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Introduction : 

Pour bien fonctionner le corps a besoin de consommer de l'énergie. 

Cette énergie se retrouve dans les aliments sous forme de macronutriments : les protéines, les lipides ou encore les 
glucides. 

Ces macronutriments n'auront pas les mêmes rôles et utilités dans l'organisme. Tous sont essentiels au bon 
fonctionnement du corps. 

Les protéines jouent un rôle essentiel dans la construction de la masse musculaire mais aussi dans la fabrication 
d’hormones comme l’insuline, d’enzymes telles que l’amylase et même d’anticorps. 

Les lipides sont une réserve d’'énergie, ils servent aussi à la production d'hormones ou encore au transport de certaines 
vitamines. 

Les glucides sont la principale source d'énergie du corps, c'est à dire que c'est le carburant de notre corps notre cerveau 
et nos muscles. 

Les glucides n'ont pas tous la même efficacité dans l'absorption de l'énergie. 

Il y a les glucides complexes qu’on appelait les sucres lents et les glucides simples qu'on appelait les sucres rapides. 

Or il existe des glucides complexes qui se digèrent vite et des glucides simples qui s’absorbent lentement. 

Il est donc normalement faux de parler de sucres lents et de sucres rapides. 

Cette capacité d'absorption est l'index glycémique (IG) 

Qu’est-ce qu’un glucide ? 

Un glucide est un « sucre » ou  un hydrate de carbone. 
Les glucides constituent la principale source d’énergie de l’organisme. 

Il existe 2 familles de glucides : les glucides simples et les glucides complexes. 
La notion de glucides simples et glucides complexes vient de la composition biochimique de la molécule. 

Un glucide complexe est un polysaccharide (poly = plusieurs / saccharide = molécule de sucres) c’est-à-dire que 
c’est une longue chaîne de sucres. Le plus connu est l'amidon. 

Un glucide simple est une molécule à un ou deux saccharides. 
Le glucose, le fructose ou encore le galactose sont des exemples de glucides simples à une molécule. 
Le saccharose, le lactose ou encore le maltose sont des exemples de glucides simples à 2 saccharides.  
Le saccharose est l'association d'une molécule de glucose et de fructose. Le lactose est l'association de glucose et 
de galactose. Enfin le maltose est l'association de deux molécules de glucose. 
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Et l’index glycémique dans tout ça ? 

Comme noté plus haut, l’index glycémique (IG) est la capacité des glucides à passer dans la circulation 
sanguine, c’est-à-dire à augmenter la glycémie après sa consommation. 

Les aliments sont notés de 0 à 100 selon leur impact sur le taux de sucre dans le sang. Une note de 100 
représente l'effet du glucose pur, qui augmente rapidement la glycémie. C'est pourquoi il est utile de 
consommer du sucre en poudre en cas d'hypoglycémie. 
Les aliments sont répartis en 3 catégories d’index glycémique : 

• Aliments à IG faible (55 et moins) : Ils provoquent une élévation graduelle et lente du taux de sucre
dans le sang.
• Aliments à IG moyen (entre 56 et 69) : Ils augmentent le taux de sucre plus rapidement.
• Aliments à IG élevé (70 et plus) : Ils provoquent une augmentation rapide du taux de sucre sanguin.

Comment est calculé l’index glycémique ? 

L'IG est déterminé en mesurant la réponse glycémique postprandiale d'un aliment. La réponse glycémique 
est ensuite comparée à celle provoquée par le glucose pur, permettant ainsi de calculer l'IG de l'aliment testé. 
Voir tableau pour des exemples d’IG pour certains aliments. 

L’IG est aussi influencé par différents facteurs : 
• Le type de glucide (comme mentionné précédemment) :

o Le glucose a un IG très élevé.
o Le fructose, plus faible.
o Les glucides complexes comme l’amidon ont un IG variable selon leur structure (l’amylose a
un IG plus élevé et l’amylopectine, un IG plus bas).

