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****** 
 
Termes : 
 
- sucre complexe = sucre lent = indexe faible 
- sucre simple = sucre rapide = indexe élevé 
- C.G. : Charge Glycémique 
- I.G. : Indice Glycémique 
- émonctoires = organes éliminateurs de déchets 
- cristaux = déchets cristalloïdaux = toxémie cristalloïdale = cristalloïde 
- colles = déchets colloïdaux = toxémie colloïdale = colloïde 
- athérosclérose : maladie touchant les artères caractérisée par l'apparition de plaques d'athérome 
- athérome : dépôt de graisse sur une partie de la paroi interne des artères 
- tophus : dépôt d’acide urique dans les articulations 
 
À savoir : 
 
Ce concept de sucres lents et sucres rapides est faux.  
On ne doit plus comparer les glucides mais les aliments qui contiennent du glucide et la comparaison ne doit 
plus être faite sur la base de la vitesse d'absorption des glucides mais sur leur capacité à augmenter la 
glycémie.  
C'est l'index glycémique qui sert aujourd'hui à établir cette comparaison. 
 
Récapitulatif : 
 
La notion de sucres rapides et lents est erronée.  
Qu'ils soient simples ou complexes, les glucides pénètrent aussi rapidement dans le sang avec une 
glycémie maximale après 30 minutes.  
Cependant la valeur de la glycémie augmente plus ou moins fortement selon le type d'aliment et sa 
préparation (mode de cuisson). 
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GLUCOSE 
 
 
Glucose : le glucose provient des glucides. 
 
Glucides : les glucides sont (au cours de la digestion) dégradés en glucose. 
 
Glycémie : la quantité de sucre (en réalité du glucose) contenu dans le sang. 
 
 

ORIGINE  
 
 
- source exogène : le glucose est apporté par les aliments (sucre) 
- source endogène : le glucose est fabriqué par le foie 
 
 

RÔLE 
 
 
- source d’énergie pour toutes les cellules (cerveau, muscles, poumons, intestins, globules rouges, etc) 
- réserve d’énergie dans le foie, les muscles, les tissus adipeux 
- participe à la structure des cellules (les glycoprotéines ou les mucopolysaccharides) 
 
 

DEVENIR 
 
 
Le devenir (utilisation, stockage, élimination) du glucose. 
 
 
Le glucose est :  
- soit utilisé/consommé par les cellules (ce sont les déchets de sa consommation qui sont éliminés) 
- soit stocké (sous forme de glycogène) dans le foie et les muscles 
- soit stocké (sous forme de triglycérides) dans les tissus adipeux 
 
 
Glucose pas en excès :  
Le glucose est utilisé/consommé par les cellules. 
 
 
Glucose en excès : 
Le glucose en excès est stocké sous forme de glycogène pour le court terme, prêt à être utilisé. 
Le glucose en excès est stocké sous forme de triglycérides pour le long terme. 
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TRIGLYCÉRIDES 
 
 
Triglycérides : lipides "d'énergie" chargés de délivrer aux cellules des acides gras dont elles ont besoin. 
 
Les triglycérides sont fabriqués à partir du sucre, de la graisse, de l'alcool. 
Les triglycérides sont composés de glycérol (un sucre-alcool) et de trois acides gras (saturés et insaturés) : 
acides gras saturés + acides gras mono-insaturés + acides gras poly-insaturés  
 
 

ORIGINE 
 
 
- source exogène : les triglycérides sont apportés par les aliments (sucre, graisse, alcool) 
- source endogène : les triglycérides sont fabriqués par le foie 
 
 

RÔLE 
 
 
- source d’énergie pour la plupart des cellules 
- réserve d’énergie pour nos cellules (croissance et réparation) 
- stocker des acides gras dans les tissus adipeux (cellules graisseuses) 
- acheminer les vitamines vers les cellules 
- transporter les vitamines liposolubles (vitamines A, D, E, K) dans le sang 
 
 

DEVENIR 
 
 
Le devenir (utilisation, stockage, élimination) des triglycérides. 
 
 
Les triglycérides sont :  
- soit utilisés/consommés par les cellules (ce sont les déchets de sa consommation qui sont éliminés) 
- soit stockés dans les tissus adipeux 
 
 
Triglycérides pas en excès :  
Les triglycérides pas en excès, ça n’existe pas car les triglycérides sont une forme de stockage de glucose. 
Et le stockage de glucose sous forme de triglycérides est la conséquence d’un excès de glucose. 
En soi les triglycérides ne sont pas en excès. 
Ce sont les molécules de glucose qui, en excès, sont recomposées en triglycérides. 
 
 
Triglycérides en excès : 
Les triglycérides en excès (qui ne sont pas utilisés par les cellules) sont stockés dans les tissus adipeux  
(cellules adipeuses appelées adipocytes) qui deviennent des réserves d'énergie, pour un usage ultérieur. 
Les triglycérides s’accumulent si ils ne sont pas suffisamment utilisés par l’organisme. 
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CHOLESTÉROL 
 
 
Cholestérol : lipide "de structure" utile dans la fabrication des cellules et le développement des hormones. 
 
Le cholestérol est combiné avec un acide gras (lipide). 
 
 

ORIGINE 
 
 
- source exogène : le cholestérol est apporté par les aliments (graisse) 
- source endogène : le cholestérol est fabriqué par le foie 
 
Le cholestérol est une graisse qui provient pour 20% de l’alimentation et pour 80% fabriqué par le foie.  
 
 

RÔLE 
 
 
- source d’énergie pour la plupart des cellules  
- réserve d’énergie pour nos cellules (croissance et réparation) 
- fluidifier les membranes des cellules (nos cellules sont composées d’une membrane externe) 
- le cholestérol du foie est un composant de la myéline qui entoure les axones (la gaine de myéline) 
- le cholestérol du foie est un composant de la membrane des cellules nerveuses et des cellules gliales 
- fabriquer la vitamine D 
- fabriquer les hormones stéroïdes = surrénales (cortisol, aldostérone) 
- fabriquer les hormones sexuelles = gonades (testostérone, oestrogènes, progestérone) 
 
 

DEVENIR 
 
 
Le devenir (utilisation, stockage, élimination) du cholestérol. 
 
