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Le livre que vous tenez entre les mains complète l’information donnée dans

Le Nouveau Régime IG
publié en janvier 2011 aux éditions Thierry Souccar
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Si vous souhaitez perdre quelques kilos
et stabiliser définitivement votre poids sans sensation de faim,
ni de privation, adoptez une alimentation à IG bas!

••• Sain, équilibré, Le Nouveau Régime IG vise seulement à
contrôler la qualité des glucides que vous ingérez.

••• En choisissant des glucides d’index glycémique bas, vous
maîtrisez votre glycémie et incitez votre corps à utiliser les graisses
comme source d’énergie.

••• Avec Le Nouveau Régime IG, on ne perd
pas d’eau, on ne perd pas de muscle, on perd 200 à 300 g de graisse par semaine. Bonus:
on a plus d’énergie et moins de fringales.
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Introduction

À qui s’adresse ce guide

Pourquoi ce livre?

Ce guide présente 100 aliments incontournables pour celles et ceux qui veulent mincir ou rester mince sans mettre leur santé en danger, c’est-à-dire celles et ceux qui ont choisi de faire confiance à la recherche scientifique, plutôt qu’aux régimes à la mode.

Tous les aliments de ce guide ont un index glycémique (IG) bas, c’est-à-dire qu’ils élèvent peu le sucre sanguin. En effet, la recherche a montré que pour maigrir ou rester mince durablement il faut consommer en majorité des aliments à IG bas.

Pourquoi les aliments à IG bas font-ils maigrir?

C’est la grande découverte de ces trente dernières années: les aliments pauvres en glucides (ou «sucres») comme les légumes, et les aliments qui libèrent leurs glucides lentement (à IG bas), comme le riz basmati ou le pain de seigle, non seulement ne font pas grossir mais peuvent même faire maigrir. À l’inverse, les aliments riches en glucides rapidement digérés (à IG élevé) comme le pain blanc, les corn flakes, le riz soufflé, les viennoiseries, les pommes de terre ont tendance à faire grossir parce que le sucre en excès qu’ils contiennent est efficacement transformé en graisses.

À qui s’adresse ce guide?

À celles et ceux qui suivent Le nouveau régime IG. Des dizaines de milliers de personnes ont adopté ou vont adopter un régime à IG bas. La version de ce régime la plus à jour des données scientifiques est détaillée dans le livre que nous avons publié en 2011 sous le titre Le nouveau régime IG, qui explique pas à pas comment remplacer les aliments à IG élevé par des aliments à IG bas. Le guide que vous tenez entre les mains en est un complément.

À celles et ceux qui suivent les versions plus anciennes des régimes à IG bas. Il s’agit notamment des adeptes du régime Montignac, qui fut l’un des premiers à utiliser le concept de l’index glycémique. Il s’agit aussi des déclinaisons publiées chez d’autres éditeurs.

À celles et ceux qui suivent un régime pauvre en glucides dit low-carb. Vous suivez un régime de type Atkins nouvelle formule ou Dukan ou encore un programme de nutrition comportementale? Ce guide vous aidera à intégrer à votre alimentation des aliments pauvres en glucides ou dont les glucides sont libérés lentement.

Comment utiliser les fiches

Concrètement, comment utiliser ce livre?

Avec ce petit guide, nous vous proposons d’apprendre à mieux connaître 100 aliments-phares du régime IG (et des régimes pauvres en glucides) et à les accommoder avec des recettes savoureuses, parfois étonnantes mais toujours adaptées à la cuisine de tous les jours. 100 recettes pour vous aider à changer durablement d’alimentation, rester mince et être en bonne santé, plus longtemps.

Quelle est la caractéristique de ces 100 aliments?

Ces 100 aliments que nous vous présentons dans les pages qui suivent s’intègrent parfaitement dans une alimentation à index glycémique bas ou pauvre en glucides. Ils permettent, sans calcul compliqué, d’élaborer à l’infini des menus qui ne provoqueront pas de pics de glycémie.

Comment se présentent les fiches?

Pour chaque aliment, vous avez les informations suivantes:

• Son index glycémique (IG) qui vous renseigne sur son impact sur le sucre sanguin ; plus il est bas, moins cet aliment élève le sucre sanguin (moins vous avez de risque de grossir). Pour certains aliments contenant peu ou pas de glucide, nous avons fixé un IG arbitraire de 15.