• La présence de fibres :
o Les fibres ralentissent la digestion et l’absorption du sucre, donc abaissent l’IG.
o Exemple : une pomme (riche en fibres) a un IG plus bas que le jus de pomme.

• La présence de graisses et de protéines :
o Elles ralentissent aussi la digestion → IG plus bas.
o Exemple : du pain avec du fromage a un IG plus bas que du pain seul.

• Le mode de cuisson et la transformation :
o Plus un aliment est cuit ou transformé, plus ses glucides sont faciles à digérer → IG plus élevé.
o Exemple : les pâtes al dente ont un IG plus bas que les pâtes très cuites.

• La maturation des fruits :
o Plus un fruit est mûr, plus son sucre est simple → IG plus élevé.
o Exemple : une banane bien mûre a un IG plus élevé qu'une banane encore ferme.

• Acidité de l’aliment :
o L’acidité ralentit la vidange gastrique → IG plus bas.
o Exemple : le vinaigre ou le citron ajouté à un plat baissent l’IG global.

• La variété de l’aliment
o La composition et la digestion de l’aliment ne sera pas forcément le même
o Exemple : le riz basmati plus riche en amylose (amidon difficile à digérer) a un IG
plus bas que le riz jasmin plus riche en amylopectine (amidon plus facile à digérer)
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Pourquoi l’index glycémique est important quand on est diabétique ? 

Dans le cadre du diabète, les patients doivent faire attention à leur quantité de glucides ingérés, mais également à la 
qualité du glucide. 
Il est important de consommer des glucides simples (que l’on retrouve dans les fruits par exemple) et des glucides 
complexes (que l’on retrouve dans féculents par exemple). 

Toutefois, les aliments d’une même famille n’auront pas le même impact sur la glycémie. 
La pomme a un IG de 38 alors que la pastèque a un IG de 76. 

Un repas équilibré peut avoir un index glycémique différent selon les aliments choisis : 
• Repas équilibré standard : viande, légumes, féculents, produits laitiers, fruits, matières grasses, boisson.
• Repas équilibré à IG bas : escalope de dinde (0), poireaux (proche de 0), lentilles corail (26), fromage (0), pomme

(38), huile (0), eau.
• Repas équilibré à IG élevé : escalope de dinde, pâtisson cuits (75), riz blanc (81), yaourt (20), pastèque (76),

huile (0), eau

C’est depuis la découverte de l’index glycémique que les patients évoquent souvent, et par erreur, du sucre rapide dans 
la baguette. Il s’agit là d’une confusion entre IG et qualité du glucide. La baguette blanche reste un glucide complexe 
(amidon), mais l’index glycémique de cet amidon est élevé (IG : 75), ça veut dire que le glucide de la baguette fait monter 
plus rapidement la glycémique que le glucide de la baguette tradition (IG 63) ou encore le pain complet fermenté au 
levain (IG : 60). 

Après le repas, la glycémie du patient est plus élevée lorsqu'il mange une baguette blanche comparé à une baguette 
tradition ou du pain complet, même si la quantité de glucides consommée est la même. 

Une alimentation basée sur des aliments à IG bas peut également réduire la résistance à l’insuline et améliorer la 
sensibilité des cellules à cette hormone.  

Une glycémie mal contrôlée peut entraîner des complications à long terme (problèmes cardiovasculaires, rétinopathie, 
néphropathie, etc.). Adopter une alimentation à IG bas contribue à une meilleure stabilité glycémique et réduit donc 
les risques de complications. 

Les aliments à IG bas sont souvent plus rassasiants grâce aux fibres et préviennent les fringales causées par les 
variations de la glycémie. Cela peut aider à contrôler le poids, un élément clé dans la gestion du diabète. 

Enfin, des variations trop brutales du glucose sanguin provoquent fatigue et irritabilité. Une alimentation à IG bas 
permet le maintien de l'énergie tout au long de la journée.  

Les limites de l’index glycémique ? 