 
Le cholestérol est :  
- soit utilisés/consommés par les cellules (ce sont les déchets de sa consommation qui sont éliminés) 
- soit se dépose dans les artères 
- soit le cholestérol est éliminé par la bile qui se déverse dans les intestins puis dans les selles 
- soit le cholestérol est transformé en acides biliaires qui sont éliminés par la bile dans les selles 
 
 
Cholestérol pas en excès : 
Le cholestérol pas en excès est utilisé (immédiatement) par les cellules pour leur fonctionnement. 
 
 
Cholestérol en excès : 
Le cholestérol en excès (qui n’est pas été utilisé par les cellules) se dépose sur la paroi des artères formant 
des plaques d'athérome (dépôt de graisse). 
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LIPOPROTÉINES 
 
 
Triglycérides et Cholestérol : 
Les triglycérides et le cholestérol sont une variété de lipides (consommées ou fabriquées par notre corps). 
Les triglycérides ne font pas partie du cholestérol : il s'agit d'une autre graisse, ce sont des lipides différents. 
Donc avoir un taux de triglycérides élevé ne signifie pas avoir un taux de cholestérol élevé. 
 
 
Lipoprotéines :  
Les lipoprotéines transportent les lipides (triglycérides, cholestérol) dans le sang vers les organes. 
Dans les lipoprotéines, il y a donc des triglycérides et du cholestérol. 
Il existe quatre sortes de lipoprotéines : Chylomicrons, VLDL, LDL, HDL.  
 
 
Composition des lipoprotéines : 
- Chylomicrons = 90% triglycérides + 5% de cholestérol 
- VLDL = 60% de triglycérides + 20 % de cholestérol 
- LDL = 50% de cholestérol + 8% de triglycérides 
- HDL = 40% de protéines + 25% de cholestérol + 5% de triglycérides 
 
 
Prise de sang : 
Lorsque l’on fait une prise de sang, on dose le cholestérol total c’est-à-dire les VLDL, les LDL, les HDL. 
Puis on dose les différents types de lipoprotéines, les LDL, les HDL. 
Ce sont elles qui sont importantes pour la santé.  
L’idéal c’est d’avoir beaucoup de HDL et peu de LDL. 
 
 

RÔLE 
 
 
- Chylomicrons : intestin à cellules 
Transporter les triglycérides d'origine exogène (alimentaires) aux cellules. 
Les triglycérides d’origine alimentaire sont transportés par les chylomicrons de l’intestin jusqu’aux cellules 
pour y être stocké, vers les cellules qui ont besoin d’acides gras (sources d’énergie) pour fonctionner. 
 
- VLDL : foie à cellules 
Transporter les triglycérides et le cholestérol d'origine endogène (produits par le foie) aux cellules. 
Les triglycérides d’origine hépatique sont transportés par les VLDL du foie jusqu’aux cellules. 
 
- LDL : foie à cellules 
Déposer le cholestérol aux cellules. 
Le cholestérol est transporté par les LDL du foie jusqu’aux cellules, où il est soit utilisé pour synthétiser les 
membranes des cellules, pour synthétiser les hormones, pour produire de l’énergie ou pour le mettre en 
réserve pour une utilisation ultérieure / où il est soit stocké (sur les parois des artères) en cas de surplus 
(d’excédent) quand le cholestérol n’est pas utilisé/consommé par les cellules. 
 
- HDL : cellules à foie 
Ramener le cholestérol au foie :  
Le cholestérol en excès (excédent, surplus) est transporté par les HDL des cellules jusqu’au foie, où il 
dégradé et devient ensuite un composant de la bile. 
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Comment les lipoprotéines influencent le taux de cholestérol ? 
 
Les LDL (lipoprotéines) vont transporter le cholestérol à l'intérieur des cellules.  
Lorsque les cellules sont en quantité insuffisante, le cholestérol va stagner dans la circulation sanguine 
(artères) et le taux de LDL va être trop élevé.  
Les HDL (lipoprotéines) permettent au cholestérol de sortir de la circulation sanguine (artères). 
S’il n’y a pas assez de HDL : le cholestérol non utilisé par les cellules n’est pas éliminé et reste dans l’artère. 
Trop de LDL : le cholestérol s’accumule dans la paroi artérielle. 
Pas assez de HDL : le cholestérol reste les particules de LDL (donc du cholestérol) dans la paroi artérielle. 
 
 
Comment les VLDL deviennent des LDL ? 
 
Les VLDL, en perdant leurs triglycérides, deviennent des LDL : 
Le foie fabrique des VLDL composés de 60% de triglycérides et de 20% de cholestérol. 
Au fur et à mesure que ces VLDL circulent dans le sang et grâce à une enzyme appelée lipoprotéines lipase, 
ces VLDL perdent une partie de leurs triglycérides pour les fournir aux tissus ayant besoin d’acides gras 
(sources d’énergie), c’est ainsi que les VLDL deviennent des LDL : des lipoprotéines ayant moins de 
triglycérides. 
Ces LDL ne contiennent presque plus que du cholestérol qui va être ainsi acheminer jusqu’aux cellules des 
tissus utilisateurs. Le cholestérol des LDL peut entrer dans les cellules et être utilisé. 
 
 
Circuit des lipoprotéines : 
 
Transport des lipides alimentaires : tube digestif à intestin à lymphe  à sang à foie à organes 
 
Transport des lipides fabriqués par le foie : foie à sang à organes utilisateurs 
Boucle : 
Transport des lipides fabriqués par le foie : organes utilisateurs à sang à foie 
 
Récapitulatif :  
 
- Chylomicrons : ils transportent les triglycérides d’origine alimentaire 
- VLDL : ils transportent les triglycérides d’origine hépatique 
- LDL : ils transportent le cholestérol vers les cellules (du foie vers les organes) 
- HDL : ils captent le cholestérol des cellules et le ramènent au foie (des organes vers le foie) 
 
Les triglycérides proviennent de l'alimentation (Chylomicrons) ou du foie (VLDL). 
 
