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Type 
d'aliment

Aliment 100 g
Index 

Glycémique
Calories Glucides Sucres Fibres 

fruits crus Rhubarbe, tige, crue 15 15 1,5 1,5 2,5
fruits crus Cassis, cru 15 63 9,7 9,7 5,8
fruits crus Citron, pulpe, cru 20 28 1,6 0,8 1,0
fruits crus Citron vert 20 40 3,1 2,1 4,3
fruits crus Canneberge ou cranberry, crue 20 46 7,6 4,0 5,1
fruits crus Coing, cru 20 20 13,4 6,3 1,9
fruits crus Framboise, crue 25 49 5,8 5,4 4,3
fruits crus Pamplemousse 25 42 6,0 6,0 1,0
fruits crus Fraise, crue 25 39 6,0 5,6 3,8
fruits crus Mûre (de ronce), crue 25 47 6,5 6,1 5,2
fruits crus Groseille, crue 25 56 7,1 6,6 4,6
fruits crus Mûre noire (du mûrier), crue 25 47 8,1 8,1 1,7
fruits crus Myrtille, crue 25 58 10,6 10,0 2,4
fruits crus Cerise, dénoyautée, crue 25 56 13,0 10,0 1,6
fruits crus Clémentine 30 47 9,2 8,6 1,7
fruits crus Figue, crue 30 69 13,5 12,2 4,1
fruits crus Nectarine 35 52 11,4 8,9 1,7
fruits crus Grenade, pulpe et pépins, crue 35 81 14,3 13,3 2,3
fruits crus Poire, pulpe, crue 38 54 10,4 10,4 2,5
fruits crus Pomme, pulpe, crue 38 52 10,7 10,1 1,3
fruits crus Prune, crue 39 46 9,9 9,9 1,5
fruits crus Mirabelle, crue 39 77 18,0 13,3 2,2
fruits crus Kiwi, pulpe et graines, cru 45 61 11,0 8,9 2,4
fruits crus Raisin, cru 45 67 15,7 15,5 0,9
fruits crus Litchi, pulpe, cru 50 81 16,1 15,7 2,0
fruits crus Mangue, pulpe, crue 51 74 14,3 12,9 1,6
fruits crus Banane, pulpe, crue 55 91 19,7 15,6 2,7
fruits crus Papaye, pulpe, crue 56 42 8,5 8,1 1,8
fruits crus Pêche 56 47 9,5 8,7 2,1
fruits crus Abricot, dénoyauté, cru 60 46 9,0 6,7 1,7
fruits crus Kaki, pulpe, cru 60 69 14,3 13,9 3,4
fruits crus Ananas, pulpe, cru 65 54 11,7 10,5 1,2
fruits crus Melon 67 63 16,0 10,0 0,8
fruits crus Pastèque, pulpe, crue 75 39 8,3 7,9 0,5

https://www.laurentberta.com/article-nutrition/sante-bien-etre/tableau-index-glycemique-aliments







https://www.doctissimo.fr/nutrition/nutriments/lipides/tout-sur-lhuile-de-colza/dc5159_ar.html https://www.passeportsante.net/huiles-
vegetales-g152/Fiche.aspx?doc=huile-lin







Produits laitiers
Energie
(kcal/10
0g)

Glucides
(g/100 g)

Lipides
(g/100 g)

Lait fermenté à boire, nature, maigre 33,6 2,18 0,6

Fromage frais type petit suisse, nature, 0% MG
49 3,8 0,24

Fromage blanc nature, 0% MG 49,4 3,89 0,044

Yaourt 0% MG 39,4 4,1 0,064

Faisselle, 0% MG 33,6 4,44 0

Kéfir de lait au lait écrémé maison 33,6 4,5 0,06

Lait écrémé, UHT 33,4 4,64 0,06

Skyr 0% 57 4 0,2













https://aliments.monalimentation.org/lin,10g.html





https://www.docteur-fitness.com/bilan-de-la-carnitine-pour-perdre-du-poids

https://www.nutranews.org/fr--minceur--perte-poids-nouvelles-preuves-sur-efficacite-extraits-cafe-vert--11804 https://www.laboratoire-
beauchamp.com/500-85-ventre-plat.html https://www.passeportsante.net/perdre-du-poids-g160/fiche.aspx?doc=charbon-vegetal-ventre-



plat



7 https://www.pharma-gdd.com/fr/colpermin-187-mg-gelules
8 https://www.nutripure.fr/fr/blog/glutamine-intestin-n294
9https://www.onatera.com/FR/fr/produit-lactobacillus-gasseri-200-milliards-60-gelules-orfito#product-
detailshttps://www.toutelanutrition.com/wikifit/nutrition/alimentation/comment-la-flore-intestinale-influence-t-elle-la-perte-de-
poids#:~:text=Diff%C3%A9rentes%20%C3%A9tudes%20ont%20pu%20observer,et%20de%20la%20graisse%20abdominalehttps://www.toutelan
utrition.com/wikifit/nutrition/complements/lactobacillus-gasseri-le-probiotique-minceur










