NUTRINFe

Centro de Salud Integral

Vives con diabetes?
El como te alimentas es fundamental

La alimentacion de las personas que viven con diabetes mellitus necesita ser equilibrada,
cuidando de manera particular el consumo de carbohidratos. Para lograrlo, se deben
calcular las porciones de comida. Para cumplir dicho objetivo, es de gran ayuda conocer la
diferencia entre indice glucémico (IG) y carga glucémica (CG).

El indice glucémico (IG) mide la
velocidad con la que un alimento
es capaz de aumentar los niveles
de glucosa en sangre.

La carga glucémica (CG) mide la

cantidad de carbohidratos que
contiene un alimento.

o

glucémica obtenemos un valor de 3.75. Ello
INDICE GLUCEMICO CARGA GLUCEMICA significa que, aunque el IG sea alto, la sandia
tiene una gran cantidad de agua y fibra, lo cual

Mas de 70 ~ indice Mas de 20 ~ alta ayuda a que su carga glucémica sea
glucémico alto carga glucémica ‘ relativamente baja.
69-56 ~ indice 11-19 - moderada \/

RANGOS DE REFERENCIA ’ La sandia es considerada una fruta con un IG ’
alto, pero al momento de calcular la carga ‘

lucémi derad lucémi :
glucemico moderado carga glucemica En resumen, mientras menor sea la carga
Menos de 55 > indice Menos de 10 = baja glucémica de un alimento, menor serd el
glucemico bajo carga glucemica pico de glucosa en sangre que provoca.
. . También es importante destacar que, si un
Para entender mejor, compartimos este alimento tiene bajos IG y CG, ayuda a tener
pequeno ejemplo aplicado en un alimento. . J y - ay .
un mejor control de la diabetes mellitus a
SANDIA  |G: 75 cortoy largo plazo.

La carga glucémica se calcula asi: 75 por 5
gramos de carbohidratos /100 = 3.75

Recuerda siempre acudir con un especialista en nutriciéon para que te pueda
orientar y asesorar sobre estos dos conceptos.
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