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Cuando el cuerpo gestiona mal la glucosa (azucar) que pasa a sangre se hace
notar, sobre todo en personas diabéticas, con signos como:

Picos altos de glucosa: Picos bajos de glucosa:
e Aumento de la sed y de la e Hambre intensa.
necesidad de orinar. e Mareos.
 Fatiga. e Sudoracién excesiva.
e Visibilidad borrosa. e Palpitaciones.
e Dolor de cabeza. e Confusién.

Esos PICOS de glucosa dependen de la cantidad de glucosa que comemos y el
tiempo que tarda en digerirse y pasar a sangre. Después de un pico alto de
glucosa suele haber un pico bajo de glucosa.

Si conocemos y aplicamos estrategias para que la glucosa que consumimos se

absorba lentamente no se creardn primeramente picos de glucosa. Y si se
mantienen esas estrategias durante el dia no habrd picos bajos de glucosa.

El azicar o glucosa en los alimentos se encuentra en forma de:
carbohidratos y azicar libre.

CARBOHIDRATOS CARBOHIDRATOS
SIMPLES COMPLEJOS

APORTAN FIBRA



tubéreulos (patata, boniato..)
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EL INDICE GLUCEMICO

Es decir, la capacidad que tiene un alimento o comida de provocar un pico alto de glucosa

A

Alto
Los valores obtenidos se clasifican como: e
m m
' L] [ - D :
Indice glucémico alto: valores entre 70 y 100. o3
4 L] & - = : o
Indice glucémico moderado: entre 55 y 70. Oc Bajo
Indice glucémico bajo: valores por debajo de
Tiempo

La velocidad a la que se absorben los alimentos (y por tanto, su indice glucémico)
depende de algunos factores:

(] | .

Los alimentos refinados
aumentan la glucemia tan
rapido como el azdcar.

Los alimentos muy ricos en

azucar como caramelos,

aumentan la glucemia muy

La presencia de grasa o pro-
teina hace la digestion mas
lenta y, por tanto, el paso de

miel o bebidas azucaradas, F

los alimentos a la sangre es
también mas lento.

rapidamente.

La presencia de fibra
retrasa la digestion de los

hidratos de carbono.
' .

El arroz , la pasta o las ver-
duras pasan a la sangre mas
lentamente cuando estan
poco cocidos (al dente).

Un alimento liquido pasa a
la sangre mas rapidamente
gue uno solido.

fuente: Diabetes a la carta

fuente: @diabetes.contigo
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El indice glucémico es la medida de la rapidez con que un alimento eleva los

|G BAJO

Arroz, avena, pasta
y pan integral
Quinoa
Legumbres
Frutos secos
Manzana
Tomate
Zanahoria cruda
Yogur
Queso fresco
Lacteos naturales

niveles azucar en sangre.

|G MEDIO

Boniato
Caqui
Chirimoya
Uvas pasas
Platano maduro
Meldn
Cuscus

Pan de centeno
Maiz

|G ALTO

Arroz, pastay pan
blanco
Galletas y bolleria
Zanahoria hervida
Calabaza cocida
Sandia
Bebida de arroz
Miel
Mermelada
Datiles
Refrescos
Helados de cream

Para reducir los PICOS de AZUCAR:

@ Combinar los alimentos (pasta, arroz, patatas,
legumbres...) con proteinas (carnes magras,
’ pescados, huevos...) y verduras

Disminuir el tiempo de coccion de la pasta y el arroz (consumir al dente)

Tomar frutas y verduras enteras en vez de en batidos, purés o cremas

Cocinar los alimentos al vapor en lugar de cocerlos

Alimentos como el arroz, la pasta o las patatas refrigerarlos durante un dia

después de cocinarlos para crear almidon resistente que es una fibra que

ralentiza la digestion y el paso de glucosa a sangre.

Distribuye tus comidas de forma regular: varias comidas de indice glucémico

bajo repartidas durante el dia
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Alimentos de bajo IG (<55) (mejoran el control glucémico)...

..si tomases estos alimentos solos:

Legumbres: lentejas, garbanzos, frijoles, soja, guisantes. Las legumbres tienen un
equilibrio de carbohidrato, proteina, fibra, incluso grasa en su composicidn.

