Indice glycémique : Comment l'utiliser pour une forme
physique et une nutrition optimales

vous aider a faire de meilleurs choix alimentairges ]'
améliorer vos performances et favoriser la récupération.
Uimpact de lindice glycémique sur votre forme physique.

e Qu’est-ce que lindice glycémique ?

L’indice glycémique classe les aliments contenant des
leur effet sur la glycémie. Les aliments sont classés en § W

¢ |G bas: 55 ou moins (augmentation lente etréguliére de la glycémie)

¢ 1G moyen :56-69 (augmentation modérée de la.glycémie)

e |G élevé:70 et plus (pic rapide dela glycemie)

Slucides en fonction de

e Avantages des aliments a IG bas pourlaforme physique

1.Energie stable Les aliments a'/Gbas fournissent une libération constante
d’énergie, vous aidant a maintenirides niveaux d’énergie réguliers pendant vos
entrainements et votre jour‘hée..,

2.Meilleure récupération : Consommer des aliments a |G bas apres l'exercice
aide a stabiliser les niveauxde sucre dans le sang, favorisant une récupération
efficace et réduisant les risques de chute d’énergie.

3.Performance améliorée : La stabilité de la glycémie grace aux aliments a I1G bas
aide a maintenir les performances, réduisant la fatigue et permettant des
séances d’entrainement plus longues et efficaces.

4.Sensation de satiété accrue: Les aliments a IG bas vous rassasient plus
longtemps, aidant a contréler appétit et a gérer le poids.



e Roble des aliments a IG élevé

1.Energie rapide : Les aliments & |G élevé offrent une source d’énergie rapide,
utile avant ou immédiatement apres un exercice intense pour reconstituer
rapidement les réserves de glycogene.

2.Récupération plus rapide : Les aliments a IG élevé aident a reconstituer
rapidement le glycogene apreés Uentrainement, accélérant la récupération,
surtout apres des sessions intenses.

3.Carburant pré-entrainement : Une petite quantité d’aliments a IG élevé avant
'exercice fournit un coup de boost énergétique immédiat, idéal pour les
entrainements de haute intensité. o

2.Aprés entrainement : Choisissez des allmsﬁwa IG ele)ve av’ec des pirotelnes
comme un smoothie aux.fruitsavec de la poudre,de prd”temes pour

,musculﬁlre

3.Repas quotidiens : Concentrez-vous sur les allmeht}s_, IG bas comme les grains
entiers et les légumes pour maintenir des niveaux d’engrgle stables tout au
long de la journée. -

4.Mélangez et associez: Associez des aliments a IG.élevé avec des options a IG
bas dans les repaspourmodérer Vimpact.surla glycémie, par exemple en
combinant une salade (IG bas) avec-du rizblanc (I1G élevé).

o Exemples d’aliments a IG’élevé et bas

Aliments a IG élevé :
o Pain blanc

Céréalessucrees
Riz blanc
Pommes de terre cuites
Crépes
Galette deriz
Avoine instantané
Pasteque
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Aliments a IG bas:
o Porridge
Pain complet
Lentilles
Patates douces
Légumes non-amylacés
Quinoa
Pommes
Pois chiches
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Conclusion

offrent une énergie rapide lorsque néceSsaire.
votre alimentation, vous optimiserez vos niveauy me!
performances et soutiendrez une récuperation e se./Faites des choix
alimentaires éclairés en fonction de lindice glycémique pour atteindre vos
objectifs de fitness plus efficacement.
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