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Chapitre 1

Larévolution |G : Pourquoi tout change aujourd'hui

Larévolution |G : Pourquoi tout change aujourd 'hui

Pendant des décennies, nous avons compteé les calories pour essayer de controler
notre poids et notre santé. Pourtant, la science moderne a prouveé que toutes les
calories ne se valent pas. Ce qui compte réellement, c'est laréponse hormonale de
notre corps face aux aliments.

Point Clé 1 : Qu est-ce quel’ Indice Glycémique (IG) ?

L’ Indice Glycémique est un outil de mesure qui classe les aliments contenant des
glucides selon leur capacité a élever le taux de sucre dans le sang (la glycémie) apres
leur ingestion.

» |G Bas (0 a55) : Diffusion lente de |'énergie, idéal pour la santé.

* |G Modéré (56 469) : A consommer avec modération.

« |G Elevé (70 et plus) : Provoque un pic de sucre rapide et une fatigue réactionnelle.
Point Clé 2 : 1G vs Charge Glycémique, la nuance essentielle

Si I'Indice Glycémique mesure la qualité des glucides, la Charge Glycémique (CG)
prend en compte la quantite réellement consommée dans une portion standard.

* L'Indice Glycémique: Il nousindique si le sucre arrive comme un "TGV" ou
comme un "promeneur” dans le sang.

» LaCharge Glycémique : Elle multiplie I'lG par lateneur en glucides de la portion.



C'est I'indicateur le plus précis pour votre métabolisme.

» Exemple concret : Lapastéque aun |G élevé, mais comme elle contient beaucoup
d'eau, sa Charge Glycémique reste faible si I'on en mange une tranche normale.

Point Clé 3 : Les bénéfices immédiats sur votre vitalité

Adopter une alimentation a1G bas n'est pas un régime, mais un mode de vie qui
transforme votre énergie quotidienne de maniére spectaculaire.

o Stabilité de I'énergie : Finies|es somnolences aprés le déjeuner et les " coups de
barre" de 11h ou 16h.

e Clarté mentale : Un cerveau nourri par un flux constant de glucose fonctionne de
maniéere plus fluide et concentreée.

» Réduction des fringales : En évitant les montagnes russes glycémiques, vous
stoppez les envies impulsives de sucre.

Point Clé 4 : Gestion du poids et réle de I'insuline

L e secret de |a perte de poids durable réside dans la gestion de I'insuline, I'hormone
de stockage du corps.

* Pic de sucre = Pic d'insuline : Lorsque vous mangez un aiment alG élevé, votre
corps libére massivement de I'insuline.

* Le stockage des graisses : L'insuline donne I'ordre aux cellules de stocker le sucre
excédentaire sous forme de graisse corporelle.

* Le déstockage : En maintenant un IG bas, vous maintenez un taux d'insuline faible,
ce qui permet a votre corps de puiser enfin dans ses réserves de graisses pour produire
del'énergie.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection des le premier jour.
Commencez par remplacer un seul aliment a |G élevé par une alternative a |G
bas (par exemple, remplacez le pain blanc par du pain au levain ou intégral).

C'est la répétition de ces petits choix qui crée la révolution métabolique.

|G Bas pour la Vie - Editions Fusianima



Chapitre 2

L e décodeur du sucre: Comprendrel'insuline sans étre
biochimiste

Comprendre I'insuline : La clé de votre métabolisme

Pour maitriser votre poids et votre énergie, il est inutile de compter chague calorie. Il
est bien plus efficace de comprendre comment I'insuline, une hormone produite par le
pancréas, gere le sucre dans votre sang.

Etape 1 : Le mécanisme de transport et de stockage

L orsgue vous mangez des glucides (sucre, pain, pates, fruits), ils sont transformés en
glucose qui passe dans votre sang. Voici ce qu'il se passe ensuite :

* Le pancréas détecte |la montée du sucre et libére de I'insuline.

* L'insuline agit comme une clé qui ouvre les portes de vos cellules pour y laisser
entrer le glucose.

* Le glucose est d'abord utilisé comme énergie immeédiate par vos muscles et votre
cerveall.

 Si vous consommez trop de sucre d'un coup, les réservoirs d'énergie saturent.

* L'excédent de glucose est alors transforme et stocke sous forme de graisse
corporelle (tissu adipeux).

Etape 2 : L'impact du pic de glycémie sur votre faim

Manger un aiment a Indice Glycémique (1G) élevé provogque une montée brutale du



sucre dans le sang. Ce "pic" déclenche une réaction en chaine redoutable :
» Une surproduction d'insuline pour évacuer ce trop-plein de sucre rapidement.
» Une chute brutale du taux de sucre, appel ée hypoglycémie réactionnelle.
e Le cerveau, privé de son carburant principal, envoie un signal d'urgence: lafringale.
* Vous ressentez des envies de sucre, de l'irritabilité et une baisse de concentration.
» Ce cycle crée une dépendance au sucre tout au long de la journée.
Comment stabiliser son énergie toute la journée

L'objectif de I'alimentation |G bas est d'obtenir une courbe de glycémie douce et
stable, évitant ainsi les montagnes russes énergetiques.

Etape 3 : Lesréflexes pour aplatir la courbe

Pour éviter de stocker des graisses et rester performant, voici les stratégies pratiques a
adopter :

* Priorisez lesfibres : Consommez des |égumes verts ou des |égumineuses a chague
repas pour ralentir I'absorption du sucre.

» Associez les nutriments : Ne mangez jamais de sucre "nu'. Accompagnez vos fruits
ou vos féculents de protéines (oauf, poulet) ou de bonnes graisses (avocat, amandes).

» Changez I'ordre des aliments : Commencez vos repas par les fibres, continuez par
les protéines, et terminez par les glucides.

» Bougez apres manger : Une marche de 10 minutes suffit a ce que vos muscles
consomment le glucose circulant, réduisant ainsi le pic d'insuline.

Etape 4 : Identifier lesfaux amis



Certains aliments augmentent votre insuline sans que vous ne vous en rendiez compte

* Lesjus de fruits (méme sans sucre gjouté), car ils sont denues de fibres.
 Le pain blanc et les farines raffinées.
* Les produitsindustriels "allégés" qui compensent le mangue de gras par du sucre.

» Lacuisson excessive : des pétes trop cuites ont un 1G bien plus éeve que des pates
al dente.

LE CONSEIL PRO:

S vous avez une envie de sucreirrésistible en milieu d'apres-midi, prenez une
cuillére a soupe de vinaigre de cidre diluée dans un grand verre d'eau avant de
succomber. L'acide acétique aide a réduire I'impact glycémique de votre
collation de pres de 30% !



