé ?
[image: Image]Le miel
[image: Image]La confiture
[image: Image]Le sucre roux

11. Les pâtes cuites al dente ont un index glycémique plus élevé que les pâtes bien cuites…
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux

12. Qu’est-ce qui fait baisser l’index glycémique d’un repas ?
[image: Image]Les protéines
[image: Image]Les fibres

13. L’index glycémique d’un aliment est stable…
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux



Réponses
1. L’index glycémique permet de classer les aliments en fonction de leur teneur en glucides ?
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux
Faux : l’index glycémique ne fait pas référence à la quantité de glucides d’un aliment. Elle reflète la capacité d’un aliment à élever la glycémie (taux de sucre dans le sang).

2. Que sont les glucides ?
[image: Image]Des sucres
[image: Image]Des graisses
Les glucides sont les « sucres » présents dans les aliments : le lactose (sucre du lait), le saccharose (sucre ordinaire), l’amidon (sucre complexe des céréales)…

3. Lequel de ces aliments a l’index glycémique le plus faible ?
[image: Image]Les spaghettis
[image: Image]La pomme de terre vapeur
[image: Image]Le riz blanc
Les spaghettis ont un IG moyen (45). Les pommes de terre cuites à la vapeur ont un index glycémique très élevé (70), tout comme le riz blanc (70).

4. Lequel de ces aliments a l’index glycémique le plus élevé ?
[image: Image]Le pain
[image: Image]Les corn-flakes
[image: Image]Les biscottes
Les corn-flakes, même s’ils sont « sans sucre ajouté », ont un index glycémique plus élevé (IG = 95) que le pain et les biscottes (IG moyen de 70 pour ces deux derniers aliments).

5. L’index glycémique des pommes de terre frites est d’environ…
[image: Image]70
[image: Image]80
[image: Image]95
L’index glycémique des pommes de terre frites est d’environ 95, ce qui, après le glucose pur, constitue l’index glycémique le plus élevé !

6. L’index glycémique des lentilles est d’environ…
[image: Image]30
[image: Image]50
[image: Image]70
L’index glycémique des lentilles est d’environ 30. Les légumes secs ont globalement un index glycémique bas.

7. Consommer des aliments à index glycémique élevé favorise le stockage des graisses et donc la prise de poids…
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux
Vrai : les aliments à index glycémique élevé induisent une sécrétion importante d’insuline par le pancréas. L’insuline est une hormone stimulant la mise en réserve des graisses dans le tissu adipeux, ce qui favorise la prise de poids.

8. Consommer des aliments à index glycémique faible permet d’être rassasié plus longtemps…
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux
Vrai : les aliments à index glycémique bas ne provoquent pas d’élévation importante de la glycémie et n’induisent donc pas de sécrétion excessive d’insuline après leur consommation. Ceci permet d’éviter les envies de sucre et les fringales 2 ou 3 heures après le repas.

9. L’index glycémique est une valeur comprise entre 0 et 100…
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux
Vrai : en France et en Europe, un index glycémique de référence est attribué au glucose (100) et tous les aliments sont positionnés sur une échelle de 0 à 100, en fonction de leur capacité à élever la glycémie, comparativement au glucose.

10. Quel aliment sucré parmi les suivants présente l’index glycémique le plus élevé ?
[image: Image]Le miel
[image: Image]La confiture
[image: Image]Le sucre roux
C’est le sucre roux (son IG est de 70), tandis que l’IG du miel est de 60 et celui de la confiture ordinaire d’environ 50.

11. Les pâtes cuites al dente ont un index glycémique plus élevé que les pâtes bien cuites…
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux
Faux : les pâtes cuites al dente ont un index glycémique plus faible que les pâtes bien cuites.

12. Qu’est-ce qui fait baisser l’index glycémique d’un repas ?
[image: Image]Les protéines
[image: Image]Les fibres
Les deux réponses sont correctes ! Les protéines (présentes dans les viandes, poissons, œufs ou fromages) et les fibres (plus particulièrement les fibres solubles) font baisser l’index glycémique d’un repas.

13. L’index glycémique d’un aliment est stable…
[image: Image]Vrai
[image: Image]Faux
Faux : l’index glycémique varie en fonction de différents paramètres : le degré de cuisson, la teneur en fibres, le degré de mûrissement…



Vous avez fait plusieurs erreurs ?
Pas de problème, ce n’est que le début ! Je vous explique tout ce que vous devez savoir sur l’index glycémique dans le chapitre suivant !



Chapitre 1
La nutrition anti-cellulite : le principe des IG bas
[image: Image]

Pour perdre du poids de façon efficace, on peut réduire l’apport énergétique des repas et/ou augmenter les dépenses grâce à l’activité physique : c’est le régime « hypocalorique », qui permet à l’organisme de puiser dans ses réserves pour continuer à fonctionner normalement, d’où une perte de poids rapide.
Mais cette méthode génère souvent fringales et compulsions sucrées ! Par ailleurs, on se sent fatigué, voire un peu plus stressé ou à fleur de peau. Heureusement, ce n’est pas la seule façon de perdre du poids…

Quelques notions de nutrition pour commencer
L’approche que je vous propose n’est pas fondée sur le concept du régime hypocalorique. Je préfère utiliser les index glycémiques bas qui permettent à l’organisme de déstocker tout autant – sinon mieux ! – ses réserves graisseuses. Vous n’allez pas vous préoccuper du nombre de calories ingérées : ce qui compte, c’est la qualité de votre alimentation. Par ailleurs, une calorie avalée n’est pas équivalente à une calorie réellement libérée après le processus de digestion !
Si vous voulez perdre du poids, ce qui importe avant tout, c’est le type de sucres consommés : ceux dont l’IG est élevé stimulent votre appétit jusqu’à vous pousser à manger plus que ce dont votre corps a réellement besoin. Le surplus d’énergie est facilement stocké, ce qui conduit au fil du temps à la prise de poids. Quelques explications s’imposent…
Le saviez-vous ?
L’organisme dépense plus d’énergie pour assimiler les protéines comparativement aux graisses et aux sucres !