• La charge glycémique (CG) de la portion couramment consommée, qui vous renseigne sur l’impact d’une portion de l’aliment sur votre glycémie ; plus la CG est basse, moins cette portion vous fait courir le risque de grossir ; on considère qu’en dessous de 10, une CG est basse, entre 11 et 19, elle est modérée et au-dessus de 20 elle est élevée.

• Son indice de satiété (IS): plus cet indice est élevé, plus le sentiment de satiété après le repas sera long, l’indice maximal étant égal à 5 ;

• Sa densité calorique (DC) c’est-à-dire la quantité de calories (kcal) apportée par 1 g d’aliment. On considère qu’en dessous de 1,5, une DC est basse, entre 1,5 et 4, elle est modérée et au-dessus de 4 elle est élevée). Plus la densité calorique est basse, mieux c’est.

Ensuite, nous vous expliquons pourquoi cet aliment a sa place dans le régime IG et comment l’incorporer. Au-delà de ses effets favorables sur la glycémie, nous vous détaillons d’autres atouts santé et vous donnons une multitude de conseils pratiques: conseils d’achat, de conservation, de préparation, de cuisson…

Enfin, nous vous proposons une recette rapide et savoureuse, avec des ingrédients simples, souvent peu onéreux et toujours adaptés au régime IG.

Ces 100 aliments IG sont vos meilleurs alliés
pour contrôler votre poids et rester en bonne santé
tout au long de votre vie

Expliquez-moi la différence entre l’index glycémique et la charge glycémique

L’index glycémique est un indice propre à l’aliment, qui mesure sa capacité à élever la glycémie c’est-à-dire le taux de sucre dans le sang. En dessous de 55 on parle d’IG bas, entre 55 et 70 d’IG modéré et au-dessus de 70 d’IG élevé. L’index glycémique est très utile car il nous renseigne sur la qualité d’un glucide.
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L’IG est la carte d’identité de l’aliment mais pour savoir ce qui se passe précisément dans l’organisme, on a besoin de connaître aussi la quantité d’aliment qui a été avalée.

Par exemple, si vous consommez un tout petit morceau de pain à IG 75, vous consommez certes un aliment qui a un IG élevé, mais vous avalez si peu de glucides que l’effet sur la glycémie sera réduit. De la même manière, si vous consommez une très grande assiette de pâtes d’IG 50, vous consommez certes un aliment dont l’IG est bas, mais vous absorbez une telle quantité de glucides que votre glycémie va monter fortement. C’est la charge glycémique qui va vous dire précisément ce qui se passe selon la portion consommée.

Les effets d’un aliment sur l’organisme dépendent donc à la fois de son IG et de la quantité que vous en avez avalée.

La charge glycémique (CG) prend en compte ces deux paramètres. Elle s’obtient en multipliant l’IG d’un aliment par la quantité de glucides d’une portion de cet aliment, puis en divisant par 100.

CG d’une portion = (IG x qté de glucides d’une portion) ÷100
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Le régime IG consiste à manger une quantité modérée de glucides et prioritairement des glucides d’index glycémique bas. On évite ainsi les pics de glycémie et d’insuline qui favorisent le stockage des graisses.

Comment adopter Le Nouveau régime IG

Adopter une alimentation à IG bas, est-ce contraignant?

Non. Le Nouveau régime IG est un régime amaigrissant qui autorise une grande variété alimentaire. Sain, équilibré, il vise seulement à contrôler la qualité des glucides que vous ingérez afin de maîtriser votre glycémie et inciter votre corps à utiliser les graisses comme source d’énergie.

Quelles sont les règles à respecter?

Le Nouveau régime IG est d’une simplicité enfantine. Pas d’associations à respecter, pas de calories à compter, pas de calculs compliqués. Aucune privation, on mange à sa faim. Voici les dix règles à retenir pour adopter ce régime santé et plaisir.

1• Au moins 3 fruits et 3 légumes par jour. Les fruits et légumes jouent un rôle central dans ce régime, parce qu’ils ont généralement un IG bas et qu’ils diminuent la sensation de faim. Ils doivent représenter au moins la moitié de chaque repas. Rappel: les pommes de terre ne sont pas des légumes.

2• Du pain et des céréales à IG bas ou modéré, c’est-à-dire inférieur à 55. Pains bis ou complets multicéréales au levain, et du riz complet ou riz basmati (même blanc). Si vous consommez des céréales au petit déjeuner, les plus favorables sont les flocons d’avoine traditionnels.

