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GRAISSE V5 GLUCIDES: HALTE AUX IDEES RECUES!

C'est wérboblemert dons les onndes &0 que 'on o commence &
¢ Intéresser ou probléme de surpoids. A l'époque, on avalt
constoré que, confralrement & noffe sodént ocddemiole, en
ExremeOrien o lo mojoré das gens sont minces, on se
nourtt princlpalement da riz et on obsorbe pau de gralssss. |
&alt donc és alsé d'en condure que sl ['on rédull Fappord da
gralsse pour e remplocer por des glucidas tels qua e rz e la
pomme de tare, on malgrtt. De pls, le coloul des cdortes venalt
&ayer cefta hypothéss, en b=, un pot de rillettes comprend
A0 colories ders que la méme quonité de purée de pommes
de terre n'en contlent que 90, Du coup, four le monde s'ast mis
& privilégler les sucres "lerds” el que paln, pommes de tems &
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Nouvelle piste minceur

Non, le régime IG
minceur nest pas un
éniéme régime “détox”
pour perdre les kilos
accumulés pendant les
fates! Daillzurs, il ne
devrait méme pas
s'appeler “régime"
puisqu'il s'agit plutét
d'une hygiéne de vie
qui consiste non pas a
manger moins mais a
manger mieux.

UE

riz afin de monger molns gras. Mals alors pounquel, prés de o
guante ara plus tord, au lew d'sme errovd, e prodléme de supolds
e fak gue 5’ opgmver? [ semble que l'on oft ol fausse noue.

SUCRES RAPIDES, SUCRES LENTS: MALUVAISE PISTE

Tout 0 commencé en 1981 ou Carada cb des chercheurs de
|'uritwersité de Tororo fement de dresser la llsia des aliments quil
n'élévert pas frop le toux de ghvoémie afin que les diob&iques
pilssent les Ingérer sans danger A leur grande shupewr, il
découent que ke pain Honc que I'on daossalt dans la categorie
des "sucres lenks” provoquolt la mame monlée du suoe sanguin
que le glucose purl Du coup, plusleurs aures alimerts consldérés
Jusquedd comme favorobles ous diabétiquas sorf tesibs, et l'on
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en maitrisant son sucre sanguin™ aux éditions Thierry Souccar.

Aliments a IG

(meins de 55) moyen (55-70) {+70)

Pates et nouilles Riz basmati Pain blanc ou
Lentilles Banane complet
Pommes Gruau d'aveine Pemme de terre
Poires Soft drinks cuite

Oranges Mais doux Frites ou purée
Raisins Ananas Carnflakes
Yoourt maigre Sucre (saccharose) Riz blanc
Haricots blancs Pizza Biscuits
Chocolat noir Petits pois Viennoiseries
Légumineuses Confiture Patisseries
Fruits rouges Bourghoul

Carofte crue

| Plus d’informations sur v lanutdition.fr

se rend compte que le riz blane, les comflakes, la pomme de
fems qu'a”e scit frite cu en purée, ne sont pas non p|us des
sucres lents| Cette &ude qui ciblait les diabéfiques commencs
a éclairer d'une nouvelle lumigre le probléme du surpaids.
lorsque I'on ingére des aliments qui sont tanstormés en sucrs
par la digestion (pain, pomme d= terrs, pates, riz. ..}, 5= produit
=] femps aprés, un pic d'insulire qui incite |'Drgc|ni5me a
pomper de l'énergie dans les glucides plutar que dans les
graisses. Ces demiéres sont donc stockéss et enrairent une
prise de poids. De plus, le pic de ghicémie st tovjours suivi
d'ure chute brutale du sucre en dessous de son riveau de base
provoquant ainsi une sensation de faim [hypoghcgmis] qui
incite d manger... la plupart du temps sucrél Clast la que les
cherchaurs ont dacidé de classer les aliments en fonction dz leur
Indice Ghcémiqus (IG): les aliments & 1G éleve sont ceux qui
font arimper rapidement e tawe de sucre dans |2 sang, les
aliments & 1G bas sont les aliments qui ont peu d'influence surlo
ghycémiz et les aliments & 1G modéré s= siuent enfre les daux.