Chapitre 3

L es nouveaux essentiels: Remplir son placard intelligemment

Module : Les nouveaux essentiels - Remplir son placard intelligemment

Pour réussir votre transition vers une alimentation 1G Bas, tout commence dans votre
cuisine. L'objectif n'est pas de vider vos placards, mais de les réorganiser avec des
aliments qui soignent votre énergie et votre santé.

Les 15 piliersde I'alimentation |G Bas

Ces aliments constituent la base de vos futurs repas. Ils sont polyvalents, nutritifs et
possedent un index glycémique faible.

* Leslentilles (vertes ou corail) : Riches en fibres et en protéines, elles sont les reines
de la satiété.

* Les pois chiches : Parfaits en salade, en houmous ou grillés au four.

 Le quinoa: Une excellente alternative au riz blanc, riche en acides aminés
essentiels.

* Lesflocons d'avoine (petits) : Idéaux pour des petits-déeuners qui tiennent au
corps.

 Lafarine d'épeautre intégrale (T150) : Pour remplacer |a farine de blé blanche dans
toutes vos recettes.

* Leriz basmati complet : L'un desraresriz dont I'l G reste modéré apres cuisson.

 Les amandes et noix : Des collations parfaites riches en bons lipides.



* Lapurée d'amandes : Une alternative saine au beurre ou aux pates a tartiner
classiques.

* Le chocolat noir (minimum 70%) : Pour le plaisir sans le pic d'insuline.

 L'huile d'olive extravierge : La base de |'assaisonnement pour protéger votre
systeme cardiovasculaire.

* Lesgraines de chiaou delin : Pour enrichir vos plats en Oméga-3 et en fibres.

* Les pates de légumineuses : Faites a base de lentilles ou pois cassés, elles sont
naturellement sans gluten et |G Bas.

e Lepainaulevainintégral : Le levain abaisse naturellement I'IG du pain.

* Lesbaies (myrtilles, framboises) : Les fruits les moins sucrés et les plus riches en
antioxydants.

 Levinaigre de cidre : Une astuce simple pour faire baisser I'lG d'un repas compl et.
Décryptage et stratégie d'achat
Etape 1 : Lire les étiquettes comme un pro

Ne vous laissez plus impressionner par le packaging. Regardez directement |e tableau
nutritionnel et laliste desingrédients.

e Laregledesfibres: Vé&ifiez que le produit contient au moins 5g de fibres pour
100g. Plusil y adefibres, plus|'lG est bas.

* L'ordre desingrédients : 1ls sont classes par quantité déegressive. Si le sucre arrive en
léere, 2eme ou 3eme position, fuyez.

 Les noms cachés du sucre : Repérez la maltodextrine, le sirop de glucose-fructose,
le dextrose ou le sucre inverti.



* Lerapport glucides/sucres : Dans laligne "Glucides', lamention "dont sucres' doit
étre la plus basse possible.

Etape 2 : Dgouer les piéges du marketing industriel

L'industrie agroalimentaire utilise des termes flous pour vous rassurer. Restez vigilant
face a ces mentions :

* "Sans sucres gjoutés’ : Celane veut pas dire que le produit est |G Bas. |l peut
contenir beaucoup de sucres naturellement présents (jus de fruits, compotes).

» "Riche en céréaes' : Souvent, il sagit de farines raffinées avec juste quelques
graines saupoudrées pour |'esthétique.

* "Produit Allégé" : Lorsqu'on retire du gras, on ajoute souvent du sucre ou des
amidons transformés pour garder la texture.

» Le"Sans Gluten" industriel : Attention, ces produits utilisent souvent des farines de
rizoudemaisalG tres élevé.

Votre liste de courses type

Voici une liste préte al'emploi pour votre prochaine sortie au supermarché ou au
magasin bio :

Rayon Epicerie Séche

* L égumineuses seches ou en bocaux (nature).

» Céréales completes : sarrasin, quinoa, boulghour complet.

« Oléagineux : noisettes, noix de cajou crues, graines de courge.

* Lait de coco ou crémes vegétales (amande, soja) pour cuisiner.



Rayon Frais & Protéines
* Légumes de saison a volonté (priorité au vert).
* Fruits alG bas : pommes, poires, agrumes, fruits rouges.

e Protéines: caufs de lafiliere Bleu-Blanc-Coaur, tofu, poulet, poissons gras (sardines,
maguereaux).

* Produits laitiers : yaourts nature, fromage de chévre ou brebis (plus digestes).

LE CONSEIL PRO : Ne faites jamais vos courses le ventre vide ! La faim altere
votre jugement et vous pousse instinctivement vers les produits a IG éleve (sucre
et produits raffinés) pour obtenir une énergie immediate. Faites toujours une liste
écrite au préalable et tenez-vous-y.



Chapitre4

L'art delacuisson : Comment ne pastransformer un bon
aliment en bombe glycémique

L'art de la cuisson : Comment ne pas transformer un bon aliment en bombe
glycémique

Saviez-vous gue I'Index Glycémique (1G) d'un aliment n'est pas une donnée fixe ? La
maniéere dont vous préparez vos repas peut doubler, voire tripler laréponse
insulinigue de votre corps. Voici comment maitriser votre cuisine pour protéger votre
santé.

Point 1 : Le temps de cuisson et "l'effet Al dente"

Plus un aliment riche en amidon (pates, riz, céréales) cuit longtemps, plus sa structure
se modifie. Ce processus sappelle la gélatinisation de I'amidon. Plus|'amidon est
gélatinisé, plus les enzymes digestives le transforment rapidement en glucose dans
votre sang.

o Les pétes : Préférez-lestoujours "al dente". Des pétes trop cuites ont un |G bien plus
élevé que des pates fermes.

e Leriz: Unriz basmati cuit 10 minutes aura un impact glycémique plus faible qu'un
riz gluant ou tres cuit.

o Les carottes : Crues, ellesont un I1G tres bas (20). Cuites al'eau, leur |G monte a 50
car lachaleur rend leurs glucides plus accessibles.

Point 2 : L'hydratation des amidons

L'eau joue un rdle de catalyseur. Plus un aliment est gorgé d'eau lors d'une cuisson



prolongée, plus sa structure mol éculaire souvre, facilitant une absorption ultra-rapide
par |'organisme.

* Lacuisson al'étouffée ou vapeur : Ces méthodes préservent mieux la structure des
fibres et limitent I'explosion de I'lG par rapport a une immersion totale et prolongée
dansI'eau bouillante.

* Les potages : Mixer longuement des |égumes cuits dans beaucoup d'eau augmente
leur |G par rapport aux mémes |égumes consommes entiers.

