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Index et charge glycémique des principaux aliments glucidiques 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Charge glycémique faible <10 Charge glycémique moyenne 11-19 

Calcul de la Charge Glycémique :  

Index Glycémique x (% de glucides x portion (g)/100) 
100 

 
Exemples :  

- Lentilles : (30 x (17x150/100))/100 = 7,5 
- Céréales du petit déjeuner  : (82 x (83x30/100))/100 = 20,4 

Charge glycémique élevée >20 

L'index glycémique d'un aliment est calculé en mesurant l'effet sur la glycémie de 50g de glucides contenus dans un aliment par rapport à l'ingestion de 50g de glucose. Il permet ainsi de classer 
les aliments selon des valeurs comprise entre 0 et 100 (plus l'index est élevé, plus l'aliment perturbe la glycémie). 
 
La charge glycémique corrèle l'index glycémique d'un aliment à la quantité de glucides présents dans la portion de l'aliment étudié. Elle apporte ainsi une vision plus précise et plus pratique de 

l'effet de la ration consommée sur les variations de glycémie. 
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