Enzymes du foie : 
Les triglycérides élevés font que les enzymes du foie (transaminases, gamma) sont élevées. 
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LIPIDES 
 
Chaque aliment contient des acides gras saturés + des gras mono-insaturés + des gras poly-insaturés. 
Dans l’idéal, notre alimentation devrait nous apporter un total de 75% d’insaturés et 25% de saturés : 
25 % d’acides gras saturés + 50 % d’acides gras mono-insaturés + 25 % d’acides gras poly-insaturés  
On doit consommer des insaturés en plus grande quantité que des saturés. 
Sur une journée, ce n’est pas grave mais ce qui est problématique, c'est l'accumulation pendant des années. 
 

GRAISSES 
 
SATURÉS : 
- ils augmentent le mauvais cholestérol (LDL), celui qui bouche les artères.  
 
MONO-INSATURÉS (Oméga 9) :  
- ils augmentent le bon cholestérol (HDL), celui qui protège les artères. 
 
POLY-INSATURÉS (Oméga 6) :  
- ils diminuent le mauvais cholestérol (LDL) mais peuvent aussi diminuer le bon cholestérol (HDL). 
 
POLY-INSATURÉS (Oméga 3) :  
- ils contribuent à la prévention de l’athérosclérose (accumulation de graisse dans la paroi des artères). 
- ils contribuent à la prévention des thromboses (formation de caillots). 
 
Aliment riche en acides gras saturés : 
- coco = coprah (89%), palme (51%), arachide (20%), soja (16%),  
- porcs (41%), poulet (32%) poisson (22%), beurre, fromage, pâtisseries, viennoiseries, biscuits 
 
Aliment riche en Oméga 9 : 
- olive (75%), colza (59%), palme (59%), arachide (50%), maïs (29%), noix (24%), tournesol (16%) 
- porc (52%), poulet (48%), poisson (27%), avocat 
 
Aliment riche en Omega 3 : 
- noix (11%), colza (10%)  
- amandes, œufs, poissons gras (42%) : saumon, sardine, anchois, maquereau, hareng, truite, saumon 
 
Aliment riche en Omega 6 : 
- tournesol (70%), maïs (57%), soja (55%), noix (54%), arachide (31%), olive (9%) 
- pistaches, grains de sésame, viandes 
 
À savoir : 
 
Bonnes graisses : mono-insaturés, poly-insaturés 
Mauvaises graisses : saturés 
Omega 6 : effets inflammatoires : AVC, hypertension, diabète, obésité, cancer, vieillissement 
Omega 3 : excellents protecteurs qui empêchent l’inflammation donc qui retardent AVC, etc. 
 
Attention :  
 
Il faut un bon équilibre entre Oméga 6 et 3 
Un excès d'Oméga 6 par rapport aux Oméga 3 peut entrainer une hyperplasique (prolifération des cellules). 
Un apport excessif d’Oméga 6 annule les effets bénéfiques des Oméga 3. 
Le cerveau a besoin d’Omega 3 pour contrer le vieillissement (manger du poisson gras). 
Végétaline est une huile de noix de coco hydrogénée (= très mauvaise en saturés). 
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GLUCIDES 
 
Glucides : les glucides sont transformés/dégradés en glucose. 
 
Glycémie : la quantité de sucre (en réalité du glucose) contenu dans le sang. 
 
Bons sucres : fructose naturel 
Mauvais sucres : fructose, glucose, galactose, saccharose, lactose, maltose + amidon + polyols 
 
Sucre de betterave (blanc) = 100 % de saccharose  
Sucre de canne (brun) = 95 % de saccharose  
 

SUCRE(S) 
 
- FRUCTOSE INDUSTRIEL : I.G. = 100 
Sucre synthétisé dans l’alimentation industrielle. 
Source : boissons, sodas, biscuits, glaces, confiseries… 
 
- FRUCTOSE NATUREL : I.G. = 30 
Sucre naturel des fruits. 
Source : Fruits 
 
- GLUCOSE : I.G. = 100  
Source : pain, confiserie (pâtes de fruits, guimauves, bonbons), pâtisserie (madeleines), confiture, miel… 
 
- SACCHAROSE : I.G. = 75 
Saccharose = glucose + fructose 
Sucre blanc (en poudre ou en morceaux) fabriqué à partir de la canne à sucre ou de la betterave sucrière. 
Source : confiseries, desserts… 
 
- LACTOSE : I.G. = 50 
Lactose = glucose + galactose 
Source : lait, produits laitiers… 
 
- MALTOSE : I.G. = 110 
Maltose = glucose + glucose  
Source : confiserie, confitures, bières… 
 
- AMIDON :  
• céréales : blé, maïs, seigle, avoine, son, millet, quinoa, lin 
• féculents : pain, riz, pâtes, patates 
• légumineuses : lentille (verte/brune/rouge), haricot sec (rouge/blanc), pois sec (pois chiche/pois cassé) 
 
Précision : 
 
- Glucides = sucres (glucose, fructose, galactose / saccharose, lactose, maltose) + amidon + polyols 
- Sucres (pluriel) = glucose, fructose, galactose / saccharose, lactose, maltose 
- Sucre (singulier) = saccharose (= sucre de table = sucre blanc) 
 
- Aliment étiqueté « sans sucre » (singulier) : ne contient pas de sucre (saccharose) mais peut contenir 
d’autres glucides (glucose, fructose, galactose, saccharose, lactose, maltose + amidon + polyols). 
 
- Aliment étiqueté « sans sucres » (pluriel) : ne contient pas de sucres (glucose, fructose, galactose, 
saccharose, lactose, maltose) mais peut contenir de l’amidon ou des polyols. 
 
- Aliment étiqueté « glucides dont sucres » (pluriel) : contient des glucides : sucres (glucose, fructose, 
galactose / saccharose, lactose, maltose) + amidon + polyols dont des sucres (glucose, fructose, galactose, 
saccharose, lactose, maltose). 
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À savoir :  
 
- 20 g de sucre de table = 10 g de glucose + 10 g de fructose. 
 
