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W\ Anteriormente
W\ hemos hablado
» 8\ que el indice
\ glucémico
nos indica con
un numero
Il el impacto
. que tiene un
1 alimento en el
§ aumento de
I la glucosa en
sangre.

La carga
glucémica
Incluye
este indice

y considera
otros aspectos
°  Importantes para

nuestra dieta.




Especificamente la carga glucémica, se refiere
a la cantidad de hidratos de carbono que
tiene un alimento por racion y se calcula de la
siguiente formula.

INDICE GLUCEMICO X CANTIDAD
DE HIDRATOS DE CARBONO0/100 =

CARGA GLUCEMICA

Es decir, la carga glucémica a diferencia

del indice glucémico, no sdlo considera la
velocidad de la elevacion de la glucosa, sino
que ademas, tiene en cuenta el contenido de
hidratos de carbono o azucares dentro del

alimento.

En otras palabras, podriamos decir que la
carga glucemica nos dira realmente cuanta

azucar entrara al cuerpo y con que
velocidad.
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Este valor resulta de mayor practicidad
para evaluar la calidad de lo que
comemos Yy su impacto en el organismo.

50 gramos

de hidratos de carbono de hidratos de carbono

En funcidn de la carga glucémica, se considera que:

Carga glucémica baja: menor de 10
Carga glucemica media: entre 11y 19
Carga glucéemica alta: mayor o igual a 20

Cuanto menor sea la carga glucémica de un
alimento, menor sera el pico de glucosa en sangre.



Yogurt bajo en grasa de 240 ml
con indice glucéemico de 46
con 12 carbohidratos.

d Carga Glucemica=
Indice glucemico (IG) x Cantidad
de hidratos de carbono/100
Carga glucemica:=
(IG) 46 x 12 / 100 = 5.52

Por lo tanto, el yogurt tiene
CARGA GLUGEMICA BAJA.
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IZAR LA

| 4

;COMOTIL

iciemosffomando como ejemplo la sandia
jue es ufl alimento alto en nutrientes, por
otro lad® las donas con un alto nivel vde
azucar, si observamos en la tabla arfib
tienen un indice glucémico alt9§¢

lasandiacon72/

y las donas con 76,
por lo que podria parecer que daria igual cual
consumiéramos, pues ambos elevarian la
glucosa en sangre de manera similar.




Pero es aqui donde interviene la
carga glucémica, a pesar de que
tienen indices similares, no nos van a
proporcionar la misma cantidad de
azucar o carbohidratos en sangre.

100 G DE SANDIA,

indice glucémico de 72 y 8 g de carbohidratos
CG=72x8/100 = 5.8

CARGA GLUCEMICA BAJA

100 G DE DONAS,

indice glucéemico de 76 y 43 g de carbohidratos
CG=76 x43/100 = 32.7

CARGA GLUCEMICA ALTA




En este caso podemos comprender que un
alimento de alto indice glucemico
como la sandia,

puede tener una carga glucemica baja,
pues si bien se absorbe rapidamente y eleva la
glucosa en poco tiempo en sangre y también
proporciona pocos hidratos de carbono.

Por lo que si importa la cantidad
vy la calidad del alimento que elijamos,
como podemos observar al consumir
la misma cantidad de alimentos tendremos
diferentes respuestas para el cuerpo,

ya que uno con alta carga

como lo son las donas
tendran una respuesta mas desequilibrada para
el cuerpo, ya que elevaran la insulina, provocara
picos de glucosa vy a largo plazo pueden generar
desequilibrios hormonales y de organos,
como el pancreas.




; POR DONDE EMPEZAR?

Si queremos cuidar la calidad
de la dieta, lo mejor es

escoger alimentos de baja o
media CG y limitar la presencia de

alimentos con alta CG,
pues estos son los que en su mayoria se
componen de azucares simples, tales como los
dulces, los refrescos, los cereales refinados, la
comida rapida y bolleria, ya que tienen escasa
cantidad de fibra.

En el caso de consumir alimentos
con alto indice glucemico, es
importante que cuides la porcion.

¢, Te gustaria aprender mas sobre la carga
glucémica? Visita el siguiente video que te dara
detalles de como utilizarlo y aplicarlo en tu dieta.




TABLA DE CARGA GLUCEMICA

INDICE GLUCEMICO CARGA GLUCEMICA

Donas /6 37.8
Pan blanco /0 34.7
Pan integral 69 31.8
Croissant o/ 31.2
Pasas 64 48.8
Patata cocida 85 184
Arroz integral cocido 55 12.6
Platanos 53 12.1
PINa 66 8.2
Uvas 43 (.7
KIWIS b3 7.2
Manzanas 39 6
ZUmo de pina 46 5.9
Pera 36 5.4
Sandia /2 5.2
ZUmo de naranja 50 5.1
Naranja 413 5.1
Fresas 40 2.8
CARGA GLUCEMICA

ALTA mayoy o igual a 20
MEDIA 11a19

SAJA menor o igual a 10
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