Index et Charge Glycémique

des principaux aliments glucidiques

Aliments

Epinards frais (cuits)

Tofu nature

Amandes entiéres

Noix fraiches

Cacahuétes natures
Pistaches

Tomates (crues)

Haricots verts (cuits)
Carottes crues

Lait d'amande

Pois chiches (cuits a I'eau)
Chocolat noir (70% cacao)
Noix de cajou natures
Céleri-rave (cru, remoulade)
Betterave (crue)
Pruneaux

Cerises

Sucre roux

Flocons d'avoine (cuits)
Sucre blanc

Lait 1/2 écrémé

Petits pois frais (cuits)
Carottes (cuites)
Betterave (cuite)

Poudre chocolatée sucrée
Kiwi

Sirop d'érable

Orange

Pomme

Péche

Féves cuites

Lentilles vertes (cuites)
Haricots blancs (cuits)
Melon

Banane verte

Chips

Dattes seches

Ananas

Haricots rouges (boite)

Charge Glycémique faible <10

CcG

0,1
0.4
0.4
0,4
0,6
0,5
0,8
0,9
1,2
1,5
1,7
1,8
1,9
2,1
2,7
3,2
3,3
3,4
3,4
3,5
3,7
3,8
3,9
4,5
4,6
4,7
5,4
5,4
5,7
5,7
5,9
6,3
7
7,8
8,2
8,3
8,7
9,7
9,9

Portion
(gr ou ml)

100
100
30
30
30
30
100
100
100
100
100
30
30
100
100
20
100

50

250
150
200
100
10
80
15
150
150
150
100
150
150
200
120
30
30
150
150

% glucides

0,5
2,9
9,5
9,9
15
12
2,5
3
7,6
5
17,7
27
30
6
9,1
55,4
13
97,3
11,9
100
4,8
4,7

7,1

80
11

67,1

10,7

9,4
16,2
12

19,7
49,8
64,7
11,7
13

15
15
15
13
13
13
30
30
16
30
10
23
22
35
30
29
25
70
59
70
31
45
39
64
58
53
54
45
36
42
63
28
39
65
35
56
45
59
51
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des principaux aliments glucidiques .42

H
E

Charge Glycémique Moyenne 11-19

Portion
Aliments CG % glucides IG
(gr ou ml)

Jus d'orange pressé maison

10,6 250 9,4 45
(sans sucre)
Confiture 11.7 30 60 65
Raisins 12,5 150 15,7 53
Pain de seigle 13 60 48 45
Farine d'amarante 13,2 50 66,2 40
Ebly (blé) 13,5 150 20 45
Farine d'épeautre intégrale 14,2 50 63 45
Raisins secs 14,3 30 73,2 65
Brioche 14,5 50 46 63
Quinoa (cuit) 14,6 150 27,9 35
Miel 14,7 30 81,7 60
Boulghour (cuit) 15,3 150 21,7 47
Farine d'épeautre (intégrale) 15,5 50 69 45
Chataignes, marrons (boite) 15,6 100 28,8 54
Banane plantain (cuite) 15,7 80 28 70
Muesli (sans sucre) 16,7 50 66,6 50
Riz sauvage (cuit) 16,8 150 19,7 57
Patate douce (cuite) 13,2 200 12,2 54
Panais 17,1 150 13,4 85
Pumpernickel (pain) 17,3 80 48 45
Frites au four 17,9 100 32,6 64
Banane midre 17,9 120 23 65
Jus de raisin (sans sucre) 18,3 250 16,3 45
Croissant 18,9 70 40,4 67
Spaghettis al dente

19,3 150 28 48

(cuits 5 min)
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E

TO=oH>Z

Charge Glycémique élevée >20

Sushi | 202 | 150 | 269 | 50

ComFlakes(céréales) | 204 | 30 | 8 | 8 |

Purée de pomme de terre

Farine de blé (semi- 231 cg - .
compléte type 110) ’
Painauchocolat | 236 | 8 | 454 | 65 |

Biére blond

Pommes de terre cuites a
\ 31,2 200 19 82
I'eau avec peau

Pop-con(sanssucre) | 33 | 10 | 60 | 55 |
Pommesdeterreaufour | 336 | 200 | 20 | 8 |
Gnocchi | 357 | 10 | 34 | 70 |
Baguetteblanchecourante | 443 | 80 | 582 | 95 |

CG =Indice Glycémique x (% de glucides x Portion)/100
100
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