- Le fructose industriel (synthétique) augmente les triglycérides.  
- Le fructose naturel (fruits) uniquement convient à l'être humain. 
- Amidon : c’est un sucre et, comme tous les autres sucres, c'est un irritant pour le système nerveux. 
- Fructose (sucre des fruits). Lactose (sucre du lait). Saccharose (sucre de table). 
 
- IG de l’orange =  45  /  I.G. de l’orange pressé de 55  /  I.G. du jus d’orange industriel = 65 
Pourquoi l’orange pressée a un indice glycémique plus élevé que l’orange ? 
Parce que le fruit pressé n’a plus de pulpe donc plus de fibres qui ralentissent l’absorption du sucre. 
 
- Le miel est un mélange de fructose et de glucose. 
 
- La banane contient de l’amidon, plus la banane mûrit (devient jaune), plus l’amidon se transforme en sucre.  
 
- Éviter l’excès de blé « moderne » sous toutes ses formes (pain, patates, pâtes, riz). 
 
- Éviter les patates cuites au four / riz blanc / pâtes blanches associés avec de la viande. 
 
- Privilégier les patates cuites au four / riz blanc / pâtes blanches associés avec des légumes. 
 
- Paradoxalement, les plats riches en sucre peuvent causer une hypoglycémie réactionnelle. 
 
Exemples d’aliments contenant des glucides : 
 
- pain complet, riz complet, pâtes complètes, patates cuites à la vapeur 
- pain blanc, riz blanc, pâtes blanches, patates cuites au four 
- chocolat, confiture, miel, glaces, biscuits, gâteaux, pâtisseries, viennoiseries, confiseries, bonbons 
 
Variation de l’indice glycémique :  
 
Les aliments avec du sucre complet sont un peu moins mauvais que les aliments avec du sucre blanc. 
Par exemple, le riz complet est moins mauvais que le riz blanc parce que les fibres du riz complet empêchent 
le sucre de pénétrer trop vite la barrière intestinale : c'est quand un produit toxique est empêché de pénétrer 
(ou ralenti) la barrière intestinale, il intoxique moins l’organisme. 
 
L’I.G. est toujours donné fixe alors que, en réalité, l’I.G. varie en fonction de sa maturité (plus un fruit est mûr, 
plus son IG est élevé), de sa cuisson (plus l’aliment est cuit, plus son IG est élevé), de son intégrité 
structurelle (plus l’aliment est raffiné, plus son IG est élevé)… 
 
Plusieurs facteurs influencent l’index glycémique des pâtes, sans pour autant se cumuler.  
Les facteurs à retenir sont : le procédé de fabrication, la forme, la teneur en protéines, la teneur en fibres, la 
cuisson, la température de consommation. 
Ex : Les pâtes cuites al dente ont un index glycémique plus bas que les pâtes très cuites. 
 
Différences pâtes complètes / blanches / al dente : 
- Pâtes complètes : blé entier  
- Pâtes blanches : raffinée 
- Pâtes al dente : cuites 5 minutes 
 
Impact de la cuisson sur les pâtes blanches : 
- Pâtes blanches (bien cuites) : I.G. = 60 
- Pâtes blanches (al dente) : I.G. = 50 
 
Impact de la cuisson sur les pâtes complètes : 
- Pâtes complètes (bien cuites) : I.G. = 50 
- Pâtes complètes (al dente) : I.G. = 40 
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CHARGE GLYCÉMIQUE 

 
C. G. faible < 10  /  C.G. élevée > 20  
 
Charge glycémique (C.G.) : c’est un index quantitatif prenant en compte la quantité de glucides présents 
dans une portion normale d'un aliment (par exemple une part de melon).  
 
Exemple pour la pastèque : IG = 75 
C’est un indice élevé (plus que l’indice du sucre blanc IG = 70).  
Pourtant, une portion de 150 g de pastèque n'apporte que 8 g de sucres soit 32 cal (1 morceau de sucre).  
Pas assez pour déclencher le pic d'insuline et stocker des graisses. 
La charge glycémique permet ainsi de comparer des portions standards entre elles et d'avoir une idée de 
l'impact glycémique global d'un repas (en additionnant la charge de chaque portion). 
 
C.G. s'obtient en multipliant l.G. par la quantité des glucides d'une portion de l’aliment et en divisant par 100 
Il faut donc connaître la quantité de glucides et l’indice glycémique. 
IG x glucides : 100 = CG 
 
Exemples de calculs pour des corn flakes : 
Portion = 30 g 
Portion = 25 g de glucides 
I.G. = 82 
25 x 82 : 100 = 20,50  
C.G. = 20,50 
 

INDICE GLYCÉMIQUE 
 
IG bas < 55  /  IG moyen 56-69  /  IG élevé > 70   
 
Index glycémique (I.G.) : c’est le classement des aliments en fonction de l’élévation de la glycémie qu’ils 
produisent quand on consomme ces aliments. 
 
Plus l'indice glycémique est proche de 100, plus le taux de sucre de l’aliment est élevé. 
Cela provoque aussitôt une forte sécrétion d’insuline dont rôle est de faire baisser le taux de sucre.  
Ainsi, un aliment à index glycémique élevé provoque rapidement une baisse du taux de sucre à la suite de 
l'action de l'insuline. Cette baisse de sucre fait alors augmenter la faim. Les aliments à index glycémique haut 
sont donc plus susceptibles de faire engraisser parce qu'ils ouvrent l'appétit. 
 
Aliments de référence : c’est le glucose (IG = 100). 
La valeur 100 correspond par ailleurs aux 100 % de l’absorption intestinale du glucose ingéré. 
L'indice glycémique d'un aliment est donné par rapport à un aliment de référence, auquel on attribue l'indice 
100 (généralement du glucose).  
 
Le calcul de l'indice glycémique (IG) d'un aliment est toujours approximatif. Il n’a qu’une valeur indicative. 
Certains tiennent compte de cette valeur : IG bas < 55  /  IG moyen 56-69  /  IG élevé > 70   
D’autres tiennent compte de cette valeur : IG bas < 35  /  IG moyen 36-49  /  IG élevé > 50   
 
À privilégier : les glucides à IG bas ou modéré, qui ne génèrent pas de pics d’insuline. 
 
