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-¿La medición del índice glucémico 

sirve para confeccionar las dietas?

-Sí, se han realizado dietas cuyo objetivo 

es utilizar alimentos de menor carga 

glucémica con resultados discutibles en 

cuanto al peso, aunque con buen resul-

tado en el control metabólico.

-Esa velocidad con la que los hidratos 

de carbono de los alimentos pueden 

aumentar los niveles de glucosa en 

sangre, ¿hay que tenerla en cuenta 

tanto en dietas de adelgazamiento 

como en procesos de diabetes?

-Sigue discutiéndose el potencial impacto 

del índice glúcemico frente a la carga 

glúcemica de las comidas completas por 

falta de datos.  

-¿Tiene la mis-

ma respuesta 

en todas las 

personas? 

-No, aunque en 

general la varia-

ción a largo plazo 

que se encuentra 

en diferentes es-

tudios no de-

muestra ser ma-

yor de un 5-10 

por ciento. 

-¿Cuáles son 

los alimentos 

con un mayor 

índice glucémi-

co?     

-Maltosa (110), 

glucosa (100), za-

nahorias cocidas (92), miel (87), puré de 

patatas instantáneo y copos de maiz (80), 

arroz blanco (72), patatas cocidas (70), pan 

blanco (69), sémola de trigo (67), muesli y 

arriz integral (66), pasas, remolacha (64), 

plátanos (62), azúcar blanco – sacarosa 

(59). Se suele considerar bajo índice glu-

cémico hasta 55 por ciento; medio índice 

glucémico 56-69 por ciento y alto índice 

glucémico más de 70 por ciento. Para la 

carga glucémica de un alimento se consi-

dera baja hasta 10; media de 11 a 19 y alta 

si es más de 20. Para la carga glucémica 

diaria se considera que será baja hasta 80 

y alta si supera 120. A la hora de elegir 

grasas u otros alimentos es mejor optar 

por aceite de oliva, pescado, legumbres, 

frutos secos y aves. 

-¿Qué personas deben tenerlo en 

cuenta?     

-Las dietas con menor indice /carga glú-

cemica han mostrado un impacto positivo 

en el control de la diabetes; en pacientes 

con enfermedad cardiovascular donde se 

asoció a mejoras en los factores de riesgo 

conocidos como la hipertensión, la hiper-

colesterolemia y el perímetro de cintura.

«En los diabéticos 
tiene un impacto 
positivo»

EL RINCÓN
DE MARTA ROBLES

Dr. Esteban Jodar
Jefe del Servicio de 

Endocrinología del Hospital 
Universitario Quirón Madrid
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¿Qué es el índice glucémico (IG)?

Clasifica
los hidratos
de carbono

en función de la 
velocidad con la 

que aumentan los 
niveles de glucosa 

en sangre

El IG
aumenta

el azúcar en 
sangre

a las dos horas
de haber
comido 

Alim
entos sin IG

IG bajo (<50)
IG intermedio (50-65)

IG alto (>70)

aceite de oliva

pan integral

pan de molde o tostado

maiz dulce

cerveza

miel

sémola de trigo

pasta

frutos secos

frutos secos

pasta integral

azúcar

pizza

arroz blanco

zanahoria cocida

helados

uvas
pasas

castañas

carne

productos lácteos
bajos en grasa

La mayoría
de las frutas

y las verduras

legumbres

cereales
integrales

Clasific
ación

cuscús

pan
blanco

palomitas
de maiz

huevos

arroz intregral o basmati

cereales de desayuno
refinados

pescados tomate
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bollería industrial

bebidas 
isotónicas 
y refrescos

S
i hay algo realmente difícil en todo 

proceso de adelgazamiento es man-

tener el peso perdido. Volver a co-

mer «normal» conlleva algún que otro 

exceso, hasta el momento limitado, y que, 

a la larga, puede hacer que la báscula 

marque algún kilo extra. Por ello, resulta 

imprescindible encontrar la dieta que 

haga que el peso oscile lo menos posible. 