3• Des légumes secs deux fois par semaine. Riches en fibres, en vitamines et minéraux, mais aussi en protéines, les légumes secs ont des IG bas tout en apportant peu de calories. En plus, ils contribuent à la bonne santé du système digestif.

4• Des noix et des oléagineux secs (noisettes, amandes…) chaque jour. N’ayez pas peur des graisses que contiennent les noix: elles sont bénéfiques et – lorsque leur consommation reste modérée – n’entraînent pas de prise de poids! Les oléagineux agrémenteront à merveille plats et desserts et serviront de collation.

5• Du poisson deux à trois fois par semaine. Le poisson n’a pas d’impact sur la glycémie puisqu’il ne contient pas de glucides. En plus, il apporte souvent des oméga-3 aux nombreuses vertus santé.

6• De la viande, des œufs deux à quatre fois par semaine. Viande rouge pour les femmes entre puberté et ménopause (en raison des besoins en fer), viandes blanches de préférence pour les autres femmes et la plupart des hommes. Les œufs sont bons pour tous. Pour les végétariens, les steaks de soja et le tofu offrent d’excellentes alternatives.

7• Des laitages avec modération. Pas plus d’un à deux par jour, en raison de leurs effets marqués sur l’insuline (lait et yaourts). Les fromages sont, eux, riches en graisses saturées et souvent trop salés. Le nouveau régime IG assure à l’os une bonne santé parce qu’il est riche en potassium et en calcium.

8• De l’huile de colza et d’olive pour l’assaisonnement et la cuisine, de préférence portant la mention «première pression à froid». L’huile d’olive pourra s’utiliser pour la cuisson puisqu’elle supporte bien les hautes températures et l’huile de colza pour les crudités afin d’apporter tous les acides gras essentiels. Des margarines végétales aux oméga-3 pourront aussi remplacer le beurre pour les tartines par exemple.

9• De la frugalité. Il vous faudra vous familiariser avec deux habitudes: ne pas attendre d’être affamé pour se mettre à table et ni d’être totalement rassasié pour en sortir! Choisir de petites assiettes pour y mettre de petites portions et surtout mâcher longuement afin d’éviter les inconforts digestifs et de détecter les signaux de satiété.

10• Du plaisir et de la bonne humeur. Si vous ne prenez pas plaisir à manger, vos efforts risquent d’être réduits à néant en un rien de temps.

Puis-je continuer à manger des féculents?

Dans Le nouveau régime IG, la priorité est donnée aux glucides provenant des fruits, des légumes et légumineuses, des tubercules (à l’exception de la pomme de terre) et des oléagineux. On peut continuer à manger du pain, des pâtes, des céréales en quantité raisonnable du moment que ces aliments ont un index glycémique bas ou modéré. Il faut donc les choisir soigneusement. C’est le but de ce guide.

Peut-on suivre Le nouveau régime IG à vie?

Grâce au régime IG, vous allez adopter de bonnes habitudes alimentaires au quotidien pour le reste de votre vie, et les communiquer à votre entourage. Avec ou sans problème de poids, petits et grands, gourmands et gourmets, tout le monde pourra y trouver son compte.

Combien de repas par jour?

Si vous êtes habitué à prendre trois repas par jour seulement, conservez ce rythme. Sachez que vous pouvez aussi intégrer une ou deux collations «intelligentes» au milieu de la matinée si vous commencez tôt le matin et au milieu de l’après-midi si vous mangez tard le soir. Le fait de manger de petites quantités de nourriture réparties dans la journée n’est pas forcément négatif. Certaines études ont montré en effet que le fait de fractionner les repas pouvait être bénéfique sur le maintien du poids. Les collations peuvent être une bonne chose à condition de ne pas alourdir la consommation énergétique mais plutôt dans le sens où elles favorisent des repas légers.

Sucrés ou salés, les aliments de vos collations devraient être les moins transformés possibles et afficher un index glycémique raisonnable. Consommer principalement des fruits sous toutes leurs formes (y compris noix, noisettes, amandes…), accessoirement des biscuits secs peu sucrés et riches en fibres ou du pain de seigle, du chocolat noir peu sucré, du fromage ou un yaourt nature.

Comment répartir les calories entre les trois principaux repas?

Là encore rien de bien compliqué. Il y a une règle essentielle que vous devrez conserver comme habitude de vie pour vous et toute votre famille: prendre un gros petit déjeuner, un moyen déjeuner (ou à peu près la même quantité au petit déjeuner et au déjeuner) et toujours un dîner plus léger.