À Limiter : les glucides à IG élevé qui favorisent le stockage des graisses et augmentent les risques de 
diabète, de maladies cardiovasculaires ou d’hypertension.  
 
Il faut retenir la hiérarchie suivante (du plus fort au plus faible indice glycémique) :   
- aliments industriels, céréales raffinées  
- céréales complètes, fruits  
- légumineuses  
- légumes 
 
Processus : indice glycémique haut à sécrétion d’insuline à stockage de sucre à maladies, cellulites 
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I.G. BAS < 55 

 
- fruits  
- légumes 
- légumineuses : lentilles (vertes, brunes, rouges), haricots secs (rouges, blancs), pois secs (chiches, cassés) 
- pâtes complètes 
 
Exemples : 
 
- Pâtes complètes (al dente) 40 / Pâtes complètes (bien cuites) 50  
 
- Yaourt (nature) 35 
 

I.G. MOYEN 56-69 
 
- pain complet 
- riz complet, riz basmati 
- patates vapeur 
- pâtes blanches 
 
Exemples : 
 
- Banane verte 45 
 
- Biscuits (farine complète; sans sucre) 50 / Biscuits sablés (farine, beurre, sucre) 55 
 
- Riz basmati complet 45 / Riz basmati long 50 / Riz complet 50 / Riz parfumé 60 / Riz Camargue 60 
 
- Patates cuites à l'eau (vapeur) 65 
 
- Pâtes blanches (al dente) 50 / Pâtes blanches (bien cuites) 60 
 

I.G. HAUT > 70 
 
- pain blanc 
- riz blanc 
- patates cuites 
- céréales du petit déjeuner type pétales de maïs (pop corn, corn-flakes) 
- sucre blanc (sucre de table = saccharose) : confiseries, viennoiseries, pâtisseries 
 
Exemples : 
 
- Pain de mie (pain blanc) 90 / Baguette (pain blanc) 70 
- Sucre blanc 75 / Sucre roux 75 
 
- Banane mûre 60 
 
- Gaufre 75 / Biscuit 70 / Biscotte 70 / Croissant 70 / Brioche 70 / Pain au chocolat 65 / Confiture 65 
 
- Riz à cuisson rapide (précuit) 85 / Riz blanc 70  
 
- Patates en flocons 90 / Patates en purée 80 / Patates au four 95 / Patates frites 95 
 
- Gnocchi 70 
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RÉPARTITION JOURNALIÈRE 

 
Glucides (sucres) + Lipides (graisses) + Protéines (viandes) 
50 % de Glucides + 30 % de Lipides +  20 % de Protéines  
225 g de Glucides + 60 g de Lipides + 90 g de Protéines 
1 g  de Glucide = 4 calories / 1 g  de Lipides = 9 calories / 1 g  de Protéines = 4 calories 
 
 

GLUCIDES = 225 g / j 
 

 
LIPIDES = 60 g / j 

 

 
PROTEINES = 90 g / j 

 
 
50 % de Glucides de 1 800 cal 
1 g  de Glucide = 4 cal 
1800 cal x 50 % : 100 % = 900 cal 
900 cal : 4 cal = 225 g  
 

 
30 % de Lipides de 1 800 cal 
1 g  de Lipides = 9 cal 
1800 cal x 30 % : 100 % = 540 cal 
540 cal : 9 cal = 60 g  
 

 
20 % de Protéines de 1 800 cal 
1 g  de Protéines = 4 cal 
1800 cal x 20 % : 100 % = 360 cal 
900 cal : 4 cal = 90 g 
 

 
DOSE JOURNALIÈRE 

 
ACIDES GRAS SATURÉS = 22 g / j 
Ne pas dépasser 22 g d’acides gras saturés.  
Or, 3 verres de lait entier et 1 tranche de fromage hollandais contiennent déjà 20 g d’acides gras saturés. 
 
SUCRE = 25 g / j 
Ne pas dépasser 25 g = 5 cuillères à café rase 
5 g = 1 cuillère à café rase  /  10 g = 1 cuillère à café bombée  
15 g = 1 cuillères à soupe rase  /  20 g = 1 cuillères à soupe bombée  
 
SEL = 5 g / j 
Ne pas dépasser = 5 g = 1 cuillères à café rase 
6 g = 1 cuillère à café rase  /  12 g = 1 cuillère à café bombée  
15 g = 1 cuillère à soupe rase  /  22 g = 1 cuillère à soupe bombée  
 
Cacao en poudre : 
4 g = 1 cuillère à café  /  7 g = 1 cuillère à café bombée 
10 g = 1 cuillère à soupe rase  /  13 g = 1 cuillère à soupe bombée 
 
Canette soda 33 cl : 
1 morceau de sucre = 5 g de sucre 
35 g de sucre = 7 morceaux de sucres = 7 cuillères à café rase de sucre = 140 calories 
 
Transformation du sucre en graisse : 
Le foie ne peut pas trop stocker de sucre (pas plus de 15 morceaux de sucre) donc le surplus de sucre va 
être transformé en graisse/triglycérides (par le foie) puis être stocké dans les organes (tissus adipeux). 
Donc on peut se priver de gras tout en prenant du poids. 
Parce que si on consomme du sucre en excès, le sucre se transforme en graisse. 
Donc il est facile de devenir obèse même avec un régime faible en gras. 
 
Quand on sollicite le pancréas, par une consommation trop importante et fréquente de sucres à IG élevés, 
on fait une résistance à l'insuline : au lieu d'être brûlés, les glucides sont stockés sous forme de graisse.  
 
Les glucides devraient provenir de sucres naturels non raffinés.  
Les protéines devraient provenir de viandes blanches et de poissons en majorité.  
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CRÉATININE / URÉE / ACIDE URIQUE 
 
 
- la première cause du taux élevé de créatinine/urée/acide urique provient d’une déficience des reins 
- la seconde cause du taux élevé de créatinine/urée/acide urique provient d’un excès de protéine 
 
Dis autrement : 
 
- l'origine première du taux élevé de la créatinine/urée/acide urique provient d’une déficience des reins 
- l'origine seconde du taux élevé de la créatinine/urée/acide urique provient d’un excès de protéine 
 
Explications :  
 
Une dysfonction du rein entraîne une accumulation de créatinine (créatinémie), urée (urémie), acide urique 
(uricémie). 
La créatinémie, l’urémie, l’uricémie sont des déchets cellulaires qui causent une toxicité sur les cellules du 
corps humain. 
 