Cereales integrales: avena, quinoa, arroz integral, cebada, trigo sarraceno.
Cocidos al dente mantienen un IG mds bajo que si se cocinan en exceso. Su IG es
bajo siempre que no estén triturados o procesados, los cereales de maiz tienen un
|G mayor.

Frutas frescas: manzana, pera, cerezas, bayas, kiwi, naranja, durazno..
Consumirlas crudas mantiene su IG bajo; en forma de puré o zumo, el IG aumenta.

Vegetales: brécoli, espinacas, col rizada, pepino, pimientos, zanahorias crudas,
calabacin. Cocidos al vapor o crudos mantienen un IG bajo; hervidos
prolongadamente pueden aumentar su IG.

Frutos secos y semillas: almendras, nueces, chiq, lino, pistachos, anacardos. Su IG
es bajo y no se ve afectado por el método de coccién.

Tubérculos: patata cocida y enfriada durante al menos 12 horas reduce su IG
debido a la formacién de almiddn resistente. Consumida recién cocida, la patata
tiene un IG mds alto.

Efecto de la Combinacion de Alimentos en la Glucemia

—— Arroz (Carbohidrato)
Arroz + Ensalada (Carbohidrato + Fibra)
130 F— Arroz + Ensalada + Atun + Aguacate (Carbohidrato + Fibra + Proteina + Grasa)
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Alimentos de medio IG (55-69) (moderado impacto en la glucosa)...
..si tomases estos alimentos solos:

Pan integral: su IG varia dependiendo del tipo de harina, procesado vy
fermentacién. Tostado, su IG sube.

Arroz basmati: cocido y enfriado disminuye su IG debido a la formacién de
almidén resistente.

Patatas: si se enfrian después de la coccién, su IG disminuye por la formacién
de almiddn resistente .

Frutas como platano maduro, melén, mango y uvas: aunque tengan mds
azicar que otras frutas, si las tomas frescas sin triturar mantienen la fibra.

Lacteos sin azdcar: yogur natural, queso fresco.. Su IG es moderado y se
mantiene estable independientemente del método de consumo.

Alimentos de alto IG (>70) (elevan rapidamente la glucosa)...
...si tomases estos alimentos solos:

Pan blanco y bolleria: tienen un IG alto; tostar el pan puede reducir
igeramente su IG.

Azicares refinados y miel: elevan rdpidamente la glucosa en sangre.
Cereales de desayuno industriales: suelen tener un IG alto debido a que en su
procesamiento le quitan la fibra, los trituran y a algunos tienen azicar afiadida

(lee sus ingredientes)

Jugos y refrescos azucarados: tienen un |G alto; es preferible consumir la fruta
entera.

Patatas y puré de patata: las patatas recién cocinadas tienen un IG alto
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¢, Cémo afectan los alimentos segin su combinacién?

« Fibra + carbohidratos: La fibra ralentiza la absorcién de glucosa,
reduciendo el IG de la comida. Ejemplo: avena con chia y frutos secos.

« Proteina + carbohidratos: La proteina modula la respuesta glucémica al

ralentizar la digestién. Ejemplo: pan integral con hummus (crema de
garbanzos)

 Grasas saludables + carbohidratos: Las grasas saludables disminuyen el 1G
al retardar el vaciamiento gdstrico. Ejemplo: aguacate con pan de centeno.

Influencia del método de coccidn

El indice glucémico de un alimento puede variar significativamente segin su
método de preparacidn:

« Coccién prolongada: Aumenta el IG al descomponer mds rdpidamente los
almidones en azicares simples. Ejemplo: la pasta demasiado cocida tiene un
|G mds alto que cuando estd “al dente”.

o Alimentos crudos o poco cocidos: Mantienen un IG bajo porque los almidones
son menos accesibles para la digestién. Ejemplo: zanahorias crudas tienen
menor |G que las zanahorias cocidas.

« Coccién con grasas o proteinas: Disminuye el IG porque ralentiza la
absorcidén de glucosa. Ejemplo: arroz integral cocinado con aceite de oliva.

o Enfriamiento tras la coccién: Disminuye el IG al favorecer la tormacién de
almiddn resistente. Ejemplo: el arroz cocido y luego enfriado tiene un IG mds
bajo que recién cocido .