En este sentido, el índice glucémico que, 

según explica Alfredo Martínez, catedrá-

tico de Nutrición de la Universidad de 

Navarra, «hace referencia a la capacidad 

que tienen determinados alimentos de 

aumentar la glucemia en sangre», podría 

tener un papel determinante. 

Son numerosas las investigaciones que 

existen al respecto, si bien el Estudio 

Europeo DiOGenes, «ha consistido en 

promover dietas del mantenimiento del 

peso basados en alimentos de bajo índice 

glucémico y con un moderado aporte en 

proteínas, porque ambos casos tienen 

efectos saciantes y ayudan a mantener el 

peso perdido», explica Martínez quien 

además es investigador asociado en Es-

paña de dicho estudio. Hay que tener en 

cuenta que los valores de índice glucémi-

co de los alimentos son orientativos, un 

índice glucémico bajo «hace referencia al 

contenido en fi bra presente en cereales 

integrales, legumbres, frutas, verduras y 

frutos secos. Se  ha visto que las poblacio-

nes que consumen más fi bra tienen, en 

general, una menor tasa de adiposidad», 

matiza Martínez. Por contra, «azúcares 

refinados, sacarosa y algunas bebidas 

poseen un índice glucémi-

co alto y, por tanto, se trata 

de alimentos más proclives 

a generar obesidad». 

CONTROVERSIAS

Las evidencias científi cas 

en torno a este tema están 

divididas. Un metaanálisis 

publicado en 2013 en la re-

vista «Nutrition  Metabolic 

Cardiovascular Disease», 

muestra que las dietas de 

bajo índice glucémico re-

ducen el colesterol total y 

el «malo» o LDL, pero no 

tiene efectos sobre el «bueno» o HDL y los 

triglicéridos. Por otra parte, un estudio 

publicado en «obesity» en 2012 sostiene 

que las dietas de bajo índice glucémico no 

afectan a la pérdida de peso. Pedro Prieto 

Hontoria, director de Investigación y 

Publicaciones de la Universidad SEK en 

Santiago de Chile, sostiene que «la dieta 

Combinar cereales integrales, legumbres, frutas, verduras 
y frutos secos con proteínas mantiene el peso tras una dieta

La báscula, a raya 
gracias al índice 
glucémico 
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debe ser equilibrada sin excluir ningún 

alimento, aunque se debe escoger aque-

llos de un índice glucémico bajo, sobre 

todo en personas con diabetes para evitar 

los inconvenientes de una subida rápida 

de glucosa tras una comida». 

CAMBIOS

Un aspecto a tener en cuenta es que el 

índice glucémico puede modifi carse en su 

interacción con otros elementos. «Si un 

alimento tiene un elevado contenido en 

azúcar, pero está en combinación con 

grasa o fi bra su digestión o metaboliza-

ción de los hidratos de carbono será más 

lenta debido a la fi bra y las grasas. Un 

claro ejemplo son las legumbres, en las 

que por la fi bra que poseen hace que sus 

hidratos de carbono se absorban de ma-

nera muy lenta», explica Prieto. 

Incluso los alimentos con un índice 

glucémico bajo «no tienen por qué ser 

los más saludables ya que, por ejemplo, 

una galleta o barrita energética puede 

poseer un índice glucémico 

bajo, pero contener muchas 

grasas o azúcares refina-

dos», advierte el experto. 

Por tanto, continúa, «lo más 

importante es que nuestra 

dieta sea equilibrada con un 

55 por ciento de la energía 

total que provenga de los 

hidratos de carbono y, en su 

mayoría complejos como 

cereales y derivados, legum-

bres, patatas y algunas 

verduras». 

También hay que tener en 

cuenta que el índice glucé-

mico puede variar en función del cocina-

do del alimento. Por ejemplo, «en la 

pasta al dente sus hidratos de carbono se 

absorben de una manera más lenta que 

si está muy cocinada. Además, la fruta 

con piel tiene un índice glucémico más 

bajo que si fuera zumo, ya que la piel 

posee fi bra», concluye Prieto. 

En la pasta 
al dente los 
hidratos de 
carbono se 

absorben de 
una forma más 

lenta que si está 
muy cocinada
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