L’index glycémique est utile quand on est diabétique mais il a également ses limites : 
• Il ne prend pas en compte la quantité réelle de glucides consommée. Manger 10g de glucides n’aura pas le
même impact sur la glycémie que manger 60g de glucides (du même aliment). Dans ce cas il faut regarder la
charge glycémique de l’aliment.

• L’IG est variable selon plusieurs facteurs cités précédemment, d’où le fait de trouver des chiffres différents
de littérature en littérature. Mais cela aura également son importance comme par exemple, pour la banane et son
degré de maturation, ou encore selon la cuisson des pâtes (al dente VS trop cuite).

• L’IG ne prend pas en compte les mélanges d’aliments. Manger un pain seul au petit déjeuner n’est pas la
même chose que manger du pain avec du beurre, un yaourt et une pomme. L’IG du pain sera abaissé grâce aux
fibres, graisses et protéines.

• Chaque personne reste différente, ainsi chaque réponse glycémique reste individuelle selon son
métabolisme, son microbiote, sa génétique...

• Ne manger que des aliments à IG bas ne reflète en rien l’équilibre du repas. Par exemple, le chocolat noir
est à IG bas (23), pour autant il fait parti de la famille des produits sucrés et donc à limiter quand on est diabétique.
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Qu’est-ce que la charge glycémique ? 

La charge glycémique (CG) est un indicateur plus précis que l'index glycémique (IG) car elle prend 
en compte la qualité et la quantité des glucides dans une portion. Elle mesure l'impact réel 
d'un aliment sur la glycémie en fonction de : 

• Son index glycémique
• La quantité de glucides dans une portion

La charge glycémique se classe en trois catégories : 
• CG faible : 10 ou moins
• CG moyenne : entre 11 et 19
• CG élevée : 20 ou plus

La formule pour calculer la CG est : CG = (IG × quantité de glucides (g)) / 100 

Exemples : 
Pastèque : IG = 76, glucides = 13,4 g pour 200 g (une portion). CG = (76 × 13,4) / 100 = 10,2 
Prune : IG = 39, glucides = 16,8 g pour 150 g (trois prunes). CG = (39 × 16,8) / 100 = 6,6 
Ainsi, une portion de pastèque a un IG élevé mais une CG moyenne, tandis qu'une portion de prune 
a un IG bas et une CG faible 

Conclusion : 

Il ne faut pas confondre famille de glucides, quantité de glucides, index glycémique et charge 
glycémique ! 
Tous sont importants : 

• La famille des glucides permet de donner un repère de consommation dans l’équilibre
(féculents avec glucides complexes et fruits avec glucides simples)

• La quantité de glucides est à adapter à chacun selon ses besoins, on se permettra plus
de féculents lors d’une activité physique par exemple.

• L’index glycémique permet de comprendre l’impact de l’aliment sur la glycémie et les
résultats postprandiaux par exemple. Il sera conseillé de manger des aliments à IG bas et
d’éviter les aliments à IG élevé surtout en prise individuelle.

• La charge glycémique tient compte de la quantité de glucides et de l’index glycémique. 
Cette mesure est plus fiable et permet de comprendre qu’on peut manger des aliments à IG 
élevé mais en petite quantité pour limiter la charge glycémique.
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Index Glycémique (IG) Index Glycémique (IG) 

