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GASTRONOMIA + NUTRICION

¢QUE ES EL INDICE GLUCEMICO?

Es un valor que clasifica a los alimentos, segun la velocidad con la que elevan la

glucemia sanguinea tras su consumo.

Bajo 0-55
Mediano 56-69
Alto 70 0 mas

Factores que influyen en el IG de los alimentos

Actualmente, sabemos que hay varios factores que influyen en la velocidad de absorcion,
y, por lo tanto, en el IG de los alimentos. Los alimentos ricos en grasas o en fibra, se
digieren con mayor lentitud, por lo que la velocidad de absorcion es mas lenta también.
Los cereales integrales poseen un indice glucémico mas bajo que los cereales refinados.

Ademas, de elegir preferentemente alimentos ricos en fibra, también debemos saber que
la coccidn de los alimentos cambia su velocidad de absorcion
(https://www.fundaciondiabetes.org/general/articulo/47/el-indice-glucemico-de-los-
alimentos) .



https://www.fundaciondiabetes.org/general/articulo/47/el-indice-glucemico-de-los-alimentos
https://www.fundaciondiabetes.org/general/articulo/47/el-indice-glucemico-de-los-alimentos

9

dll

GASTRONOMIA + NUTRICION

Factores que aumentan el IG

Aumentan el IG

Comentarios

El procesamiento térmico
o mecanico del alimento

Esto se da siempre y cuando este proceso disminuya el
tamafio de las particulas. Por ejemplo, la harina de trigo
tiene un IG mayor que el del grano. La coccién prolongada
de ciertos alimentos, al producir la ruptura del almiddn en
moléculas mas pequenas, permite una digestién mas
rapida, y, por lo tanto, incrementa el IG.

El proceso de absorcion

La fructosa, al ser absorbida en el intestino mas
lentamente que la glucosa y metabolizarse principalmente
en el higado, tiene pocos efectos inmediatos sobre la
concentracion de la glucemia. Los alimentos ricos en
fructosa, presentaran un menor IG que aquellos
conteniendo otros tipos de azlcares simples o
carbohidratos de tipo complejo. El Unico azlicar que posee
un IG mayor a la glucosa es la maltosa, formada por la
union de dos moléculas de glucosa. De todo esto se
deduce que la clasificacién de los carbohidratos en simples
y complejos no tiene relacidon con sus efectos en la
glucemia

El tamano de las

particulas

Cuanto menor sea el tamafio de la particula, mayor sera
el indice glucémico.

El grado de gelatinizacién

A mayor grado de gelatinizacion de los granulos de
almidon, mayor sera su indice glucémico.

La relacién
amilosa/amilopectina

Los dos constituyentes bdasicos del almidén son: la
amilosa, y la amilopectina. EIl IG es mayor para la
amilopectina debido a que las enzimas digestivas atacan
mejor su estructura encadenada. Ademas, hay evidencias
de que la amilosa no es totalmente digerida por las
enzimas digestivas; por esto, es probable que no todos los
carbohidratos que contiene una comida rica en amilosa
sean utilizados por el cuerpo
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Factores que disminuyen el IG

Disminuyen el IG Comentarios

Los alimentos sélidos tienen menor poder de aumentar el

Consistencia IG respeto a los alimentos liquidos

Modo de elaboracion Comer alimentos crudos disminuye el IG

Las grasas y proteinas tienden a retardar el vaciamiento
gastrico. Al consumir un hidrato de carbono en conjunto
con estos macronutrientes, seguramente su IG sera
menor.

Los demas alimentos
ingeridos en la misma
comida

aumentan la viscosidad o el volumen y hacen mas lento

Alimentos ricos en fibra ;1 P
el indice de evacuacion

Fuente: https://www.nutrinfo.com.ar/
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