Comment composer les repas?

Dans l’idéal, chaque repas devrait comporter des fruits ou des légumes, des aliments céréaliers et des protéines.

Nous vous encourageons à puiser en priorité vos glucides dans les légumes et les fruits. La part totale des légumes doit être supérieure au reste des mets. Objectif facilement réalisable avec une part de crudités pour commencer le repas et des légumes cuits en bonne proportion ensuite.

Nous préconisons d’intégrer une portion de protéines à chaque repas y compris au petit déjeuner car les protéines réduisent la sensation de faim et aident à brûler les graisses corporelles même au repos. Au petit déjeuner, des aliments protéiques comme les œufs ou les produits à base de soja sont faciles à intégrer quotidiennement. Le régime IG ne fixe aucune limite à la quantité de graisses que vous êtes autorisé(e) à manger. Dès lors que vous mangez de bonnes graisses (par exemple: poisson gras, noix, huiles d’olive et de colza), vous n’êtes pas obligée de les compter et les mesurer dans votre régime quotidien!

5 astuces pour abaisser l’IG de votre repas

1• Remplacez un aliment à IG élevé par un aliment à IG bas. Par exemple, préparez vos pâtes avec des légumes vapeur. Les légumes (IG très bas) prennent une place qui permet de réduire celle des pâtes (IG élevé lorsqu’elles sont bien cuites).

2• Prenez l’habitude de cuire a minima. Les aliments cuits ont souvent un IG supérieur à celui des aliments crus. Par exemple mangez vos pâtes al dente, veillez à ce que vos légumes cuisent le moins longtemps possible ce qui en même temps préservera les vitamines et les minéraux.

3• Mangez froid. La pomme de terre cuite à la vapeur a un IG élevé (88). Froide en salade, elle a un IG modéré (58). En se refroidissant, l’amidon de la pomme de terre se modifie. Il devient plus résistant à la digestion et libère son glucose plus lentement.

4• Ajoutez du jus de citron ou du vinaigre. Des études ont montré qu’en ajoutant un peu de jus de citron ou de vinaigre au repas (l’équivalent d’une cuillère à café), on observait une baisse de la glycémie de 25 à 30 %. L’acidité ralentit la vidange de l’estomac et la digestion de l’amidon.

5• Ajoutez du son d’avoine à vos préparations à base de farine (pain, gâteau, tarte…). En remplaçant une part de farine par une part de son d’avoine, vous augmentez la teneur en fibres solubles de votre préparation. Or les fibres solubles ralentissent la digestion et freinent l’absorption du glucose.
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		La groseille

		Verrines de fruits rouges







		Le kiwi

		Entrée acidulée avocat-kiwi







		La mangue

		Verrines de crevettes & mangue







		Le melon

		Salade mesclun-melon







		La mûre

		«Milk»-shake aux mûres







		La myrtille

		Cuisses de poulet aux myrtilles







		La noix de Grenoble

		Salade de pousses de soja aux noix







		L’orange

		Brochettes de poulet mariné







		La papaye

		Râpé de papaye verte aux crevettes







		La pastèque

		Salade de pastèque aux épices







		La pêche

		Papillotes de fruits à la plancha







		La poire

		Longe de porc aux poires







		Le pomélo

		Salade du soir thon & pomélo







		La pomme

		Compote d’hiver







		La prune

		Tajine poulet-mirabelles







		Le pruneau

		Brochettes de poulet aux pruneaux







		Le raisin

		Marmite de poulet au chasselas







		La rhubarbe

		Verrines rhubarbe-kiwi












		Produits céréaliers

		Les flocons d’avoine

		Flocons d’avoine aux fruits frais







		Le pain au levain

		Tartines de légumes







		Les pâtes complètes

		Spaghettis aux légumes d’été







		Le quinoa

		Salade de quinoa-lentilles corail







		Le riz complet (brun)