EN PRATIQUE: VERITES ET ASTUCES

Fruits et légumes ont un |G bas, & conzommer sans reteruel
Idéalement, il serait souhaitable de réduirs le sucre [patisseries)
et d'augmenter la ration de fruits. Quand any penss, présenier

Aliments a 1G élevé

un superbe panier de fruits de saison peut &re bisn plus apps
fissant qu'un géiteau bien crémeuxl Cela dit, on peut toujours
confectionner des patisseries en remp|c:n;c:nt le sucre par
o du fructose en poudre. Cluant au pain, qu'il soit blane cu
complet, il présents le méme indice ghcémigue (1G], Il est
préferable de privilegier celui qux céréales ov encors |2
pain au levain. Le riz faisant partis intégrants de la cuisine
|ibc:|n|:|ise, il vaut mieux le choisir com|:>|et ou alars utiliser du
_ riz basmati dont 13 est modars. Menfion spéciale pour le
~ bourghoul qui présents un IG plutst bos. On peut foncer sur
 les legumineuses (lentilles, haricots blancs, pois chiches...).
© Elles ont un 1 bas. Par contre, l2s galettes d= riz souffle qus
I'on rowe dans les rayons didgtétiques des supermarchés et
que l'on grignote enre les repas parce qu'elles sont “légéres”,
leur |G est frés &levé. Optez plutdt pour quelques neix,
noiseffes ou amandes!, elles apporient de bonnes graisses
. qui protégent cosur =t argres. A savoir que G des pates
et riz cuits al dente est inférisur A cewx qui sent rop cuits,
Frite, bouillie cu en purée, la pomme de ferre dispose d'un
C G élevé. Au chapitre des huiles, ce n'est pos la quantit
: mais lo qualité qui compte: sxit les graisses riches en oméga
& fhuile de tourmesel, arachids, mats). Leur préferer celles
 riches en oméga J; huile d'olive et de colza.
‘ les loitages sont & consommer avec modération: non
seulement lzur apport en protéines est bien p|us réduit que
celii de la vionde et du poisson, mois de plis, les
i chercheurs continuent & débatire la quesion de ['apport
en calcium. Ce qui est sir, c'est que les pn:\duirs laifizrs
. confiznnent d'importantes quantités de araisses saturées,
Cela dit, un yacurt par jour ou un bout de frornc:ge ou un
- ban petit labné le matin, ne font pas de mall
- Wous 2tes accro aux céréales |z mating Préférsz le Spacial
- K, lz All Bran ou le muesli en remplacant le lait par du jus
- d'orange frais [c'est irés bonl) ou alars du lait de soja (out
- le mende n'aime pas...|.

FINI LES PRIVATIONS!
le but de cete nouvelle |‘rygiéne de vie est de metre un erme
aux privafions des régimas hypocaloriques qui débouchent
inévitablement sur un effet yoyo, Avec le “régime” & IG bas, on
se régale sans se priver, on perd du poids sans le reprendre et
ceci pour plusieurs raizons. A lirverse d'une alimentation richs
en produits @ IG &levé qui excitert I'appétit, une alimentation
dont G st réduit donne un sentiment de satigte. On mangs
donc forcément mains, sans frustrafion, une nourriture saine,
riche en oméga 3 f en composés qui donnent naissance a d=
la sérotonine (ceufs, poiszons, soja, tomate, aukergine, avocat,
pain de céréales complétes, prunes...|. Or, un manque de séro-
onine dans le carveau rend imioble et excite 'oppétit. En
somime, fini les caleuls comp|iquéa des calories et dissociations
d'aliments. ..
Mais il ne faut pas cublier l'exercice physique. La aussi, il ne
s'agit pas de se lancer dans un entrginement d= champion.
suffit d'ume demiheure de marche soutenue tous les jours pour
garder la forme. Résultat ce n'est ni du muscle ni de I'eau
que l'on &limine mais seulemant du gras, environ 250 g par
semaine. Mais inutile de s= focalizer sur la balance. le résulat
se verra a la silhouette affinés|
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