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Aller 
plus loin 

avec l’indice 
glycémique

Informations destinées aux familles 
d’enfants ayant le diabète



Ce dépliant vise à approfondir vos connaissances sur le diabète. De nouvelles 
notions seront abordées pour améliorer votre contrôle glycémique. 

On retrouve des mentions de l’indice glycémique dans presque tous les livres 
et sites internet dédiés au diabète. On entend aussi régulièrement parler 
d’alimentation à faible indice glycémique et leurs bienfaits sur la santé pour 
les diabétiques type 1 et 2. Si on souhaite utiliser ces notions de manière 
appropriée, il faut d’abord s’assurer de bien les comprendre.

L’indice glycémique (IG) est une 
échelle qui classe les aliments 
contenant des glucides selon leur 
capacité à influencer la glycémie, 
sur une période de 2 à 3 heures. 
Plus l’indice glycémique d’un 
aliment est élevé, plus celui-ci  
fait augmenter rapidement  
la glycémie, une fois qu’il  
est consommé. 

Pour déterminer l’indice 
glycémique, on le compare à 
un aliment de référence, qui 
est le pain ou le glucose.  
Nous utiliserons dans ce  
guide le glucose comme  
aliment de référence.

  �La transformation des aliments 
augmente l’indice glycémique 
Ex. : Un fruit aura un indice 
glycémique plus faible qu’un jus 
de fruit.

  �Les fibres, protéines et matières 
grasses, diminuent l’indice 
glycémique 
Ex. : Le pain brun aura un indice 
glycémique plus faible que le pain 
blanc.

  �La cuisson augmente l’indice 
glycémique  
Ex. : Des pâtes très cuites auront 
un indice glycémique plus élevé 
que des pâtes al dente.

  �La maturation des fruits augmente 
l’indice glycémique 
Ex. : Une banane mûre aura un 
indice glycémique plus élevé 
qu’une banane verte.

Indice glycémique

Faible Moyen Élevé

≤ 55 56 – 69  ≥70
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   L’indice 

glycémique 

du glucose 
= 

100

Glycémie

Temps

100 
glucose, 
pain blanc

50 
fruits, 
crème glacée

75 
pomme 
de terre

30 
lait, 
yogourt

20 
légumes, 
fructose

Classement 
de l’indice glycémique :

Qu’est-ce qui influence l’indice glycémique ? 
Il est important de savoir que plusieurs facteurs peuvent influencer l’indice 
glycémique d’un aliment, en voici quelques exemples :

Qu’est -ce que 
 l’indice 

glycémique ?

Un petit schéma



IG FAIBLE IG MOYEN IG ÉLEVÉ

Produits
céréaliers

Orge
Bulgur
Gruau
Manioc
Tortilla 
Quinoa
Pâtes
Popcorn
Céréales All Bran

Pomme de terre 
Patate douce
Maïs 
Riz brun
Couscous
Pain de blé entier
Pain pita
Gruau instantané
Céréales :  
Shredded Wheat

Croissant
Nouilles 
Vermicelles chinoises
Croustille
Banane plantain

Pain blanc
Bagel 
Bretzels
Purée de p. de terre
Frites
Riz blanc
Céréales :  
Rice Krispies 
Corn Flakes
Flocons de mais

Céréales sucrées
Craquelins 
(biscuits sodas)
Bouillie de farine 
de maïs
Semoule de maïs 
(polenta)
Pain hamburger
Tapioca

Fruits et
Légumes

Pomme  
Poire
Abricot
Orange
Mangue
Pêche  
Prune
Fraise

Framboise 
Cerise
Grenade
Figue
Noix de coco

Banane mûre
Kiwi
Papaye
Ananas
Raisins (secs) 
Fruits en conserve (avec sirop)
Jus de fruit

Melon d’eau
Dattes

Aubergine
Petits pois
Cœur de palmier
Jus de tomate
Carotte crue
Champignon

Céleri
Choux
Salade

Betterave 
Carotte cuite

Navet 
Rutabaga
Céleri rave cuit
Panais
Courges (diverses)