L’origine première du taux élevé de la créatinine/urée/acide urique provient d’une déficience des reins : 
Ces déchets ne peuvent plus être filtrés par les reins et être éliminés avec de l'urine. 
Les déchets qui ne sont plus suffisamment éliminés vont s’accumuler dans le sang et les tissus (notamment 
dans les articulations, les artères…). 
Ainsi, lorsque le rein est endommagé, le niveau de la créatinine/urée/acide urique va monter et, selon leur 
niveau (quantité de déchets restant dans l’organisme), on peut connaître le degré de dommage aux reins. 
 
L’origine seconde du taux élevé de la créatinine/urée/acide urique provient d’un excès de protéines : 
Ces déchets sont des cristaux provenant d'un excès en éléments acides. 
 
Des reins qui n'éliminent pas suffisamment les déchets et une alimentation trop riche en protéine 
entrainent un taux trop élevé de déchets dans le sang.  
 
Si les apports alimentaires sont supérieurs aux besoins de l’organisme, l’organisme se trouve en présence 
de substances qu’il ne peut utiliser. Obligé de les stocker, il les accumule dans ses tissus, mais sans intérêt 
pour le corps. Cette surconsommation alimentaire se transforme donc également en toxines. 
 
Protides : 
Les protides comprennent les protéines, les peptides et les acides aminés. 
Les acides aminés sont les principaux composants des protides. 
Les protéines sont digérées et décomposées en acides aminés. 
Les acides aminés sont apportés par les protéines (alimentaires surtout animales). 
22 acides aminés participent à la synthèse des protéines (22 acides aminés composent nos protéines). 
Des acides aminés participent à la synthèse de l’urée, de la créatine, de l’acide urique. 
 
Les protides (= protéines) sont des composés azotés qui contiennent des acides aminés.  
En se dégradant, ces acides aminés donnent de la créatinine / urée / acide urique. 
 
C’est l’azote des protéines qui (combinée avec des molécules produites par le foie) constitue la créatinine, 
l’urée ou l’acide urique (= déchet azoté). 
 
Dégradations : 
- les protéines sont dégradées en acides aminés. 
- les acides aminés proviennent de la dégradation des protéines. 
- la créatinine / urée / acide urique proviennent de la dégradation d’acides aminés. 
- la créatinine / urée / acide urique est produite à partir d’acides aminés. 
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CRÉATININE 
 
 
Description : la créatinine est un déchet métabolique provenant de la dégradation de certains aliments. 
Symptômes : perte d’appétit, perte de poids, nausée… 
Causes : des reins qui n'éliminent pas suffisamment et une alimentation trop riche en protéines. 
 
 
Processus : protéines à acides aminés à créatine à créatinine 
Origine : les protéines se dégradent en acides aminés (glycine, arginine et méthionine) qui se dégradent en 
créatine qui se dégrade en créatinine. 
Fabriquée par notre corps (synthétisée) : par le foie, les reins et le pancréas après dégradation des protéines 
(alimentaires ou endogènes). 
Fournie par certains aliments (ingérée) : protéines. 
Transportée (par le sang) au cœur, au cerveau et aux muscles striés squelettiques (est stockée 
principalement dans les muscles). 
Filtrée par le rein. 
Éliminée par l’urine. 
 
 

URÉE 
 
 
Description : l'urée est un déchet métabolique provenant de la dégradation de certains aliments. 
Symptômes : effets toxiques de l’ammoniaque, anémie, perte d’appétit, perte de poids, envie de dormir… 
Causes : des reins qui n'éliminent pas suffisamment et une alimentation trop riche en protéines.  
 
 
Processus : protéines à acides aminés à ammoniac à urée 
Origine : les protéines se dégradent en acides aminés (arginine, citrulline, ornithine) qui se dégradent en 
ammoniac qui se dégrade en urée. 
Fabriquée par notre corps (synthétisée) : par le foie uniquement après dégradation des protéines 
(alimentaires ou endogènes). 
Fournie par certains aliments (ingérée) : protéines. 
Transportée (par le sang) vers les reins. 
Filtrée par le rein. 
Éliminée par l’urine. 
 
 

ACIDE URIQUE 
 
 
Description : l'acide urique est un déchet métabolique provenant de la dégradation de certains aliments. 
Symptômes : arthrite (goutte), inflammation des articulations (douleurs articulaires)… 
Causes : des reins qui n'éliminent pas suffisamment et et une alimentation trop riche en protéines. 
 
 
Processus : protéines à acides aminés à purines à acide urique 
Origine : les protéines se dégradent en acides aminés (glycocolle, sérine) qui se dégradent en purines qui 
se dégradent en acide urique. 
Fabriquée par notre corps (synthétisé) : par le foie après dégradation des purines (alimentaires ou 
endogènes). 
Fournie par certains aliments (ingéré) : protéines (notamment riche en purines). 
Transportée (par le sang) vers les reins. 
Filtrée par le rein. 
Éliminée par l’urine. 
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Récapitulatif : 
 
La créatinine, l’urée, l’acide urique sont : 
- des résidus issus des protéines (proviennent de la destruction/dégradation des protéines) 
- des déchets au stade final de la dégradation des protéines 
- filtrés par les reins et éliminés dans les urines 
 
Le taux de la créatinine/urée/acide urique dépend de la destruction des protéines de l’organisme donc :  
1) de la fonction rénale (= de la capacité d’élimination du rein = des reins qui n'éliminent pas suffisamment)  
2) des apports alimentaires protéiques (= alimentation trop riche en protéine/purine)  
 
Précisions pour l’acide urique : 
 
Les aliments riches en purine augmentent le taux d'acide urique. 
L’acide urique entraîne des dépôts d'acide urique dans les articulations (crise de goutte). 
 
