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Index glycemique,
charge glycémique
et index insulinique, kesako ?

Ces trois notions veus indiguent vos
surconsommations de sucre et vous aident ainsi
a adapter votre alimentation pour prévenir toutes
les affections en lien avec un dysfonctionnement
du pancréas (hyperinsulinisme, hypersensibilité
@ I'insuline), le diabete, les maladies
cardiovasculaires, la dépression, certains cancers...

- L'Index Glycémigue (IG) permet de répertorier les
gliments en fonction de la hausse de la glycemie qu'ils
provequent lorsgue vous les consommez. Plus ['lG
grimpe, plus les aliments font monter le taux
de sucre dans le sang.

- La Charge Glycémique (CG) est egale au produit de
l'index glycémique par le contenuen hydrate de carbone
de chague portion d'aliment.

Charge glycémigue = index glycémigque X contenu en
sucre (hydrate de carbone) pour uine portion de
100 grammes d‘aliments.

- L'Index Insulinique renvoie o 'augmentation reelle

du pic diinsuline sécrétée apres la consommation
de tellou tel aliment.
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entretenez vos intolé
créunt de nouvelles. i«

tude de consommer, etfntrod i

n‘avez pas ['habitude de manger. Voild

déficiences nutritionnelles, d'optimiser
votre santé et de stabiliser votre poids»,
recommande e médecin:

Mettre au repos
la paroi de
Iintestin gréle

Contrairement aux allergies classiques (ou
allergies dites «immédiates» @ IgE (rhinite,
eczéma, cedémes...), les intolérances et aller-
gies dites «retardées» a 1gC diminuent et
disparaissent lorsque vous n'étes plus en
contact avec l'allergene. Pour cela, vous dev-
rez traverser une période de privation de six mois
adeux ans, voire plus longue sivous étes intolé-
rant(e) au gluten, aux céréales en contenant, aux
protéines de ['ceuf de poule et @ la levure qui exi-
gent parfois une éviction a vie, Si vous prenez du
poids & l'issue de cette période, c'est que ce n'est
pas encore le moment de réintégrer cet aliment.
Mais si vous avez pris soin de «mettre votre paroi de
l'intestin gréle au repos de ses antigénes agresseurs»
tout en apportant des probiotiques, du zinc, de lavita-
mine B9 et de bons acides gras, vous réduirez ce délai

de privation.

Astuces
anti-kilos
Cependant, il con-
vient également

d'éviter certdins
pieges, notam-
ment si vous avez
plusieurs kilos a
perdre. Le terme
«gluten» fait réfé-
renced plusleurs protéi-
nes. Si vous y étes:

ger blé, avoine, ¢
seigle, épeautr ;
[‘absence dfintol érances, vous :
pouvez consommer des farines de:
. sarrasin ou de riz @ condition de
. controler le fait qu'elles (ou les prépa-
rations réalisées avec ces farines) ne com-

fois par semaine, des aliments que vous

une bonne facon d’éviter le risque de

intolérant(e), évitez de man-
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breuses préparutlons sulées ets
également présentes dans des viennoiseri
cas d'intolérance aux levures, évitez aussi tout
menter:les fromages fermentés, le cidre, la biere, le

Résultats

«Les résultats préliminaires, aprés un suivi de trois mois chez les
patients qui ont montré une adhérence au régime alimentaire
basé sur le profil des intolérances alimentaires, sont trés encou-

rageants, puisqu’on. a trouveé une perte moyenne.de 8 kg chez
plus de 90 % des sujets, souligne le docteur Dominique Rueff dans
son livre. Nous savons maintenant pourquoi les résultats de cures
de protéines en poudre (Souvent de lait et d'ceuf) ne donnent pas
toujours les résultats escomptés. Ces protéines feront grossir les
intolérants (fromage, yaourts, cremes...) en entretenant linflam-

mation elfe-méme source de surpords.» Mais alors que penser:

des protéines de soja ? Elles sont une bonne alternative, mais

elles sont souvent combinées aux protéines de I'ceuf, auxquelles

de nombreuses personnes sont intolérantes. Dol l'importance
d'établir le profilimmunitaire de chacun afin de lui recommander
telle ou telle protéine |a plus adaptée. M

JE SURFE SUR...
WWw.immunominceur.com

JE BOUQUINE...

o Immuno Minceur; du docteur Dominique Rueff, Edﬂiuns J. Lyo
o A table ! Sans gluten et sans ait, Mes récettes @ in !
bas, de Christine Calvet, merry-Edmoa i3
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