DIET NEWS

ASTUCES & CONSEILS DIETETIQUES

PAIN COMPLET OU
INTEGRALE ?

LE PAIN A BASE DE FARINE INTEGRALE (T150) A UN IG PLUS BAS QUE
LE PAIN ISSU DE LA FARINE COMPLETE (T80) DU FAIT DE SA TENEUR
ELEVEE EN FIBRES.

EN EFFET, DANS LA FARINE INTEGRALE, LE SON EST CONSERVE A LA
DIFFERENCE DE LA FARINE COMPLETE OU UNE PARTIE A ETE RETIREE.
SUR LE PLAN GLYCEMIQUE, UN PAIN COMPLET EST DONC MOINS
INTERESSANT QU’UN PAIN INTEGRAL.
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