Produits
laitiers

Lait
Boisson de soya 
Boisson d’amande 
Yogourt
Pouding

Crème glacée Lait de riz

Substituts 
de viande

Noix
Légumineuses
Hummus
Beurre de noix

Sucreries Fructose
Tablette de chocolat

Sucre de table
Miel
Sirop d’érable
Confiture
Sorbet

Biscuit
Barre muesli avec 
fruits secs
Boisson gazeuse

Glucose (Dex4)
Beigne
Gaufre surgelée

Mets 
composés

Bâtonnets de poisson 
Croquettes de poulet

Pizza
Tacos
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Classement 
des aliments 

selon les groupes 
alimentaires 
et l’indice 
glycémique



Peut-on manger des aliments 
à indice glycémique faible à 
volonté ?

Non. L’utilisation de l’indice 
glycémique pour choisir les 
aliments n’est qu’un seul des 
critères à considérer dans une 
saine alimentation.

Pour traiter une hypoglycémie, 
il faut choisir un aliment à quel 
indice glycémique ?

En cas d’hypoglycémie, il 
faut consommer un aliment à 
indice glycémique élevé pour 
faire augmenter la glycémie 
rapidement. Le meilleur choix 
serait donc les comprimés de 
glucose : Dex4.

Doit-on consommer des 
aliments à indice glycémique 
faible avant une activité 
physique ?

Le choix des aliments peut 
influencer la performance 
lors d’activités physiques. Les 
aliments à indice glycémique 
élevé, plus riches en sucres 
rapides, sont à prioriser pour 
la collation avant l’effort pour 
avoir de l’énergie rapidement, 
et après l’effort pour faciliter 
la récupération. Par contre, si 
l’activité physique dure dans 
le temps, les aliments à indice 
glycémique plus faible seraient 
plus intéressants puisqu’ils 
entraînent une libération 
d’énergie plus lente.

Parmi ces aliments lequel serait 
le meilleur choix ?

 - �Melon d’eau 
(indice glycémique élevé)

 - �Crème glacée 
(indice glycémique moyen)

 - �Chocolat 
(indice glycémique faible)

Conseils  pratiques 
 au quotidien

  �Manger au moins un aliment à 
indice glycémique faible par repas 
permet d’améliorer la glycémie 
entre les repas

Ex. : Prendre le lait au lieu du jus 
aux repas.

  �Combiner les aliments à indice 
glycémique élevé à des aliments à 
indice glycémique faible. 

Ex. : Avec des biscuits sucrés, 
prendre un verre de lait.

  �Si votre alimentation est riche 
en fruits, légumes et en produits 
laitiers faibles en gras, alors 
l’indice glycémique de vos  
repas est réduit.

  �Conserver une alimentation 
équilibrée et variée en mangeant 
des aliments des quatre groupes 
du Guide alimentaire canadien.

  �Éviter de choisir uniquement en 
fonction de l’indice glycémique. 
Un aliment santé demeure un 
bon choix même si son indice 
glycémique est élevé.

Ex. : La pomme de terre en purée 
et le melon d’eau. 
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Alimentation - diabète 
et indice glycémique
Pourquoi consommer des aliments 
de faible indice glycémique ?

  �Ils permettent un meilleur 
contrôle des glycémies en évitant 
une augmentation trop rapide du 
taux de sucre dans le sang.

  �Les aliments à faible indice 
glycémique sont souvent plus 
rassasiants compte tenu de leur 
apport en protéines et en fibres 
qui est plus élevé.

  �Une consommation élevée 
d’aliments à indice glycémique 
faible diminue les risques de 
développer des maladies du cœur.

Questions
- 

Réponses



3175, Chemin de la Côté-Sainte-Catherine
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Montréal (Québec)  H3T 1C5
(514) 345-4931
www.jeunediabete.com
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