Les nutriments
Les aliments sont constitués de nutriments : les protides (protéines), les lipides (graisses) et les glucides (sucres). Ces nutriments sont digérés grâce à des enzymes et libèrent ensuite de l’énergie mesurée en kilocalories (ou calories), ce qui permet de satisfaire les besoins de base de l’organisme (respiration, régulation de la température…), ainsi que les besoins liés à l’activité physique et à la croissance chez l’enfant.

Le rôle des sucres
Voyons ce qu’il se passe pour les glucides : une fois avalés, les glucides sont dégradés en molécules de glucose par les enzymes digestives avant d’être absorbés au niveau de l’intestin grêle. Ce glucose passe ensuite dans le sang, ce qui fait monter la glycémie (le taux de sucre dans le sang).
[image: Image]
Le pancréas sécrète alors une hormone, l’insuline, dont le rôle est de faire revenir la glycémie à un taux d’environ 1 g/litre. Sans insuline, le glucose ne peut pas être assimilé par les cellules de l’organisme. Le glucose est utilisé comme « carburant » par les muscles et la glycémie revient ainsi progressivement à la normale.

La mesure des glucides : l’index glycémique des aliments
Tous les aliments n’agissent pas de la même façon au niveau sanguin : certains font élever la glycémie de façon importante, d’autres beaucoup moins. L’index glycémique permet de classer les glucides en fonction de leur capacité à élever la glycémie.
En France, un aliment de référence est retenu : le glucose pur. Son index glycémique est arbitrairement fixé à 100. Des mesures sont effectuées pour tous les aliments qui se voient attribuer un index comparativement au glucose. Tous les glucides sont ensuite positionnés sur une échelle allant de 0 à 100, en fonction de la hausse de la glycémie après leur absorption.
À retenir
L’index glycémique nous renseigne sur la qualité d’un aliment glucidique, non sur la quantité de glucides présents dans l’aliment : plus son IG est élevé, plus il stimule la sécrétion d’insuline.


[image: Image]
Le glucose peut également être mis en réserve dans le foie sous forme de glycogène, ou encore être transformé en graisse de stockage dans le tissu adipeux. Et c’est là que le processus devient intéressant : lorsque l’on consomme trop souvent et en grande quantité des aliments à index glycémique élevé, le pancréas finit par sécréter trop d’insuline par rapport aux besoins réels. Or, cette hormone est également impliquée dans la mise en réserve des graisses. Sous l’action de l’insuline, la lipolyse, processus qui permet de brûler les graisses, est bloquée ! Les graisses provenant de l’alimentation sont alors stockées sous forme de « triglycérides » dans les réserves graisseuses au lieu d’être utilisées comme carburant. C’est ce mécanisme qui favorise le stockage des graisses et aboutit à la prise de poids sur le long terme…
[image: Image]
Vous avez dit fringales sucrées ?
Par ailleurs, le pic d’insuline créé par les aliments à index glycémique élevé est suivi d’une baisse brutale de la glycémie, ce qui entraîne généralement des compulsions sucrées ou de grosses fringales dont on peut difficilement se défaire sans avoir englouti la moitié d’un paquet de biscuits ou la plaquette de chocolat qui traînait dans le placard…
[image: Image]


Sucres lents versus sucres rapides : un faux débat
Vous avez certainement déjà entendu parler de la classification des sucres lents et des sucres rapides. Eh bien, sachez que cette classification est complètement erronée ! Pendant longtemps, les glucides ont été classés en deux catégories bien distinctes :
[image: Image]D’un côté, les sucres lents, composés de grosses molécules. On pensait que leur assimilation par l’organisme était lente et progressive.
[image: Image]De l’autre, les sucres rapides. Le délai d’assimilation de ces sucres était jugé plus rapide du fait de la simplicité de leurs molécules.
 
Par exemple, le pain était considéré comme un sucre lent. Or, il s’avère que sa consommation fait fortement élever la glycémie. Inversement, le fructose (sucre présent dans les fruits), considéré auparavant comme un sucre rapide, n’a qu’une faible action sur la glycémie. L’index glycémique est donc une mesure beaucoup plus actuelle et représentative de ce qu’il se passe réellement au niveau sanguin.

L’index glycémique : un moyen plus fiable pour maigrir !
Consommer des aliments à index glycémique bas permet d’obtenir une sécrétion d’insuline modérée, facilitant l’utilisation du glucose sans bloquer la lipolyse. Vous évitez ainsi le stockage des graisses. Mieux : vous mobilisez les graisses de réserve, vous les « brûlez ». Résultat : vous perdez du poids rapidement !


Petit abécédaire pour mieux comprendre l’IG
Vous vous sentez perdu(e) dans le jargon des index glycémiques ? Pas de panique ! Je vous propose un petit abécédaire des termes les plus couramment utilisés. Vous allez vite devenir incollable dans ce domaine !
[image: Image]
1. Calorie (ou kilocalorie)
Unité de mesure de la valeur énergétique d’un aliment (et accessoirement la bête noire des candidats au régime hypocalorique !).

2. Fibre insoluble
Substance présente dans les céréales et les végétaux (fruits et légumes) contribuant à la régulation du transit intestinal. Constipé(e), moi ? Jamais !

3. Fibre soluble
Substance présente dans les aliments végétaux (fruits et légumes) jouant un rôle dans l’abaissement de l’index glycémique et dans la sensation de satiété.
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