Point 3 : Laforme del'aiment (Le broyage)

La barriere physique d'un aliment est votre meilleure aliée. Plus vous détruisez la
structure d'un aliment avant de le manger, plus vous travaillez ala place de votre
systeme digestif, provoquant un pic de glycémie immédiat.

« Lapomme de terre : Une pomme de terre cuite avec sa peau aun 1G modéré.
Transformée en purée, son |G devient catastrophique (environ 80-90) car les grains
d'amidon sont totalement broyés.

» Lescéréales: Lesgrains entiers (riz complet, épeautre) sont préférables aux farines
raffinées. Pluslafarine est fine, plus!'lG est haut.

 Fruitsvs Jus : Un fruit entier contient des fibres qui freinent le sucre. Un jus, méme
sans sucre gjoute, supprime ces fibres et libére le sucre instantanément.

Point 4 : Le secret de la"Rétrogradation” de I'amidon

C'est I'astuce la plus puissante en cuisine |G Bas. Lorsque vous faites cuire un
féculent puis que vous le laissez refroidir, I'amidon change de structure pour devenir
de I'amidon résistant.

* Le processus : En refroidissant, les molécules d'amidon se cristallisent et deviennent
indigestibles par vos enzymes. Elles agissent alors comme des fibres.



« En pratique : Consommez vos pommes de terre ou votre riz en salade froide apres
les avoir placés 24h au réfrigérateur.

 Le bonus: Méme s vous réchauffez I'aliment apres ce passage au froid, ['amidon
reste en partie "résistant”. L'l G reste donc plus bas qu'ala premieére cuisson.

LE CONSEIL PRO : Pour vos féculents, adoptez la regle du "Moins c'est prét,
mieux c'est”. Privilegiez les textures fermes qui demandent de la mastication. S
vous devez cuire un aliment a 1G éleve, accompagnez-le toujours d'une source
d'acidité (vinaigre, citron) ou de graisses saines (huile d'olive), ce qui ralentira
naturellement la vidange gastrique et la montée du sucre.

|G Bas pour la Vie - Editions Fusianima 16



Chapitre5

Petits-dg eunersd'énergie: En finir avec le coup de barrede
11h

Module : Petits-dg§euners d'énergie : En finir avec le coup de barre de 11h

L e petit-dé§jeuner traditionnel francais (baguette, confiture, jus d'orange) est souvent
une bombe glycémique. I provogue un pic d'insuline rapide, suivi d'une chute brutale
du sucre dansle sang : c'est I'hypoglycémie réactionnelle, responsable de la fatigue et
des fringales de fin de matinée.

L'importance des protéines et des graisses des le réveil

Pour stabiliser votre énergie, vous devez repenser la composition de votre assiette
matinale en privilégiant deux piliers majeurs:

 Les Protéines : Elles stimulent la dopamine (hormone de I'évell et de la motivation)
et ralentissent |'absorption des glucides.

» Les Bonnes Graisses : Elles apportent une satiété durable et fournissent un carburant
stable a votre cerveau.

» LesFibres: Elles créent un "maillage" dans I'estomac qui limite lamontée du sucre
dansle sang.

Option 1 : Le Petit-Déeuner Salé (L'idéal Métabolique)
C'est le format le plus efficace pour maintenir une glycémie plate toute la journée.

Recette : L'Assiette Compléte "Energie Durable"



« 2 caufs: A lacoque, mollets ou au plat (le jaune doit rester coulant pour préserver les
omeéga-3).

* 1/2 avocat : Pour les acides gras mono-insatures et les fibres.

« Unetranche de pain au levain : Privilégiez le pain de seigle intégral ou de petit
épeautre (1G bas).

 Une poigneée de jeunes pousses : Arrosées d'un filet d'huile d'olive ou de colza.
Etapes de préparation :

* Faites griller [égerement votre tranche de pain intégral.

» Ecrasez I'avocat par-dessus avec une pincée de sel et de piment d'Espelette.

* Préparez vos oaufs selon votre préférence.

» Assemblez et dégustez avec une boisson non sucrée (thé vert ou café noir).
Option 2 : Le Petit-Déeuner Sucré (Le Plaisir |G Bas)

Si vous ne pouvez pas vous passer de saveurs douces le matin, il est possible de ruser
pour ne pas impacter votre insuline.

Recette : Le Pudding de Chiaau Lait dAmande
» 3 cuilléres a soupe de graines de chia: Riches en fibres et en oméga-3.
200 ml de lait d'amande sans sucre gjouté : Une base neutre et 1égére.

 Une poignée d'oléagineux : Amandes, noix ou noisettes pour le croquant et les
proténes.

 Quelques baies : Framboises ou myrtilles (les fruits au plus bas indice glycémique).



Etapes de préparation :

» Mélangez les graines de chia et le lait végétal dans un bol ou un bocal laveille au
Soir.

» Remuez bien apres 10 minutes pour éviter les amalgames, puis placez au
réfrigérateur.

» Le matin, gjoutez lesfruitsfrais et les oléagineux concassés.

 Optionnédl : Ajoutez une cuilléere a café de purée d'amande compléte pour plus de
onctuosité.

L es réflexes pour un réveil métabolique optimal

Adopter les bons aliments est une chose, mais|'ordre et la qualité des nutriments
comptent tout autant :

 Hydratation : Commencez par un grand verre d'eau a température ambiante pour
réactiver le systeme digestif.

« Evitez le jus de fruit : Méme "sans sucre gjouté", c'est un concentré de fructose sans
fibres qui provoque un pic de glycémie immédiat.

» Lebon ordre : Si vous mangez plusieurs aliments, commencez par les protéines ou
les fibres avant de toucher aux glucides (pain ou fruit).

 Quantité de protéines : Visez environ 20g de protéines le matin (soit 2 caufs, ou 1509
de fromage blanc de chevre/brebis, ou 2 tranches de jambon de qualité).



LE CONSEIL PRO : S vous avez une envie de sucre irrésistible le matin,
ajoutez systématiquement une source de gras ou de protéines avec votre fruit
(par exemple, 3 noix ou un yaourt grec). Cela permet de "tamponner" I'arrivée

du sucre dans le sang et d'éviter le crash de 11 heures.

|G Bas pour la Vie - Editions Fusianima
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Chapitre 6

D& euners nomades et express: Manger |G bas au bureau

Module : Dgeuners nomades et express—Manger |G bas au bureau

Le dgeuner au bureau est souvent le moment ou |'on céde alafacilité : sandwichs en
triangle, pates blanches ou plats préparés industriels. Pourtant, avec un minimum
d'organisation, il est possible de savourer des repas qui stabilisent votre glycémie et
boostent votre productivité I'apres-midi.

|. L'organisation du Batch Cooking express

L e secret pour ne jamais étre pris au dépourvu réside dans la préparation de bases
neutres le dimanche soir (ou un soir de semaine) que vous pourrez assembler en
moins de 5 minutes chaque matin.