		Timbale de riz à la cantonaise












		Viandes et volailles

		La dinde

		Curry de dinde et quinoa







		Le jambon blanc

		Endives au jambon







		L’œuf

		Omelette rapide au thon







		Le poulet

		Poulet basquaise







		Le steak haché

		Galettes de bœuf haché












		Produits de la mer

		Le cabillaud

		Cabillaud en papillotes aux légumes







		Le crabe

		Omelette au crabe







		La crevette

		Entrée acidulée de crevettes







		L’huître

		Huîtres froides du grand large







		La langoustine

		Langoustines & fonds d’artichauts







		Le maquereau

		Filets de maquereau-patates douces







		La moule

		Moules marinières parfumées







		La sardine

		Boulettes à l’orientale







		Le saumon

		Pavé de saumon aux épices







		Le thon

		Marinade de thon aux épices












		Boissons et laitages

		Le café

		Café épicé







		L’eau

		Eau aromatisée citron & gingembre







		Le lait de soja

		Smoothie du dimanche matin







		Le thé

		Thé glacé







		Le yaourt au soja

		Dessert végétarien improvisé












		Épices et condiments

		La cannelle

		Poulet ananas-cannelle







		Le chocolat noir

		Coupelles de fruits chocolatées







		Le curcuma

		Cuisses de poulet au curcuma







		Les extraits naturels

		Salade d’agrumes aromatisée







		Le gingembre

		Bœuf sauté au gingembre







		L’huile de colza

		Vinaigrette vietnamienne







		L’huile d’olive

		Marinade pour viandes blanches







		Margarine au colza

		Marquise au chocolat







		Le persil

		Croquettes de quinoa persillées







		Le piment

		Calamars au piment d’Espelette







		Le poivre

		Fraises et chocolat noir poivrés







		Le vinaigre

		Salade de fraises au vinaigre











		Annexe: les 3 phases du Nouveau régime IG
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Pain 75 La baguette a un IG élevé ce

(baguette qui signifie que les glucides

couraRte) qu'elle renferme sont digérés
rapidement.

Pates 50 Les pates ont un |G bas, ce qui

signifie que les glucides qu'elle
contient sont digérés lentement.
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Purée de pomme | une assiette soit 150 g
de terre de purée renferme
225 g de glucides

(90x22.5)
=100

=202

Une assiette de purée de pomme de terre a une CG élevée ce qui
signifie qu'elle provoquera un pic de glycémie.

Baguette de pain | 1/5 de baguette soit
courante 50 g renferme 288 g
de glucides

75

(75x28.8)
+100
=216

1 morceau de baguette courante a une CG élevée ce qui signifie

que cet aliment provoquera un pic de glyc

émie.

Spaghetti a une assiette soit
Ia bolognaise 360 g renferme 48 g
maison de glucides

52

(52x48)
+100
=25

1 assiette de spaghetti 3 la bolognaise a une CG élevée

signifie que cet aliment provoguera un pic

de glycémie.

ce qui

Carottes Vichy | 175 g dont 9.6 g de
glucides

47

47x9.6)
+100
=45

Une assiette de carottes Vichy a une CG basse ce qui signifie qu'elle

ne provoquera pas de pic de glycémie.

Pastéque 1/8 de pastéque soit
200g dont 134 g de

72

glucides

72x134)
+100

=96

1/8 de pastéque a une CG basse ce qui signifie qu'elle ne

provoquera pas de pic de glycémie.
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100 aliments pour maigrir
et rester mince en toute sécurité

es centaines de milliers de personnes suivent une alimenta-
Dtion a index glycémique (IG) bas pour maigrir, rester mince

ou controler un diabéte : elles savent que C'est efficace
pour maitriser leur sucre sanguin et surtout scientifiquement
validé par des dizaines d'études.

Ce guide unique en son genre présente 100 aliments qui s'inté-
grent parfaitement au régime IG, au régime Montignac ou aux ré-
gimes pauvres en glucides

Sans calcul compliqué, vous allez pouvoir élaborer & Iinfini des
menus qui ne provoqueront pas de pics de glycémie, notamment
grace 3 100 recettes faciles et savoureuses.

Ce quide passe en revue les propriétés nutritionnelles de chaque
aliment, ses atouts santé, vous dit comment I'intégrer au régime
IG, comment I'acheter, le conserver, le préparer. Pour chacun d'eux
vous est proposée une recette adaptée a la cuisine de tous les
jours, avec des ingrédients simples et peu onéreux.

En exclusivi
index glycémique et la charge glycémique des 100 aliments
« leur indice de satiété et leur densité calorique
« un résumé des principes du Nouveau Régime IG

Angélique Houlbert est co-auteur du Nouveau régime IG. Diététicienne
livérale, elle a participé  Ia mise en place des bilans nutritionnels et
dune ligne nutrition au sein de la CPAM de la Sarthe.

Pour aller plus loin
,,,,, GUIDE P TTC France : 10,00 €
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