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Qu’est-ce que la GLYCEMIE ? 
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La Glycémie : 

 Normes de 0,63 à 1,1 g/l à jeun 

  Sous les 1,4  deux heures après un repas. 

 

 Intolérance au glucose: de 1 à 1,24 g/l à jeun 

 

 En dessous de 0,60 g/l : hypoglycémie 

 En dessous de 0,40 g/l: décès 
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 Qu’est-ce que l’Index Glycémique ? 
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L'indice glycémique a été inventé par David J. Jenkins à 
l'université de Toronto en 1981. 

 

3 catégories sont données:  

- IG élevé = supérieur à 70 

- IG moyen = entre 70 et 55 

- IG faible = sous les 55 
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Catégories IG Exemples 

Elevé > 70 Pain blanc, confiserie, dattes, barres chocolatées, 
pastèque (*)  

Moyen Entre 70 et 55 Céréales complètes, pain complet, riz blanc, sucre 
blanc, miel, bananes, raisins 
secs, abricots secs, figues sèches, pommes de 
terre avec la peau à l'eau ou à la vapeur, chips 

Faible < 55 Fruits frais et légumes verts, légumes 
secs, céréales en grains, riz 
complet, chocolat noir riche en 
cacao, lait et produits 
laitiers, viandes, oléagineux, pain intégral. 

Pr Jennie Brand-Miller 
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Pourquoi est-ce si important? 
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Danger d’un taux de Glycémie trop élevé:  
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Danger d’un taux de Glycémie trop élevé: 

 

«  Dans le monde, quelqu’un meurt de complications du 
Diabètes toutes les 7 sec ». 

 

(ref. Diabetes Summit 2015) 

 

 1 américain sur 2 – 10 à 20 ans de prédiabète  
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Conséquences d’une Glycémie trop élevée:  
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Conséquences d’une Glycémie trop élevée: 

 

 Production d’insuline (Hormone de « stockage »)  
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La perturbation de la Glycémie serait indirectement liée à la 
plupart des maladies chroniques. (ref. Barclay and co 2008) 
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La Charge Glycémique 
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La Valeur Nutritive 

 

 

 

 

IG = 65 
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Dattes ou M&M’s 

 

 IG dattes = 103 

 IG M&M’s = 33 
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25 Gr de Dattes 25 gr de M&Ms 

IG 103 33 

CG 19 4,8 

Extra Potassium : 670 mg E110, E129, E102 

Anti-oxydants +++ Dioxine de titane 

Fer, calcium, mg 



Glycémie et Résistance à l’insuline 

 

- Aliment (ou plat) avec IG/CG 

- Glycémie augmente 

- Production d’Insuline 

- Stockage … ou pas 
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 Solutions 

 Menu anti-inflammatoire (Omega 3 +++ )  
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Sensibilité à l’Insuline 

 

- Le matin 

- Après un jeun 

- Le soir 

 

Les Collations 



Tour des Principaux IG 
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Remise en question des IG (2011) 

 

Calculé pour chaque aliment individuellement, il ne tient pas 
compte de la composition des repas. 

En 2015, une nouvelle technique basée sur un grand nombre de 
prédicteurs a été élaborée : PGR (Prediction of Glycemic Response)  

Cette méthode tient compte : 

- Du contenu en sucres et la taille du plat, 

- De l’âge, de la taille et  de la composition du microbiote 
intestinal de la personne, 

- Du style de vie comme la pratique de sport et l’heure à laquelle 
le repas est pris.  
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Les 10 clés d’un Rééquilibrage Alimentaire bénéfique pour la 
Glycémie: 

1. Favoriser les IG < 55 

2. Favoriser les CG < 10 

3. Associer IG/CG et Valeurs nutritives 

4. Penser aux Omégas 3 

5. Menu arc-en-ciel 

6. L’aubergine 

7. Penser aux BONUS : cannelle et gingembre 

8. Menu riche en fibres: 25 à 35gr 

9. Rythme de l’insuline: éviter le matin 

10. Intégrer les IG dans un Projet Pédagogique 
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Merci pour votre participation! 

 

 

Des questions? 

 
 

 

david.germeau@gmail.com 

 

David Germeau Consulting  
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