Etape 1 : Préparer |es bases de glucides |G bas

» Faites cuire une grande quantité de quinoa, de riz sauvage, de sarrasin ou de lentilles
corail.

 Conservez-les dans des contenants hermétiques au réfrigérateur pour 3 a4 jours.
* Privilégiez la cuisson a dente pour maintenir un 1G le plus bas possible.
Etape 2 : Anticiper les protéines et les |égumes

» Faites rotir une plague entiére de légumes de saison (courgettes, poivrons, brocolis)
au four avec del'huile d'olive.

* Préparez vos protéines : caufs durs, filets de poulet éminceés ou tofu mariné.



* Lavez et essorez une grande boite de jeunes pousses ou de roquette pour |'gjouter au
dernier moment.

I1. Construire une Lunch-box équilibrée

Pour éviter le pic dinsuline et |a fatigue post-prandiale, votre boite doit respecter une
structure précise. C'est laregledu "1/2 - 1/4 - 1/4".

Etape 3 : L'assemblage stratégique

* 50% de légumes : Crus ou cuits, ils apportent les fibres nécessaires pour ralentir
I'absorption des glucides.

 25% de protéines : Viande blanche, poisson, caufs, tofu ou légumineuses pour la
satiéte.

 25% de glucides complexes : Les bases préparées lors de votre batch cooking.

» Le bonus gras : Ajoutez toujours une source de bons lipides (avocat, noix, ou huile
de colza) pour abaisser I'IG global du repas.

Quel ques idées de menus "Nomades'

» La Salade Méditerranéenne : Pois chiches, tomates cerises, concombre, féta, olives
et beaucoup de persil plat.

 Le Bowl Nordique : Quinoa, saumon fumeé ou truite, avocat, radis noirs et sauce au
yaourt grec et citron.

» LaLunch-box Végé: Sarrasin, patate douce rétie (froide, I'amidon devient résistant
et I'lG baisse), pois chiches grillés et épinards frais.

I11. Restauration rapide et Boulangerie : Faire les bons choix

Si vous n'avez pas eu le temps de préparer votre repas, il est tout afait possible de



manger |G bas al'extérieur en suivant ces principes simples.
Etape 4 : Le réflexe Boulangerie

 Le pain : Fuyez |la baguette blanche et le pain de mie. Choisissez des sandwichs a
base de pain au levain, de pain complet ou, idéalement, de pain de seigle (Pain Noir).

» Lagarniture : Privilégiez les recettes avec des crudités, du poulet ou du thon plutét
que celles avec de la charcuterie ou des sauces sucrées.

* Le dessert : Remplacez |a patisserie par un yaourt nature ou un fruit entier (pas en
jus).

Etape 5 : Le réflexe Restauration Rapide

« Japonais : Evitez le riz blanc a outrance. Préférez les sashimis, les soupes miso et les
salades de chou (sans sauce trop sucrée).

 Salades bar : C'est I'option idéale. Composez votre salade en suivant larégle des
proportions citée plus haut.

o [talien : Si vous prenez des pates, demandez-les al dente et évitez les sauces a base
de créeme ou de sucre gjouté. Une salade de tomates-mozzarella reste une excellente
aternative.

LE CONSEIL PRO : Ne transportez jamais votre assai sonnement directement
dans la salade pour éviter qu'elle ne ramollisse. Utilisez un petit pot a part et
privilégiez un mélange huile d'olive et vinaigre de cidre. Le vinaigre de cidre a
la propriété exceptionnelle de réduire la réponse glycémique du repas siil est
consommeé au début ou pendant le dgeuner !



Chapitre 7

Diners sérénité: Digestion |égere et sommeil réparateur

Le cerclevicieux : Glycémie, Cortisol et Sommeil

Le choix de vos aliments au diner influence directement la qualité de votre nuit. Voici
comment I'équilibre glycémigue régule votre horloge biologique :

L e mécanisme de I'insuline et du cortisol

» Lorsgu'on consomme des glucides aIG élevé le soir, la glycémie grimpe en fleche.
* Le corps sécréte une forte dose d'insuline pour faire redescendre ce sucre.

» Cette chute brutale provoque une hypoglycémie réactionnelle au milieu de la nuit.

 Pour compenser, e corps sécréte du cortisol (I'hormone du stress) afin de libérer du
sucre dans le sang.

» Résultat ; vous subissez des micro-réveils, de I'anxiété nocturne ou une sensation de
fatigue au réveil.

Eviter |e stockage nocturne
« Lanuit, notre métabolisme ralentit et la sensibilité al'insuline diminue.
* Le surplus de glucose circulant n'est pas utilisé pour I'effort physique.

* L'insuline en exces ordonne alors au corps de transformer ce sucre en graisses de
réserve (stockage adipeux).

* Diner 1G Bas permet de maintenir une insuline basse et de favoriser le déstockage



pendant |le sommell.
Les piliers nutritionnels d'un diner " Sérénité"

Pour favoriser |'endormissement, votre assiette doit aider le corps a produire de la
meél atonine (I'hormone du sommeil) tout en restant |égere a digérer.

Etape 1 : Choisir les bons glucides

* Privilégiez les |égumineuses (lentilles, pois chiches) ou les céréales complétes
(quinoa, sarrasin) en petites portions.

» Ces glucides complexes permettent un apport de sucre lent et régulier.

* [Isfavorisent le passage du tryptophane vers le cerveau, un acide aminé essentiel a
la synthése de |a sérotonine.

Etape 2 : Miser sur les protéines |égéres

« Evitez les viandes rouges, trop longues a digérer et riches en tyrosine (qui booste
I'éveil).

 Optez pour des protéines végétales, du poisson blanc ou des caufs.

* Le magnésium présent dans les ol éagineux ou les légumes verts aide alarelaxation
musculaire.

Etape 3 : Le role des bonnes graisses
» Utilisez des huiles riches en Omega-3 (colza, lin, noix) pour la structure nerveuse.

» Une petite quantité de gras au diner ralentit |'absorption des glucides, lissant ains la
courbe glycémique.

| dées de menus |G Bas pour un sommeil réparateur



Voici trois exemples de menus équilibrés, rapides a préparer et optimisés pour votre
meétabolisme nocturne :

Menu 1: Le Végétarien Apaisant

* Entrée : Velouté de courgettes au basilic (sans pommes de terre).

* Plat : Bol de quinoa aux petits |égumes de saison et quelques noix de cajou.
* Dessert : Un yaourt de soja nature ou un carré de chocolat noir 85%.

