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lindice glucémico (IG) se de-

fine como la subida de la glu-

cosa en la sangre que ocasio-

na una comida determinada.
El valor que se toma como referencia es la
elevacién ocasionada por la ingesta de glu-
cosa o de pan blanco. Cuando tomamaos
cualquier alimento con carbohidratos, és-
tos pasan desde el intestino al torrente
sanguineo y los niveles de glucosaenel
mismo se incrementan. La respuesta glu-
cémica a una comida no se puede predecir
Unicamente en base a su composicién qui-
mica, sino que influyen otros factores, co-
mo la fibra, la forma fisica de lo ingerido y
el modo en que se ha cocinado (si estan las
célulasrotas o integras...).

Los indices elevados de IG implican una
rdpida absorcién de los carbohidratos,
mientras que los bajos indican una absor-
cién mds lenta, quizds porque su accesibi-
lidad para que actiien las enzimas y jugos
digestivos es menor.

Se consideran alimentos con un bajo
indice glucémico las frutas, verduras, hor-
talizas, legumbres y los productos integra-
les. Por el contrario, el azticar de mesa, las
harinas refinadas, el pan blanco y el arroz
tienen un alto contenido de glucosa. La
pasta cocinada al dente estaria en un dato
bajo, a pesar de ser un alimento rico en
carbohidratos.

CONSUMO MODERADO Tener

claro este concepto es de gran importancia
paralos diabéticos, ya que deben evitar
subidas rapidas de glucosa en la sangre. Se
ha demostrado en diversos estudios cien-
tificos que la dieta con alimentos engloba-
dos en el grupo de bajo indice glucémico
mejora el control del mismo. Por ello, las
personas con diabetes deberian ingerir ar-
ticulos en los que los hidratos provengan
de grano integro, frutas, verduras, hortali-
zas y legumbres, es decir, ricos en fibra. La
disminucion media de la hemoglobina glu-
cosilada (pardmetro que se determina en
un analisis de sangre, y que mide el con-
trol glucémico en los ultimos tres meses)
es de casi el uno por ciento con las dietas
de bajo IG, lo cual supone una cuantia si-
milar a lo que logran muchos de los farma-
cos antidiabéticos.
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LOS ALIMENTOS CON ESTE
MARCADOR BAJO SON LAS
FRUTAS, HORTALIZAS,
LEGUMBRES Y PRODUCTOS
INTEGRALES. EN EL LADO
CONTRARIO, ARROZ,
AZUCARES Y HARINA

Este dato mide la cantidad de glucosa que sube ala sangre después de ingerir
cualquier alimento, por eso, es basico que los diabéticos mantengan un férreo
control del mismo. La naturaleza del producto o la forma de coccion afectan
en gran medida a este valor nutricional.

EL INDICE GLUCEMICO

También es interesante este parametro
para la poblacién general no diabética, pe-
1o que siempre debe prevenir ciertas en-
fermedades cuidando su alimentacién. En
una investigacion realizada con més de
85.000 enfermeras americanas, que hace
mds de 20 afios empezaron a registrar to-
do lo que comian con el fin de conocer las
enfermedades que iban desarrollando con
el paso del tiempo, se encontré que lain-
gesta frecuente de alimentos con alto IG se
asociaba a un mayor riesgo de desarrollar
una diabetes.