Aliments à bannir : 
Alcool : bière, champagne, vin (ou juste 1 verre de vin) 
Charcuterie : saucisse, jambon 
Fromage : fromage très gras 
Abats : rognons, foie, cervelle, langue, tripes, cœur 
Poisson : anchois, sardine, hareng, morue, truite, carpe, brochet, saumon, cabillaud (sauf sol, limande, merlu) 
Viande : porc, veau, bœuf  
Épice : sel, poivre, épices en général 
 
Aliments à réduire : 
Volaille : pigeon, oie, canard (sauf dinde, poulet) 
Sucre : sodas, confiseries, viennoiseries, pâtisseries 
 
Aliments à privilégier : 
Céréale : blé, riz, avoine 
Féculent : pomme de terre 
Produit laitier : lait ½ écrémé (pas lait entier), yaourt 
Légume : artichaut, haricot vert, aubergine, courgette, poireaux, concombre, carotte, oignon, chou-rouge 
Fruit : orange, pamplemousse, cerise, pomme, poire, fraise 
Eau : 1,5 L , au moins 8 à 10 verres d'eau chaque jour pour aider les reins à éliminer l'excès d'acide urique 
 
À savoir : 
Le lait de vache provoque une baisse rapide du taux d'acide urique.  
Cet effet expliquerait son action préventive contre la goutte. 
Le lait de vache peut avoir un effet préventif contre la goutte.  
 
Quantité de purines contenues en moyenne dans les aliments en milligrammes pour 100 g d'aliments : 
 
Thé : 2800 / Café : 1169  / Cacao : 1200 / Chocolat : 820  
Pain complet : 37 / Salade : 8  
Patate : 3 / Fromage : 58 / Lait de vache : 0.4 
Jambon : 66 / Poulet : 87  
Bœuf : 185 / Porc : 108 / Lièvre : 100  
Sardine : 315 / Morue : 285 / Truite : 147 / Sole : 136 / Saumon : 63 / Homard : 58  
Ris de veau : 1050 / Foie de veau : 244  
Lentille : 142 / Pois vert : 71 / Epinard : 52 / Asperge : 50 / Haricot : 45 / Chou-fleur : 21 / Carotte : 5  
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Les termes de naturopathie (colles, cristaux, émonctoires) sont peu utilisés eu milieu médical. 
 
Selon la théorie de la Naturopathie, il y a des maladies dites à « cristaux » et des maladies dites à « colles ». 
En naturopathie, il existe deux groupes de déchets qui encrassent l’organisme : 
- cristaux = déchets cristalloïdaux = toxémie cristalloïdale = cristalloïde 
- colles = déchets colloïdaux = toxémie colloïdale = colloïde 
 
La toxémie désigne l’accumulation de toxines et de toxiques dans le sang. 
Les colles et cristaux sont des déchets (= toxines = substances toxiques). 
Un émonctoire est un organe spécialisé pour éliminer les déchets qui encrassent l’organisme. 
 
 

CRISTAUX / COLLES 
 
 
Origine des cristaux :  
- glucides : glucose, saccharose (sucre blanc = sucre de table) 
- lipides : provenant du métabolisme des graisses  
- protéines animales (viande, charcuterie, poisson, œufs…) + végétales (artichaut, avocat…) 
- protéines : une fois dégradées, les protéines donnent de la créatinine, de l’urée, de l’acide urique 
 
Origines des colles :  
- glucides : amidon (céréales + féculents + légumineuses)  
- lipides : triglycérides, cholestérol 
 
Maladies à cristaux de nature « cristalloïde » (acide) : 
- diarrhée, constipation, ballonnement, gaz, calculs biliaires 
- arthrite (arthrose, goutte), calculs rénaux (coliques néphrétiques) 
- eczéma sec, psoriasis 
 
Maladies à colles de nature « colloïdale » (mucosique) :  
- diarrhée, constipation, ballonnement, gaz, calculs biliaires 
- rhume, sinusite, asthme, bronchite, pneumonie  
- eczéma suintant, acné, kyste, fibrome, polype, nodule  
 
Présence de déchets-cristaux dans : 
- les articulations qui déforment, bloquent, enflamment les articulations (tophus : dépôt d’acide urique) 
- les articulations (entre les vertèbres de la nuque, en tournant la tête), c’est le "sable" que l’on sent crisser 
- les yeux au réveil, c’est le "sable" que nous avons dans les yeux 
- la sueur très concentrée, en séchant, qui laisse des dépôts poudreux et salés 
 
Présence des déchets-colles dans : 
- les artères qui bouchent les artères (athéromes : dépôt de graisse) 
- les matières visqueuses éliminées lorsque l’on se mouche  
- les crachats, les glaires et les mucosités toussées ou expectorées  
- les boutons d’acné à tête blanche  
- le pus, ce liquide épais, jaunâtre, produit lors d’infections (furoncle, otite, plaie)  
- la langue qui contient un enduit blanc (langue blanche)  
- les selles qui contiennent des mucosités grises ou brunes  
- les pertes blanches pour les femmes 
 
Foie : il élimine les déchets « cristaux » et « colles » entrainant des maladies du système digestif. 
Reins : ils éliminent les déchets « cristaux » entrainant des maladies du système rénal. 
Peau : elle élimine les déchets « cristaux » et « colles » entrainant des maladies du système cutané. 
Poumons : ils éliminent les déchets « colles » entrainant des maladies du système respiratoire. 
 
Émonctoires des colles : foie, vésicule biliaire, intestins, poumons, glandes sébacées (sébum) de la peau.  
Émonctoires des cristaux : foie, reins, glandes sudoripares (sueur) de la peau. 
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Précision : 
 
Les triglycérides en excès (stockés dans le tissu adipeux) entraine la cellulite. 
Le cholestérol en excès entraine un dépôt de graisse (athérome) sur la paroi des artères. 
Les protéines en excès entraine un dépôt d'acide urique (tophus) dans les articulations. 
 
