
L’INDEX GLYCÉMIQUE 
   des boissons

L’index glycémique, compteur de la vitesse des sucres

Pourquoi  privilégier un index glycémique bas?

Quand privilégier un index glycémique élevé?

Index glycémique (IG) des boissons
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•     Les glucides complexes (pain, céréales, pomme  
de terre…) et les sucres sont transformés dans 
 l’organisme en glucose, seul sucre qui circule  
dans le sang

•     Le glucose sert de source d’énergie

✔     Apport énergétique mieux réparti au cours de la JOURNÉE

✔     Prolonge la SATIÉTÉ, réduit le besoin de grignoter

✔     Nécessite moins de sécrétion d’insuline (= hormone déficitaire 
en cas de diabète)

✔     Moins de formation de graisses de réserve

    Pour faire remonter un TAUX DE SUCRE trop bas

    Pendant le SPORT pour fournir de l’énergie rapidement utilisable

    Juste après le sport pour favoriser la synthèse de glycogène 
(réserve d’énergie pour le muscle)

SUCRES RAPIDES ou SUCRES LENTS? 
La réponse se trouve en grande partie dans l’index glycémique. Découvrez 
l’index glycémique de différentes boissons dans cette nouvelle infographie.

L’index glycémique donne un aperçu de 
la rapidité avec laquelle une denrée va 
entraîner une augmentation du taux de 
glucose dans le sang, ou glycémie.
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glucosecerveau, muscles sang
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Boisson à base de riz

Boisson pour le sport

0 10 20 30 40 50 600 5 10 15 20 25 30 350 20 40 60 80 100

40

56

48

46

50

44

53

0 10 20 30 40 50 600 5 10 15 20 25 30 350 20 40 60 80 100

31

Jus de pomme

Boisson cranberry

Jus de pamplemousse

Jus d’ananas

Jus d’orange

Boisson à base de soja

Boisson rafraîchissante

0 - Eau, Eaux aromatisées, Café, Thé, Boissons light/zéro - SANS SUCRES
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