iINDICE GLUCEMICO Guia DE ALIMENTOS Vo Lunel,

1 - Pueden elevar
-
INDICE GLUCEMICO ALTO (270) @ gy b TR
EVITAR O CONSUMIR ESPORADICAMENTE on sangre.
| ALIMENTO IG ALIMENTO IG
(3 Jarabe de maiz 115 409 Cereales refinados (tipo comn flakes) 70
%2  Glucosa 100 & Datil 70
& Fécula de papa (Almidén) 95 %= Platano macho cocinado 70
- €% Maltodextrina 95 [ Sodas, bebidas endulzadas 70
‘E[f Papas a la francesa 95 ¢ty Papas hervidas sin cascara 70
- Papas al horno 95 %% Pastade trigo 70
D Pap
[
| G Pan blanco a0 E Mermelada con azicar 70
e Arroz inflade 85 ¢« Baguette 70
|
(D Puré de papa 80 %> Galletas saladas 70
@) Calabaza 75 <7 Fideos de arroz 70
| Arroz blanco cocido 70 Arroz con leche 75
= <
| 71 Azicar 70 Almidén de maiz (Maicena) 85
| [l Harina blanca de trigo 85 4% Amaranto inflado 70
4 Sandia 75

INDICE GLUCEMICO MEDIO (56-69) ‘ @ Elevan moderadamente

el aziicar en sangre.

CONSUMIR CON MODERACION

ALIMENTO G ALIMENTO G
2% Maiz (tortilla de maiz) 60 > Cuscis 65
(2 Papas hervidas con cascara 65 ﬁ' Betabel cocido 65
=) Platano maduro 60 & Uvapasa 65
@ Miel 60 €7 Arroz blanco de grano largo 60
< Avena en hojuelas cocida 58 =] Melén 60
E Jugo de mango sin azucar 55 h{ Jugo de uva sin azucar 55
f] Jugo de pina sin azlucar 55 uﬂ Papaya 55
(fl) Habas cocidas 65 s Piloncillo 65
{1l Pan integral (50-70% integral) 65 % Arroz basmati 50
<+ Arroz integral 50 ~%  Mango 50
Kiwi 50 ' Jugo de manzana sin azGcar 50
@ INDICE GLUCEMICO BAJO (<55) @ Liberan energia e manera
CONSUMO HABITUAL mas lenta y sostenida.
ALIMENTO G ALIMENTO G ALIMENTO G
£25  Avenaen hojuelas cocida 40 & Arindano azul 45 &) Aguacate 15
‘Il Pan 100% integral 40 ® Ua 45 @ Aceituna 15
B  Pan de masa madre 45 W Pifa 45  qp Almendra 15
& Frijol 40 () Toronja (pomelo) 45 @ Nuez 15
> Lenteja 30 u Jugo de naranja sin aricar 45 f Cacahuate 15
¥ Garbanzo 35 H Jugo de torenja sin azicar 45 4 Semillas de girasol 35
4 Arroz salvaje 35 ﬁ Tomate 30 3 Semillas de calabaza 25
% Quinca 35 #  Zanahoria cruda 30 % Tahini (pasta de ajonjoli) 40
4l Amaranto 35 $  Pepino 15  f§ Yogurt natural 35
%= Plitano verde 45  ® Apiocrudo 35 [ Leche 30
1# Manzana as @ Lechuga 15 Ea Lrﬂhﬂrdi almendra 30
Cb Pera 30 *-F’ Espinacas 15 .
™ Naranja 35 9‘ Brécoli 15 & :::;ﬂ;;h::c:r:}irgn 20
.:) Mandarina 30 & Coliflor 15 lf.'.‘ Ajo 30
@ Fresa 25 {y Cebolla 15
@ Mora 25
[ J= NOTAS IMPORTANTES RECOMENDACION GENERAL
:: El IG puede variar segdn la variedad, madurez, % Combina los alimentos con protéina, grasas saludables
« =1 grado de procesamiento, método de coccion y y fibra para obtener una respuesta glucémica
@ la combinacién con otros alimentos. mis estable.

Esta guia es de referencia general.




