
(élevé[>70]; moyen [55-70]; bas [<55])
baguette-95 dattes,sèches-103 gâteaux de riz -82 Rice Krispies-82
pâte de riz,brun-92 melon d'eau-72 bretzels- 81 flocons Grapenut- 80
riz instantané-91 ananas-66 jelly beans-80 Cornflakes-77
pain kaiser - 73 raisins secs-64 crêpes- 76 Weetabix-77
bagel -72 abricots -57 beignes- 76 Total -76
pain blanc -70 mangues-56 craquelins - 74 Puffed wheat-74
pain complet -69 cocktail au fruit-55 croustilles de maïs -72 Cheerios-74
pain de seigle - 64 banane -53 barres mars-68 Shredded Wheat -69
macaroni au fromage-64 kiwi - 53 ryvita -67 Flocons d'avoine-61
pain à hamburger- 61 raisins- 52 craquelins de blé -67 Mini Wheats (complet)-57

pain pita-57 pêches en canne- 47 pain seigle croustillant-63 Museli-56
riz blanc-56 orange -43 barre nutritionnelle -57 Oatbran-55
riz brun- 55 pêches-42 popcorn -55 Gruau, non instantané-49
pain au levain - 52 prunes-39 biscuits d'avoine-55 All Bran-42
linguine-50 poire -36 *croustilles/chips-54 Céréales Kashi 40
pain multigrains- 48 pomme -36 *chocolat -49
riz converti -47 abricots secs- 30 gâteau au banane-47
boulgour-48 pamplemousse-25 cacahuètes-14
macaroni-45 cerises-22
spaghetti, blanc -41
ravioli, rempli de viande-39

spaghetti, blé entier- 37
spaghetti, enrichi en 
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spaghetti, enrichi en 
protéines-27
orge - 25
quinoa - 39

Gâteaux/biscuits Patates, plantes racines Légumes Légumineuses

Gâteaux de riz-82 panais 97 maïs sucré- 55 Fèves cuites-48
Biscuits gaufrettes 77 **patates au four-83 pois verts-48 Pois chiches,conserve-42
Beignes -76 patates instantanés- 83 carottes,cuites-39 Haricots-38
Crêpes-76 chips- 75 fèves vertes-15 Pois chiches-33
Ryvita -67 patates pilés- 73 poivrons-15 Haricots au beurre-31
Croissant -67 betteraves-64 épinards -15 Lentilles-29
Sablés -64 pommes de terre nouvelle- 

57
tomates- 15 Haricots (couleur)-27

Muffin (non-sucré)-62 patates bouillis- 56 artichauts -15 Fèves de soja-18
Feuilleté -59 patates sucré-54 asperges-15

patates douces-51 broccoli-15
chou-fleur-15
céleri -15
concombre -15
laitue -15



Produits Laitiers Sucres Boissons

*Crème glacée-61 Maltose-105 Gatorade-78
*Crème glacée (faible en 
gras) 50

Glucose-100 Boissons gazeuses,fanta-68

Lait, demi-écrémé-34 Miel-73 Colas-65
Lait au chocolat- 34 Saccharose-65 Jus d'orange-57
Yogourt fruit, faible en gras-
33

Sucre de table-65 Jus de pamplemousse-48

Lait-Écrémé-32 Lactose-46 Jus d'Ananas -46
Lait -Sans gras-32 Fructose-23 Jus de pomme,non-sucré-41

Lait de Soja- 31 100% Pure, Non de 
concentré - 40

Lait, entier -27
Yogourt-faible en gras-14

NOTES:
Légende:
*riches en calories vides
**très nutritifs, faible en calorie

NOTES:

Choisir le bon type de glucidesChoisir le bon type de glucides
EN CHOISISSSANT DES ALIMENTS A FAIBLES INDICES GLYCEMIQUES, VOTRE  TAUX DE
SUCRE DANS LE SANG SERA MAINTENUS SANS MONTÉES OU CHUTES INUTILES.

CHOISISSEZ DES ALIMENTS DE CETTE LISTE QUI SONT MOINS DE 55!

Comment rendre un aliment à IG élevé en aliment à IG moyen:
1. ajouter une source de protéines (poisson, volaille, substituts, produits laitiers)
2. ajouter du vinaigre, du jus de citron (l'acidité baisse l'indice glycémique)
3. ajouter un fruit ou légume à IG bas (voir la liste)
4. ajouter une source de gras insaturés (noix, poisson, graines de lin, sources d'Oméga-3)

Contacter votre Consultant en Bien-Etre d'Employer's Edge pour de plus amples informations afin de choisir
les bons glucides pour vous (indice glycémique bas) ou envoyer nous un courriel à info@employersedge.ca.