Menu 2 : L'Option Marine Légere

* Entrée : Salade de tomates et d'avocat (bonnes graisses).

* Plat : Filet de cabillaud vapeur, accompagné d'une purée de patate douce (portion
modérée) et d'épinards.

* Dessert : Une compote de pommes maison sans sucre g outé avec de la cannelle.
Menu 3 : Le Diner Express Equilibré

* Plat unique : Omelette aux champignons et fines herbes, servie avec une salade de
méche al'huile de colza.

« Accompagnement : Une tranche de pain de seigle intégral ou de pain au levain.

* Boisson : Une infusion de camomille ou de mélisse 30 minutes aprées le repas.



LE CONSEIL PRO : Appliquez la régle des"3 heures'. Essayez de terminer
votre diner au moins 3 heures avant de vous coucher. Cela permet ala
température corporelle de redescendre apreés la digestion, une condition
indispensable pour un sommeil profond et une régulation optimale de la

glycémie.
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Chapitre 8

Leguidedelasurviesociale: Restos, apéros et sorties sans
stress

|. Maitriser I'art du restaurant sans pic de glycémie

Manger au restaurant ne doit pas étre synonyme d'écart majeur. En faisant des choix
éclairés, il est tout afait possible de concilier plaisir gastronomique et stabilité
glycémique.

Etape 1 : Analyser lacarte avec un cdl "1G Bas'

* Privilégiez les protéines brutes : Tournez-vous vers les poissons grillés, les viandes
réties, les tartares (sans sauce sucrée) ou les oaifs.

o [dentifiez les "faux amis' : Méfiez-vous des sauces épaissies a lafarine, des
panures, et des marinades caramélisees (souvent riches en sucre).

 Optez pour des bases végétales : Choisissez des plats dont I'éément central est un
|égume vert ou une légumineuse.

Etape 2 : L'art de la substitution stratégique

* L'échange standard : Demandez systématiquement a remplacer lesfrites, le riz blanc
ou la purée par une portion double de |égumes verts ou une sal ade.

* Lasauce a part : Demandez que la sauce soit servie dans un ramequin sépare pour
contréler la quantité consommee.

» Lepaindetable: S lacorbeille de pain blanc est une tentation, demandez au
serveur de ne pas |'apporter ou placez-la hors de votre portée visuelle.



1. L'apéro : Gérer I'alcool et les grignotages

L'apéritif est souvent le moment ou la glycémie semballe a cause des sucres cachés
dans les boissons et des index glycémiques élevés des biscuits apeéritifs.

Etape 3 : Choisir ses boissons intelligemment

» Lesmeilleurs choix (avec modération) : Le vin rouge sec, levin blanc sec ou le
champagne sont les options les plus pauvres en sucre.

* Les boissons a éviter : Labiere (riche en maltose au pic glycémique tres haut), les
cocktails sucrés et les digestifs.

o L'astuce "dilution” : Si vous prenez un spiritueux (gin, vodka), mélangez-le avec de
I'eau gazeuse et du citron plutét gu'un soda ou un jus de fruit.

* L'hydratation réflexe : Buvez un grand verre d'eau entre chague verre d'alcool pour
limiter I'impact métabolique.

Etape 4 : Survivre au buffet de grignotages

» Misez sur legras sain et lesfibres : Piochez dansles olives, les amandes, les noix de
cajou (non grillées/non salées si possible) et les batonnets de |égumes.

» Evitez les produits soufflés : Chips, crackers et biscuits apéritifs sont des bombes
glycémiques a cause de I'extrusion des céréales.

 Lefromage : C'est une excellente option |G Bas, car il contient des protéines et des
graisses qui ralentissent I'absorption des glucides du reste du repas.

[11. Invitations chez des amis : Profiter sans culpabilité

Le stress de "déranger” ses hotes peut gacher une soirée. Voici comment gerer la
situation avec élégance et efficacité.



Etape 5 : Lastratégie de I'invité prévoyant

* Proposez d'apporter un plat : Apportez une grande salade de lentilles, un houmous
maison avec des crudités ou un dessert |G Bas. Cela vous garantit au moins une
option slre.

* Ne partez jamais le ventre vide : Prenez une petite collation riche en protéines ou en
fibres (une poignée d'amandes ou un ceuf dur) 30 minutes avant de partir pour éviter
de vous ruer sur le pain al'arrivee.

Etape 6 : Appliquer larégle de I'ordre de consommation
« Commencez par lesfibres: Si possible, mangez les |égumes ou |a salade en premier.
* Poursuivez avec les protéines et graisses : Viande, poisson, fromage.

» Terminez par les glucides : Si I'h6te sert un plat avec des féculents, consommez-les
en dernier. Leur impact sur votre glycémie sera fortement réduit par les fibres et
proténes ingérées juste avant.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la régle du 80/20. S vous suivez parfaitement
vos principes |G Bas 80 % du temps, les 20 % restants (lors de sorties
exceptionnelles) n'auront aucun impact négatif durable sur votre santé. Le plaisir
social est un nutriment essentiel pour votre moral ! Ne culpabilisez jamais pour
un écart, reprenez simplement vos bonnes habitudes des le lendemain.



Chapitre 9

Sucrer autrement : Lesalter natives naturelles et gour mandes

Sucrer autrement : Les alternatives naturelles et gourmandes

Dans |'alimentation |G Bas, I'objectif n'est pas de supprimer le plaisir, mais de
remplacer le sucre blanc (IG 70) par des alternatives qui ne provoquent pas de pics
d'insuline. Voici comment transformer votre cuisine tout en protégeant votre santé.

Etape 1 : Comparatif des meilleures alternatives naturelles

Il existe plusieurs options pour sucrer vos préparations. Chaque alternative a ses
spéecificités de golt et de pouvoir sucrant :

* Le Sucre de Fleur de Coco (IG 35) : Riche en minéraux (potassium, zinc), il possede
un délicieux golt de caramdl. Il sutilise dans les mémes proportions que le sucre
classique.

* Le Xylitol ou Sucre de Bouleau (IG 7 a10) : Issu de I'écorce de bouleay, il ale
méme aspect et le méme godt que |e sucre blanc. Attention : son pouvoir sucrant
augmente alacuisson, il faut donc réduire les doses de 30% a 50%.

o L'Erythritol (IG 0) : Idéal pour les diabétiques, il n'apporte aucune calorie. Son godit
est frais, maisil peut laisser un léger arriere-godt menthol é en bouche.

» LaStevia (IG 0) : Un extrait de plante au pouvoir sucrant tres élevé. Choisissez-la
pure pour éviter les agents de charge souvent riches en glucides cachés.

