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Avant-propos d’Elvire Nérin*

L’objectif de ce livre est de vous introduire à une alimentation sans gluten et sans lait qui respecte votre ligne et votre santé grâce des recettes familiales savoureuses.

Il est le fruit de l’expérience culinaire de Christine Calvet qui a choisi de changer d’alimentation il y a sept ans. Dans ce livre, elle propose pour la première fois des recettes sans gluten et sans lait qui présentent aussi l’avantage de ne pas provoquer de pics de glycémie – on parle de recettes à index glycémique bas. Mais pourquoi faire attention à sa glycémie lorsqu’on doit déjà supprimer le gluten et le lait de son alimentation? Eh bien parce que des pics de glycémie favorisent la prise de poids.

Ce que vous mitonne l’industrie agro-alimentaire

Face au nombre croissant de personnes intolérantes au gluten ou au lait, l’industrie agroalimentaire a réagi en commercialisant de nombreux produits adaptés dans les grandes surfaces et les magasins de diététique. Ces aliments sont confectionnés le plus souvent avec de la farine de riz ou de maïs en lieu et place du blé: spaghetti à la farine de maïs, galettes de riz soufflé, baguette de pain à base d’amidon de maïs, crackers de riz… Parfois on trouve également de la fécule de pomme de terre. Ces alternatives sont-elles nutritionnellement correctes?

La réponse est non car tous ces ingrédients ont des index glycémiques élevés: ils conduisent à la prise de poids parce qu’ils bousculent les mécanismes de régulation de la glycémie.

L’index glycémique, c’est quoi?

Né il y a trente ans, l’index glycémique a littéralement révolutionné la nutrition. L’index glycémique est un nouveau critère de classement des glucides.

Oubliez les sucres simples/rapides et sucres complexes/lents.

L’index glycémique est un indice qui permet de classer les glucides en fonction de leur capacité à élever la glycémie c’est-à-dire le taux de sucre dans le sang. Il est basé sur une mesure physiologique.

• Les glucides qui sont digérés rapidement et font grimper rapidement et fortement la glycémie, ont un IG élevé.

• Ceux qui sont digérés lentement et ont peu d’influence sur la glycémie ont un IG bas.
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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’IG de référence est celui du glucose ou du pain blanc (selon les études) et est égal à 100.
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INDEX GLYCEMIQUE DE QUELQUES ALIMENTS COURANTS



	ALIMENTS AYANT UN FAIBLE IG (MOINS DE 55)

	ALIMENTS AYANT UN IG MOYEN (55-70)

	ALIMENTS AYANT UN IG ÉLEVÉ (> 70)




	• Pâtes et nouilles (blé dur) al dente (gluten)

• Lentilles

• Pommes

• Poires

• Oranges

• Raisin

• Haricots blancs

• Pois chiche

• Chocolat noir

• Fructose (sucre des fruits)

	• Riz basmati

• Banane bien mûre

• Pain de mie multi céréales (gluten)

• Ananas

• Pâtes bien cuites (blé dur) (gluten)

• Sucre blanc (saccharose)

	• Pain (blanc ou complet) (gluten)

• Pommes de terre bouillies

• Riz soufflé au chocolat pour le petit déjeuner

• Pommes de terre en purée

• Riz blanc cuisson rapide

• Riz brun cuit dans un excès d’eau

• Maïzena

• Glucose





Source: Foster-Powell, K., Holt, S.H.A., Brand-Miller, J.C. 2002. International tables of glycaemic index and glycemic load values. American Journal of Clinical Nutrition, 76:5-56.

L’index glycémique a révélé de grosses surprises. Les aliments raffinés comme le pain, le riz blanc cuisson rapide, les céréales du petit déjeuner type riz soufflé ont un IG élevé voire très élevé. C’est aussi le cas des pommes de terre surtout lorsqu’elles sont cuites au four ou en purée.

La deuxième surprise concerne le fructose, le chocolat noir. En dépit de leur saveur sucrée, ils ne font pas grimper le sucre sanguin comme on s’y attendait.

Pourquoi les aliments à IG élevé font grossir?

Quand nous avalons du sucre, ou des aliments qui sont transformés en sucre lors de la digestion, comme le pain, les pommes de terre, les pâtes, le riz… le pancréas fabrique immédiatement de l’insuline pour permettre l’utilisation de ce sucre et éviter qu’il ne reste trop longtemps dans le sang. Lorsque l’on consomme souvent et en quantité importante des aliments qui font monter en flèche la glycémie – aliments à index glycémique élevé –, il s’en suit après chaque repas une forte sécrétion d’insuline. Ces pics d’insuline favorisent le stockage des graisses et la prise de poids.

Les aliments à IG élevé,
en provoquant des pics d’insuline,
favorisent le stockage des graisses

L’INDEX GLYCÉMIQUE ET VOTRE SANTÉ


En adoptant une alimentation composée d’aliments à index bas, non seulement on contrôle mieux son poids mais on prend aussi soin de sa santé puisqu’on réduit fortement son risque de maladies chroniques. Les chercheurs en nutrition ont montré qu’en consommant des aliments à index glycémique bas, on réduisait significativement son risque de diabète, d’infarctus et de cancers. On luttait mieux aussi contre l’inflammation.



