
   L’indice glycémique (IG) est un outil précieux pour quiconque souhaite améliorer
sa forme physique et sa nutrition. Il mesure la rapidité avec laquelle les aliments
contenant des glucides élèvent le taux de sucre dans le sang. Connaître l’IG peut
vous aider à faire de meilleurs choix alimentaires pour augmenter votre énergie,
améliorer vos performances et favoriser la récupération. Voici un guide clair sur
l’impact de l’indice glycémique sur votre forme physique.

Qu’est-ce que l’indice glycémique ?

   L’indice glycémique classe les aliments contenant des glucides en fonction de
leur effet sur la glycémie. Les aliments sont classés en :

IG bas : 55 ou moins (augmentation lente et régulière de la glycémie)
IG moyen : 56-69 (augmentation modérée de la glycémie)
IG élevé : 70 et plus (pic rapide de la glycémie)

Avantages des aliments à IG bas pour la forme physique
Énergie stable : Les aliments à IG bas fournissent une libération constante
d’énergie, vous aidant à maintenir des niveaux d’énergie réguliers pendant vos
entraînements et votre journée.

1.

Meilleure récupération : Consommer des aliments à IG bas après l’exercice
aide à stabiliser les niveaux de sucre dans le sang, favorisant une récupération
efficace et réduisant les risques de chute d’énergie.

2.

Performance améliorée : La stabilité de la glycémie grâce aux aliments à IG bas
aide à maintenir les performances, réduisant la fatigue et permettant des
séances d’entraînement plus longues et efficaces.

3.

Sensation de satiété accrue : Les aliments à IG bas vous rassasient plus
longtemps, aidant à contrôler l’appétit et à gérer le poids.

4.

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



Rôle des aliments à IG élevé
Énergie rapide : Les aliments à IG élevé offrent une source d’énergie rapide,
utile avant ou immédiatement après un exercice intense pour reconstituer
rapidement les réserves de glycogène.

1.

Récupération plus rapide : Les aliments à IG élevé aident à reconstituer
rapidement le glycogène après l’entraînement, accélérant la récupération,
surtout après des sessions intenses.

2.

Carburant pré-entraînement : Une petite quantité d’aliments à IG élevé avant
l’exercice fournit un coup de boost énergétique immédiat, idéal pour les
entraînements de haute intensité.

3.

Comment équilibrer l’IG dans votre régime
Avant l’entraînement : Combinez des aliments à IG bas et élevé pour équilibrer
énergie soutenue et carburant rapide. Par exemple, mangez du porridge (IG
bas) avec une banane (IG moyen) avant de faire de l’exercice.

1.

Après l’entraînement : Choisissez des aliments à IG élevé avec des protéines,
comme un smoothie aux fruits avec de la poudre de protéines, pour
reconstituer le glycogène et soutenir la récupération musculaire.

2.

Repas quotidiens : Concentrez-vous sur les aliments à IG bas comme les grains
entiers et les légumes pour maintenir des niveaux d’énergie stables tout au
long de la journée.

3.

Mélangez et associez : Associez des aliments à IG élevé avec des options à IG
bas dans les repas pour modérer l’impact sur la glycémie, par exemple en
combinant une salade (IG bas) avec du riz blanc (IG élevé).

4.

Exemples d’aliments à IG élevé et bas
Aliments à IG élevé :

Pain blanc
Céréales sucrées
Riz blanc
Pommes de terre cuites
Crêpes
Galette de riz
Avoine instantané
Pastèque



Aliments à IG bas :
Porridge
Pain complet
Lentilles
Patates douces
Légumes non-amylacés
Quinoa
Pommes
Pois chiches

Conclusion

   Comprendre l’indice glycémique et son impact sur la glycémie peut grandement
améliorer votre routine de fitness. Les aliments à IG bas aident à maintenir une
énergie stable et à améliorer la récupération, tandis que les aliments à IG élevé
offrent une énergie rapide lorsque nécessaire. En équilibrant ces aliments dans
votre alimentation, vous optimiserez vos niveaux d’énergie, améliorerez vos
performances et soutiendrez une récupération efficace. Faites des choix
alimentaires éclairés en fonction de l’indice glycémique pour atteindre vos
objectifs de fitness plus efficacement.

In the meantime, Lët’z Roar

https://www.instagram.com/letz_roar/

