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jPara gue sirve’




El iIndice es un concepto
Importante para el cuidado del
azucar en sangre y por lo tanto

para nuestra salud.

r informn cm?

' *‘os alimentos

ciu memos. Por ello, te

contamos que%s el indice

glucemico y como usarlo a
favor de nuestra salud.
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Indice
9lucémico

Iniciemos con que la
glucosa, es el resultado,de
'/‘ Ia‘cra’ﬁs@rmacio@e [oE}

alimentos en una m@lécula.

Esta viaja por la sangre
“hasta llegar a nuestras
celulas para poder ser

absorbida y convertirse en
energia.
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EL Indice glucemico es un
concepto tedrico que NoS
orienta sobre la velocidad con
la que un alimento aumenta La
glucosa en sangre (glucemia)
despues de haberlo consumido.
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Cada alimento genera
diferentes niveles de glucosa
en sangre, los HIDRATOS DE

CARBONO son el nutriente
que mayor efecto tiene sobre

la sangre, en cambio, Las
PROTEINAS y las GRASAS
tlenen un efecto mucho menor.




|

: Si&: [ibera tu Salud
www.liberatusalud.com 8§ Meaharoodcomch

Layla Islas




Por ejemplo

un alimento con carbohidratos
complejos que posee una elevada
cantidad de fibra que ayuda a
retrasar la digestion y con proteina,
como Lo son Llas lentejas, no
aumentara de la misma manera
la glucosa en sangre como Lo
podria hacer un refresco con alta
cantidad de azucares.
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5 Como se mide?

El indice glucémico (IG) es una
clasificacion gue se mide en una
escala del 0 al 100, esto segun La

medida de como Los alimentos

aumentan la glucosa en sangre

Parametros de indice glucémico:

|G alto: |G medio: |G bajo:
mayor a 70 55-69 menor a 55

Entre mayor indice glucemico, mayor
sera el pico de glucosa, debemos evitar
estos picos, ya que estas constantes
elevaciones son toxicas para la salud.
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Alimento INndice Glucemico

Donas /6
Pan blanco 70
Pan integral 69
Croissant or
Pasas o4
Patata cocida 85
Arroz integral cocido 55
Platanos 53
PiNna 06
Uvas 43
KIWIS 53
Manzanas 39
/Uumo de pina 46
Pera 30
Sandia 72
/UMmo de naranja 50
Naranja 43
Fresas 40
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