Manger sans gluten, oui mais sans pour autant provoquer des pics de glycémie

Si vous avez acheté ce livre c’est que vous avez adopté une alimentation sans gluten et sans lait par choix ou par nécessité si vous souffrez de l’une des maladies décrites par le Dr Seignalet: maladies auto-immunes comme la sclérose en plaques, maladies d’encrassage comme la fibromyalgie, maladies d’élimination comme le psoriasis…, toutes des maladies qui peuvent être réduites au silence grâce à l’éviction du blé et du lait (pour en savoir plus, lire le livre de Jean-Marie Magnien Réduire au silence 100 maladies, à ces mêmes éditions).

Pour réussir cette transition, vous devez relever deux défis:

1• supprimer le blé et le lait ce qui – pour un débutant – peut paraître compliqué tant ils sont omniprésents dans notre environnement alimentaire,

2• remplacer ces deux ingrédients par des alternatives à index glycémique bas.

Ces deux défis, Christine Calvet les a relevés dans ce livre, avec beaucoup de créativité. Elle nous montre qu’il existe un grand nombre d’aliments sans gluten d’index glycémique bas à découvrir et avec lesquels jongler pour se régaler. Voici dans les grandes lignes comment s’y retrouver.

Les alternatives au blé (orge, seigle, avoine)

• Le maïs en grain (conserve ou épi cuit à la vapeur) a un indice glycémique bas. Transformé en farine ou semoule, son index glycémique s’élève fortement.

• Le riz est une céréale dont l’index glycémique varie selon les variétés. C’est le riz basmati (même blanc) qui a l’IG le plus faible, de l’ordre de 58. Le riz complet a également un IG modéré (riz rouge bio de Camargue). Mais l’IG s’élève lorsque le riz est moulu ou transformé comme quand il est soufflé par exemple (les galettes de riz soufflé sont de véritables bombes pour la glycémie avec un index glycémique de 82).

• Les fécules qu’elles soient de riz, de pomme de terre, de maïs (Maïzena) ont un index glycémique élevé. Toutefois il est vrai qu’on les utilise généralement en faible quantité en cuisine si bien que l’IG d’une recette dépend davantage des autres glucides présents que de l’épaississant.

• Le quinoa même s’il ne fait pas partie de la famille des céréales se cuit comme une céréale et s’utilise aussi bien pour la préparation d’entrées, de gratins ou de desserts. Le quinoa a un index glycémique de 51. L’IG de la farine de quinoa n’a pas été mesuré.

• Tout comme le quinoa, le sarrasin ne fait pas partie des céréales mais s’utilise comme une céréale. Il est exempt de gluten et riche en protéines. Les grains de sarrasin peuvent être consommés entiers, rôtis ou concassés, ou encore sous forme de farine de différentes moutures dans les crêpes, les pains et les pâtes (soba).

• Mais les alternatives au blé les plus intéressantes nutritionnellement sont les légumineuses et leurs farines: haricots secs, lentilles, pois chiches, pois cassés, soja… Elles sont riches en protéines, fibres, vitamines et minéraux. Elles présentent toutes un index glycémique bas. Christine Calvet les met à l’honneur dans ce livre.

ASTUCES POUR ABAISSER L’IG DE VOS REPAS


• Si vous fabriquez votre propre pain, essayer d’y ajouter des graines de sarrasin, du son de riz ou du psyllium pour abaisser l’IG.

• Si vous aimez consommer un bol de céréales le matin, sachez que la plupart des céréales du petit déjeuner sans gluten du commerce ont un IG élevé. Pour limiter la hausse de la glycémie, ajoutez des fruits et un yaourt de soja.



Les alternatives aux laitages

• Le lait de soja ne contient pas de lactose et apporte un peu de protéines. Très souvent il est enrichi en calcium. Les valeurs d’index glycémique des laits de soja du commerce varient entre 16 et 45. Le lait de soja ainsi que les produits dérivés (crèmes, yaourts) sont une bonne alternative aux laitages.

• Le lait d’amande ne contient pas de lactose, il contient peu de protéines et de sucres (1 verre de 240 mL contient 1 g de protéines, 1 g de glucides, 3 g de lipides et 1 g de fibres). Son index glycémique est bas, de l’ordre de 25.

• Le lait de riz en revanche a un index glycémique élevé (79). Il ne contient pas de lactose ni de quantités significatives de protéines. Il renferme principalement des sucres. Mieux vaut choisir un autre lait végétal.

Les fruits et légumes

• Les fruits des zones tempérées (pomme, poire, agrumes, abricot, pêche, prune…) ont des IG bas. Les fruits tropicaux (ananas, mangue, papaye…) ont des IG plus élevés mais ils contiennent peu de glucides donc ne posent pas de problème. Tous les légumes ont des IG bas.
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