Etape 2 : Les techniques pour une pétisserie saine

Réussir un gateau |G bas ne se résume pas a changer de sucre. C'est une approche



globale de larecette :

» Réduire les quantités : Dans la plupart des recettes traditionnelles, vous pouvez
diviser la quantité de sucre par deux sans altérer latexture.

o Utiliser des fruits compotés : Remplacez une partie du sucre et des matieres grasses
par de la compote de pommes sans sucre g outé ou de la purée de banane (avec
modeération).

» Miser sur les épices: Lacannelle, lavanille liquide ou lafeve tonka accentuent la
sensation de "sucré" sans gouter un seul gramme de glucides.

 Ajouter des fibres : Utilisez des farines complétes ou de la poudre d'amande. Les
fibres ralentissent |'absorption du sucre dans le sang.

Etape 3 : Gérer et prévenir les envies de sucre

Pour sortir de la dépendance au sucre, il est essentiel de rééduquer son palais et de
stabiliser saglycémie:

o L'astuce du gras : Si vous avez une envie soudaine, mangez une poignée
d'oléagineux (amandes, noix). Les bonnes graisses et |es protéines coupent lafaim
efficacement.

* L'hydratation stratégique : Buvez un grand verre d'eau ou une infusion de cannelle.
Parfois, le cerveau confond la sensation de soif avec une envie de sucre.

» Le petit-déjeuner protéiné : Consommer du sucre dés le matin entraine des fringales
toute lajournée. Privilégiez les caufs, le fromage ou I'avocat pour stabiliser votre
éenergie.

* Le sevrage progressif : Réduisez la dose de sucre dans votre café ou yaourt petit a
petit. En 15 jours, vos papilles shabitueront a des saveurs moins douces.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a remplacer le sucre blanc par du miel ou
du sirop d'agave de maniére systématique. Bien que naturels, leur |G reste
souvent élevé (entre 50 et 70 selon la qualité). Pour un résultat optimal,
privilégiez toujours le sucre de coco pour le gotit et le xylitol pour la patisserie

fine.
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Chapitre 10

Enfantset famille: Faire adopter 'l G bas sansfrustration

Comment adapter les repas pour toute lafamille sans tension

Faire passer toute lafamille al'l G bas ne signifie pas cuisiner deux repas différents.
L'objectif est de modifier la qualité des glucides tout en conservant le plaisir de
|'assiette.

Etape 1 : Pratiquer la substitution invisible

» Remplacez les pétes blanches par des pétes semi-complétes ou au petit épeautre,
dont le godit reste trés proche.

o Utilisez du riz basmati (IG 50) alaplace du riz blanc classique ou du riz a cuisson
rapide (I1G 85).

* Troquez lafarine de blé blanche (T45) par de lafarine de blé T80 ou de lafarine de
grand épeautre dans vos préparations habituelles.

» Remplacez les pommes de terre a purée par des patates douces ou un mélange 50/50
avec du chou-fleur pour alléger la charge glycémique.

Etape 2 : Réorganiser la structure de I'assiette

« Commencez toujours par une petite entrée de crudités (carottes rapées, concombres)
. les fibres ralentissent |'absorption des sucres qui suivent.

» Assurez-vous que les protéines (cauf, poulet, poisson, lentilles) occupent une place
centrale pour favoriser la satiété.



* Intégrez de bonnes graisses (huile d'olive, avocat, purée d'oléagineux) qui lissent la
glycémie du repas.

L es goditers d'école : Eviter le pic de sucre de 16h

Le golter traditionnel (pain blanc, barre chocolatée, jus de fruit) provoque une
hyperglycémie suivie d'une fatigue nerveuse en fin de journée. Voici comment le
transformer.

Option 1 : Le godter "Fait Maison" express

* Le cake au yaourt version |G bas : Utilisez de lafarine compléete, du sucre de coco
et goutez de la poudre d'amande pour plus de moelleux.

* Les cookies al'avoine : Mélangez des flocons d'avoine, des pépites de chocolat noir
(70%) et de la banane écrasée.

* Le pain au chocolat revisité : Une tranche de pain au levain avec deux carrés de
chocolat noir 70%.

Option 2 : Les alternatives prétes a emporter

» Une poignée d'oléagineux (amandes, noix de cajou, noisettes) pour le coté croquant
et les bonnes graisses.

 Un fruit entier (pomme, poire, clémentine) plutét gu'une compote en gourde qui
contient souvent des sucres gjoutés et moins de fibres.

« Un yaourt nature ou un fromage blanc avec quelques graines de courge.
Recettes familiales classiques en version |G bas

Il est possible de revisiter les plats préférés des enfants sans sacrifier le goQt. Voici les
ajustements clés pour trois piliers de la cuisine familiale.



Le Gratin de Pétes (Mac & Cheese) Santé

* Utilisez des macaronis complets cuits "a dente" (Ia cuisson prolongée augmente
I'lG).

 Réalisez une béchamel |G bas avec du lait végétal (amande sans sucre) et dela
farine de lupin ou d'orge mondeé.

* Ajoutez une part de |égumes mixés (courgettes épluchées) dans la sauce pour
augmenter le volume de fibres sans changer latexture.

L es Nuggets de Poulet Croustillants
o Utilisez de vraisfilets de poulet coupés en morceaux.

» Remplacez la chapelure de pain blanc par un mélange de poudre d'amande et de
parmesan.

* Faites-les dorer au four ou alapoéle avec un filet d'huile d'olive plutdt qu'en friture
profonde.

L es Pancakes du Dimanche
* Préparez la péte avec de lafarine de sarrasin ou de petit épeautre.
* Sucrez avec de la stévia ou un peu de sirop de yacon au lieu du sucre blanc.

* Servez avec des fruits rouges frais et une cuillére de purée de noisette pour un
nappage gourmand.



LE CONSEIL PRO : N'annoncez pas forcément le changement "1G bas" a vos
enfants. Procédez par petites touches successives. Le golit séduque en 10 a 15
expositions: si un nouvel aliment est boudé, représentez-le quelques jours plus
tard sous une forme différente (mixé, rapé, gratiné). L'exemple vient d'en haut :

S vous mangez avec plaisir, ilsfiniront par vous imiter !
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Chapitre 11

Sport et performance : Optimiser son endurance gr ace au
sucre lent



Chapitre 12

Détox et métabolisme : Relancer sa perte de poids
dur ablement

Détox et métabolisme : Relancer sa perte de poids durablement

Vous avez adopté une alimentation a Indice Glycémique (1G) Bas, les premiers kilos
se sont envolés, mais soudain, la balance ne bouge plus ? Ce phénomene, appelé
"palier”, est souvent le signe que votre corps a besoin d'un nettoyage métabolique
profond.

