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¢DONDE ENCONTRAMOS LOS HC?
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¢ALGUNOS HC ESTAN OCULTOS?
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ADEMAS EXISTEN OTROS ALIMENTOS QUE TAMBIEN |

CONTIENEN HC, AUNQUE A VECES NO SE TIENEN
DEMASIADO EN CUENTA
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Carneo Palitos de Croquetas
pescado cangrejo 3 porciones
rebozado 5 unidades medianas
1 porcion Unos Unos
Unos

209

209'ic

B

15gtic

-

% \J -.//—)
Calamares Cerveza Vinagre tipo
a la romana 1 lata Moédena
4 unidades Unos ; 1 cucharada
Unos e sopera
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¢TODOS LOS ALIMENTOS ELEVAN LA
GLUCEMIA CON LA MISMA RAPIDEZ?
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EL iNDICE GLUCEMICO (IG) ES LA MEDIDA
DE LA VELOCIDAD CON LA QUE UN ALIMENTO AUMENTA
LOS NIVELES DE AZUCAR EN SANGRE
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Se calcula el Los alimentos Se trata de un Al mezclar
efecto al de IG mas concepto diferentes
tomar un alto (valores ““5"‘“ con alimentos
determinado superiores a variaclones dentro de una
alimento en 700 5?‘.9“” cada rmisma
comparacioén incrementan = '""'.e"mdi" comida se
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! que nos permite
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cantidad en clasificar mejor importante.
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ENTONCES ¢DE QUE DEPENDE LA
SUBIDA DE LA GLUCEMIA?

Del

contenido
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alimentos

Ingeridos

Carga
glucémica

Prevision del efecto
de un alimento
sobre la glucemia

| tipo de
alimento
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Contenido elab

MAYOR
INCREMENTO
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