
Indice glycémique et charge glycémique

L'indice glycémique (IG) et la charge glycémique (CG)

sont des mesures importantes du contrôle du glucose dans

le sang.

● L'IG est une mesure qui classe les aliments

contenant des glucides en fonction de la rapidité

avec laquelle ils élèvent les niveaux de sucre dans

le sang après avoir été consommés. Il compare

l'impact d'une quantité spécifique de glucides dans

un aliment à la même quantité de glucides d'un

aliment de référence, généralement le glucose ou
le pain blanc.

● La CG est une mesure qui prend en compte la

quantité de glucides dans une portion d'aliment

ainsi que la rapidité avec laquelle elle élève les

niveaux de sucre dans le sang. Elle fournit une

représentation plus précise de l'impact d'un aliment

sur la glycémie en combinant la qualité (IG) et la
quantité de glucides consommés.

Quels sont l'IG et la CG ?

Plus les valeurs de ces indices sont élevées, 

plus il est probable que l'aliment entraîne une 

augmentation rapide des niveaux de glucose 

dans le sang.
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