Pour relancer lamachine, il ne sagit pas de manger moins, mais de mieux
comprendre les freinsinvisibles : I'inflammation et I'acidité.

Etape 1 : Réduire I'inflammation chronique pour libérer les graisses

L'inflammation de bas grade est un poison silencieux. Elle rend vos cellules
résistantes al'insuline, ce qui force votre corps a stocker du gras plutot qu'ale briler.

» Supprimez les huiles végétal es transformées : Evitez |e tournesol ou le mais, trop
riches en Oméga-6 pro-inflammatoires.

* Privilégiez les Oméga-3 : Consommez régulierement des petits poissons gras
(sardines, maguereaux) et de I'huile de lin ou de cameline.

o Utilisez les épices "boucliers' : Intégrez le curcuma (associé au poivre noir) et le
gingembre dans vos plats quotidiens.

» Réduisez les produits ultra-transformés : Méme sils sont étiquetés"IG Bas', les
additifs entretiennent |'inflammation intestinale.



Etape 2 : Rétablir I'équilibre acido-basique

Une alimentation trop acide (exces de viande, de produits laitiers, de céréales et de
stress) oblige le corps a puiser dans ses réserves de minéraux. Celaralentit le
meétabolisme basal et favorise larétention d'eau.

» Appliquez laregle de I'assiette : Pour chaque portion d'aliment acidifiant (viande,
féculents), consommez deux portions de |égumes (al calinisants).

» Misez sur le citron et le vinaigre de cidre : Malgré leur go(t acide, ils ont un effet
alcalinisant majeur une fois métabolises.

» Hydratez-vous stratégiquement : Buvez des eaux riches en bicarbonates ou gjoutez
une pincée de bicarbonate de soude dans votre eau de boisson Si Vous vous sentez
fatiguée.

e Limitez le sdl raffiné : Préférez le sel marin complet ou |es herbes aromatiques pour
ne pas saturer vos reins.

Etape 3 : Casser |es paliers de stagnation

Si votre poids stagne depuis plus de trois semaines, votre corps sest probablement
adapté a votre routine. Il faut créer un choc métabolique positif.

* Pratiquez le Jeline Intermittent (16/8) : Laissez votre systeme digestif au repos
pendant 16 heures pour forcer le corps a puiser dans les réserves de graisses
profondes.

» Augmentez le NEAT (Thermogenese des activités non sportives) : Marchez
davantage, restez debout, montez les escaliers. Le mouvement spontané brdle plus sur
la durée gu'une séance de sport isol ée.

 Réintroduisez des protéines au petit-déjeuner : Cela booste la dopamine et |a satiéte,
évitant les pics d'insuline réactionnels |'apres-midi.



» Optimisez votre sommell : Le mangque de sommeil augmente le cortisol, I'hormone
qui bloque |la perte de poids au niveau de la sangle abdominale.

Etape 4 : Les aliés naturels de la détox métabolique

Certains nutriments agissent comme des catalyseurs pour aider le foie atraiter les
toxines libérées lors de la perte de poids.

 Le Chardon-Marie et le Desmodium : Des plantes puissantes pour soutenir le travail
dufoie.

» Le Thé vert : Riche en catéchines, il stimule lathermogenése et I'oxydation des
graisses.

» Le Magnésium : Essentiel pour plus de 300 réactions enzymatiques, il aide aréguler
le sucre et le stress.

LE CONSEIL PRO : Ne confondez pas "poids stagnant” et "corps stagnant”. S
VoS mensur ations s affinent (vos vétements flottent) mais que le chiffre sur la
balance ne bouge pas, c'est que vous recomposez votre masse musculaire.
Continuez vos efforts, la balance finira par suivre!



Chapitre 13

Votre programme 4 semaines: Le plan d'action pas a pas

Module : Votre programme 4 semaines : Le plan d'action pas a pas

Bienvenue dans |a phase concréte de votre transformation. Ce programme est congu
pour rééquilibrer votre glycémie sans frustration, en habituant votre corps
progressivement a de nouvelles sources d'énergie plus stables.

Etape 1 : Le calendrier de transition progressive

Pour éviter lafatigue ou les envies de sucre brutales, nous allons procéder par étapes
hebdomadaires :

» Semaine 1 . Remplacement des féculents blancs (pain blanc, pates classiques, riz
rapide) par leurs versions complétes ou a |l G bas.

» Semaine 2 : Introduction systématique de fibres et de protéines a chaque repas pour
lisser la courbe de glycémie.

» Semaine 3 : Optimisation des petits-dé euners (passage au salé ou |G bas strict) et
gestion des collations.

» Semaine 4 : Autonomie totale et maitrise des associations alimentaires pour
stabiliser I'énergie toute lajournée.

Semaine 1 : Latransition en douceur

L'objectif ici est de vider vos placards des produits raffinés et de découvrir les
alternatives savoureuses.



Votre menu type - Semaine 1

* Petit-d§euner : Pain de seigle intégral, purée d'amandes compléetes et un fruit frais
de saison.

* D&euner : Filet de poulet, riz basmati complet, courgettes sautées al'ail et huile
dolive.

* Diner : Omelette aux épinards, salade de méche et une tranche de pain au levain.

« Collation : Une poignée de noix de Grenoble et un carré de chocolat noir (minimum
85%).

Votre liste de courses - Semaine 1

« Rayon Epicerie : Riz basmati complet, pates d'épeautre intégrales, lentilles vertes.
» Rayon Frais : (Eufs plein air, filets de poulet, tofu ou poisson blanc.

 Légumes : Courgettes, épinards frais, salade verte, brocalis.

* Fruits : Pommes, poires, citrons (pour |'assaisonnement).

Semaine 2 : Cap sur les |égumineuses

On remplace une partie des céréales par des |égumineuses, championnes del'lG bas
grace aleur richesse en fibres et protéines veégétales.

Votre menu type - Semaine 2

* Petit-d§jeuner : Pudding de graines de chia au lait d'amande sans sucre et quelques
framboises.

» D§euner : Salade de lentilles corail, thon, tomates cerises, oignons rouges et persil.

 Diner : Chili végétarien (haricots rouges, mais, poivrons, tomates concassees) avec



un peu de quinoa.
» Collation : Un yaourt grec ou de soja nature avec quelques amandes.
Votre liste de courses - Semaine 2

» Rayon Epicerie : Graines de chia, lentilles corail, haricots rouges en conserve
(nature), quinoa.

» Rayon Frais: Y aourts grecs, lait d'amande non sucré, fromage de chevre frais.
 Légumes : Poivrons, oignons, tomates, carottes (a consommer al dente).

* Protéines: Thon au naturel, steak haché 5% ou tempeh.