IAPTEFF Natacha, diététicienne 

Famille d’aliments IG bas ≤ 55 IG moyens 55 à 69 IG élevés ≥ 70 

Fruits 

Abricot 34 Banane bien mûre 65 Pastèque* 76 

Banane pas trop mûre 52 Cerise 63 

Clémentine 40 Figue sèche 60 

Figue fraîche 30 Melon 65 

Fraise 40 

Kiwi 53 

Pamplemousse 25 

Pêche 42 

Poire 38 

Raisin 53 

Légumes 

Betterave crue IG proche de 0 Betterave cuite 64 Citrouille bouille* 75 

Butternut 51 Carotte en purée 60 Pâtisson cuit* 75 

Carotte crue 16 

Carotte cuite 16 

Concombre IG proche de 0 

Endive IG proche de 0 

Navet bouilli 52 

Oignon IG proche de 0 

Poireau IG proche de 0 

Tomate crue IG proche de 0 

Tomate en concentré 38 

Féculents / Pain 

Pains aux céréales 45 Baguette Tradition 63 Baguette courante 75 

Pain de seigle 32 Krisprolls 65 Biscotte 75 

Pain complet au levain 
60 

Pain de mie complet 71 

Pain de mie nature 74 

Féculents / Produits 
céréaliers 

Boulghour 46 
Couscous semoule cuite 
65 

Galette de riz 82 

Orge perlé cuit dans l'eau 25 Riz blanc 81 

Pâte al dente 40  Pâte bien cuite 55 Riz complet dans l'eau 72 

Riz complet à la vapeur 52 Riz gluant cuit à la vapeur 92 

Céréales 
All Bran™ 30 Flocons d’avoine 60 Corn-flakes 85 

Muesli nature 50 Spécial K® 60 

Féculents / Tubercule 

Gnocchis à poêler 52 Chips 56 Pomme de terre rissolées 70 

Patate douce cuite au four, 
pelée après cuisson 46 

Pomme de terre vapeur 
avec peau 60 

Purée de pomme de terre 83 

Pomme de terre bouillie et 
refroidie 58 

Féculents / Légumineuses 

Haricot blanc cuit à 
l'autocuiseur 34 

Fève 63 

Haricot rouge, trempé une 
nuit, cuits dans l'eau 60 min 51 

Lentille corail 26 

Pois chiche en conserve 48 
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Index Glycémique (IG) 

Produits laitiers 

Tous types de laits** 30 Lait concentré sucré 61 

Yaourt ** 35 

Fromage frais *** 30 

Lait chocolaté 38 

Fromage blanc** 30 

Fruits à coque 

Amande 15 

Noix 15 

Pistache 15 

Produits sucrés 

Chocolat au lait 50 
Confiture fruits rouges 
industrielle 50 

Gaufre 76 

Chocolat noir 70% 25 Crème glacée 60 Glucose 100 

Confiture fruits rouges Lucien 
Gorgelin  15 

Croissant 60 Saccharose (sucre) 70 

Muffin aux pommes 44 Miel 60 

Tarte aux pommes 35 Pain au chocolat 65 

Petit beurre lu 55 

Sorbets 60 

Boissons 

Eau 0 Coca cola 63 Sodas 80 à 100 

Jus de pommes sans sucre 45 

Jus d’oranges pressées sans 
sucre 45 

Aliments ne contenant pas 
de glucides *** 

Charcuterie Beurre Camembert 

Crustacés Huiles tournesol, colza… Chèvre 

Foie gras Mayonnaise maison Emmental 

Fruits de mer Saindoux Fromage frais 

Œuf Mozzarella 

Poisson 

Viande 

Informations 

* Bien qu'ayant un IG élevé, ces
aliments ont un contenu en
glucide pur très faible (5%
environ). Leur consommation
en quantité normale devrait
donc avoir un effet négligeable
sur la glycémie.

** Il n'y a pratiquement 
pas de différence d'IG 
entre les laitages entiers 
et les laitages à 0% de 
MG. Il faut savoir par 
ailleurs que bien que les 
laitages aient un IG bas, 
leur index insulinique est 
élevé. 

*** Ces aliments ne contenant 
pas de glucides ont un IG de 0. 

Sources : 

Guide des index glycémiques IG et valeurs nutritionnelles : charges glycémiques, calories, graisses, fibres. 
Thierry Souccar Editions, ISBN : 978-2-916878-78-2 

Ameli, Fédération française des diabétiques, Lanutrition, DBL-diabete, HAS, ANSES 
https://www.quechoisir.org/conseils-alimentation-comprendre-l-index-glycemique-n115034/ 
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