POUMONS :  
Les poumons ne peuvent assurer que l’élimination des déchets gazeux (dioxyde de carbone). 
C'est l'appareil urinaire qui se charge de l'élimination des autres déchets présents dans le sang. 
Les poumons éliminent les déchets gazeux (gaz carbonique = dioxyde de carbone = CO2) par les alvéoles 
pulmonaires, où ils seront éliminés par l’expiration. 
Le gaz carbonique (déchet des cellules) se déverse dans le sang puis est éliminé lors de l'expiration. 
 
PEAU :  
La peau est constituée de trois couches : épiderme (composé de cellules mortes), derme (contient le 
collagène et l’élastine), hypoderme (stocke les graisses). 
La peau élimine les toxines (à travers les pores) par :  
- la sueur sécrétée par les glandes sudoripares 
- le sébum sécrété par les glandes sébacées 
 
Récapitulatif : 
 
La créatinine / urée / acide urique sont des déchets métaboliques constitués d’azote.  
La créatinine / urée / acide urique sont donc des déchets azotés. 
On estime que l’ingestion de 100 g de protéines alimentaires produit environ 30 g d’urée. 
 
Types de déchets : 
- déchets azotés (provenant des protéines) : créatinine, urée, acide urique 
- déchet graisseux : cholestérol 
- déchets gazeux : dioxyde de carbone 
 
Origine des déchets par 
- voie cutanée : produits cosmétiques, maquillage, entretien du corps… 
- voies respiratoires : pollution de l’air, intérieur mal aéré, fumée de tabac… 
- voies digestives : suralimentation, excès de sel, excès de sucre, eau trop calcaire… 
 
Déchets éliminés/évacués par les organes :  
- la peau élimine les déchets par la sueur et le sébum 
- les poumons éliminent les déchets gazeux (dioxyde de carbone) par les alvéoles pulmonaires 
- le foie élimine les déchets par la bile 
- l’intestin élimine les déchets solides par les selles 
- les reins éliminent les déchets azotés par l’urine 
 
Les organes d’élimination évacuent une quantité d’eau quotidiennement, et avec elle, une partie de déchets : 
 
0,5 L d’eau évacuée par la transpiration par la peau  
0,3 L d’eau passe par la respiration par les poumons  
1,5 L d’eau environ éliminée par l’urine par les reins 
0,2 L d’eau environ éliminée par les selles par le colon 
 
 

****** 
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SCHÉMAS 
 
 

TAUX DE GRAISSE 
 
 

Viandes AG saturés AG mono-insaturés  
 

AG poly-insaturés 

Veau 39 34 15 
Porc 40 49 10 

Cheval 40 44 16 
Boeuf 45 51 4,3 

Agneau 53 42 5,1 
 
 

Volailles AG saturés AG mono-insaturés 
 

AG poly-insaturés  

Poulet 32 47 21 
Canard 35 52 14 
Lapin 40 35 25 

 
 

Huiles AG saturés AG mono-insaturés 
 

AG poly-insaturés  

Colza 8 60 32 
Noix 9 16 71 

Tournesol 12 25 63 
Maïs 13 30 57 
Olive 15 70 15 
Soja 15 25 60 

Arachide 20 60 20 
Palme 50 40 10 

Végétaline 99 0,7 0,1 
 
 

Beurre AG saturés AG mono-insaturés 
 

AG poly-insaturés  

Beurre 60 30 5 
 
 
La teneur en lipides varie selon les coupes de viandes. Par exemple, pour le porc : 
Généralement, les plus gros muscles du porc sont pauvres en lipides.  
Ex : le filet de porc contient env 3,5 % de lipides / le rôti de longe de porc env 7 % / le bacon jusqu’à 45 % 
 
 

VALEURS NUTRITIONNELLES 
 
 
Regarder les ingrédients pour vérifier si il y a des épaississants (= sucre), il faut voir écrire : épaississants ou 
agent de texture ou émulsifiant ou protéine de maïs, maïzena, fécule de pomme de terre, amidon. 
 
Concernant l’exemple 2 : la totalité des glucides est composée de polyols qui sont une famille de sucre 
(isomalt, sorbitol, maltitol). 
il y a 0 g de sucres et les polyols ont un pouvoir édulcorant, ils sont là pour donner un goût sucré. 
 
Concernant le chocolat « Poulain » : Il y a plus de LDL (gras saturé 2,2 g) que de HDL (gras insaturé 1,3 g). 
C’est du mauvais sucre et du mauvais gras (acides gras saturés). 
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Exemple 1 Exemple 2 
 
Etiquetage : 
 
Glucides : 72,66 g / 100 g 
dont sucres : 68,69 g / 100 g 
 

 
Etiquetage : 
 
Glucides 
dont : 97 g / 100 g 
sucres : 0 g / 100 g 
amidon : 0 g / 100 g 
polyols : 97 g / 100 g 

 
il faut comprendre cela : 
 
72,66 g de sucres simples + complexes  
dont : 
68,69 g de sucres simples  
3,97 g de sucres complexes 
 

 
il faut comprendre cela : 
 
sur 100 g de produit, il y a 97 g de glucides 
dont : 
0 g de sucres (sucres simples) 
0 g amidon (sucre complexe) 
97 g de polyols  

 
Exemple 3 Exemple 4 

 
Etiquetage : 
 
Glucides : 1,5 g / 100 g 
dont sucres : 1,5 g / 100 g 

 
Etiquetage : 
 
Lipides 79 g / 100 g 
dont acides gras saturés : 6 g / 100 g 

 
il faut comprendre cela : 
 
1,5 g seulement de sucres simples 

 
il faut comprendre cela : 
 
79 g d’acides saturés + insaturés : 
73 g d’acides gras insaturés 
6 g d’acides gras saturés 

 
 

Madeleines 
100 g 2 madeleines (31 g) 

Energie  452 kcal Energie  140 kcal 
Gras  21 g Gras 6,5 g 
dont saturés    2 g dont saturés  0,6 g 
Glucide  59 g Glucide  18 g 
dont sucres  29 g dont sucres    9 g 
 

Chocolat « Poulain » 
100 g 

Energie 355 kcal 
Lipides  3,5 g  
dont acides gras saturés  2,2 g 
donc acides gras insaturés   1,3 g 
Glucides 72,66 g 
dont sucres 68,69 g 
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