Semaine 3 : Maitriser |e petit-déjeuner salé

Le matin est le moment le plus critique pour la glycémie. Nous alons supprimer les
pics d'insuline matinaux.

Votre menu type - Semaine 3
* Petit-dgeuner : (Eufs brouillés al'avocat sur une tranche de pain de fleurs (sarrasin).
» D§euner : Pavé de saumon, patate douce vapeur (IG modéré) et asperges vertes.

* Diner : Soupe de légumes maison (sans pomme de terre) et une portion de houmous
avec des batonnets de crudités.

* Collation : Une pomme saupoudrée de cannelle (lacannelle aide aréguler la
glycémie).

Votre liste de courses - Semaine 3

» Rayon Epicerie : Pain de fleurs au sarrasin, pois chiches, huile de colza (riche en
Oméga-3).



» Rayon Frais: Saumon frais ou surgel€, caufs, avocat, jambon de dinde de qualité.
 Légumes : Patates douces, asperges, poireaux, céleri-branche.

« Epices: Cannelle, curcuma, herbes de Provence.

Semaine 4 : Equilibre et pérennité

Vous avez maintenant les bases. Cette semaine consolide vos acquis pour que I'l G bas
devienne un automatisme de vie.

Votre menu type - Semaine 4

* Petit-d§jeuner : "Porridge" de flocons d'avoine épais, graines de courge et une
touche de beurre de cacahuete.

» Dgeuner : Curry de pois chiches au lait de coco, épinards et riz sauvage.

* Diner : Gratin de chou-fleur ala creme de soja et parmesan, servi avec une salade
d'endives.

« Collation : Quelques olives vertes ou noires et une poignée de Noi settes.
Votre liste de courses - Semaine 4

« Rayon Epicerie : Flocons d'avoine (gros), lait de coco, beurre de cacahuéte (100%
arachide), riz sauvage.

» Rayon Frais : Creme de soja, parmesan, tofu fumé.
 Légumes : Chou-fleur, endives, ail, gingembre frais.

* Divers: Olives au naturel, graines de courge, noisettes grillées non sal ées.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection immédiate. S vous avez un
repas "haute glycémie" (invitation, féte), ne culpabilisez pas. Le secret dela
réussite réside dans la régle des 80/20 : mangez | G bas 80 % du temps, et votre
corps gérera parfaitement les 20 % d'écarts occasionnels sans stocker de

graisses.
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Chapitre 14

Esprit libre: Sedétacher deschiffres pour unevieintuitive

Module : Esprit libre - Se détacher des chiffres pour une vie intuitive

Adopter une alimentation a Indice Glycémique (IG) Bas ne doit pas devenir une
contrainte mentale ou une source de stress. L'objectif est de passer d'un mode
"calculateur" aun mode "intuitif" pour une santé durable et un plaisir préserve.

Etape 1 : Apprivoiser larégle du 80/20 pour bannir la cul pabilité

La perfection est I'ennemie de la durée. Laregle du 80/20 permet de maintenir
I'équilibre métabolique sans sacrifier votre vie sociale ou votre moral.

» Les 80 % du temps : Vous privilégiez des aliments a |G bas et modéré, des produits
bruts, des fibres et des bonnes graisses. C'est votre socle de santé.

* Les 20 % restants : Vous vous autorisez des écarts conscients (un dessert
traditionnel, une pizza entre amis, une féte). Ces moments évitent lafrustration.

o Laflexibilité métabolique : En mangeant |G bas la majorité du temps, votre corps
devient capable de gérer ces hausses glycémiques ponctuelles sans stocker
massivement.

« L'absence de "tout ou rien" : Unrepas alG élevé neruine pas vos efforts de la
semaine. Reprenez simplement vos bonnes habitudes au repas suivant.

Etape 2 : Réapprendre a écouter sa satiété réelle

L e contrdle des chiffres (calories, charge glycémique) doit seffacer au profit des
signaux corporels. Apprendre a reconnaitre quand sarréter est la clé de la gestion du



poids sans bal ance.

* Lapause de mi-repas : Posez vos couverts pendant 2 minutes au milieu du repas
pour évaluer si votre faim est toujours présente ou si vous mangez par habitude.

o L'échelle delafaim : Avant de manger, demandez-vous si vous avez une faim "de
loup” (physique) ou une "envie de manger" (émotionnelle).

 Lamastication consciente : Méacher chaque bouchée permet de libérer les enzymes
digestives et laisse e temps au signal de satiété d'arriver au cerveau (environ 20
minutes).

 Lerespect du "assez" : Apprenez alaisser une bouchée dans|'assiette si vous n'avez
plus faim. Votre corps n'est pas une poubelle de table.

Etape 3 : Ancrer les réflexes pour automatiser I'lG Bas

Pour que I'l G bas devienne un style de vie et non un régime, il faut transformer les
efforts en automatismes quotidiens.

« L'organisation simplifiée : Gardez toujours des "basiques’ alG bas dans votre
placard (lentilles, oléagineux, chocolat noir 85%, quinoa) pour ne jamais étre pris au
dépourvu.

* Leréflexe de I'accompagnement : Si vous consommez un aliment alG éeve,
associez-le systématiquement a des fibres (Ilégumes verts) ou du gras de qualité
(avocat, huile d'olive) pour lisser laglycémie.

 Lavisualisation de |'assiette : Au lieu de compter, visualisez votre assiette : 1/2 de
légumes, 1/4 de protéines, 1/4 de glucides complexes.

» Le sommelil et I'hydratation : Une fatigue chronique pousse vers le sucre. Priorisez
votre repos pour stabiliser naturellement vos hormones de lafaim (ghréline et

leptine).



Ftape 4 : Se libérer de I'obsession des indices

L a connaissance des chiffres est un outil d'apprentissage, pas une prison. Unefoisles
bases acquises, faites confiance a votre bon sens.

e Privilégier lebrut : Si un aliment n'a pas d'étiquette (fruits, légumes, viande,
poisson), il est généralement meilleur pour votre glycémie que n'importe quel produit
transforme "diététique”.

« Ecouter son énergie : Notez comment vous vous sentez aprés un repas. Un coup de
barre 1h apres ? L'IG était trop haut. Une énergie stable ? Vous avez trouvé le bon
équilibre.

» Varier lesplaisirs: Ne restez pas bloqué sur 3 aliments "slrs'. Ladiversité
alimentaire est essentielle pour un microbiote sain, acteur majeur de votre régulation
glycémique.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a étre parfait, cherchez a étre cohérent. Le
stress généré par le controéle obsessionnel des chiffres augmente le cortisol, une
hormone qui peut elle-méme faire grimper votre glycémie. Respirez, savourez et
faites confiance a votre corps!



FIN

Merci d'avoir lu"1G Bas pour la Vie"
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