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NUTRICION

Indice

Su Importancia en la Alimentacion y Salud

1 Indice Glicémico (IG) es la capaci-
dad de un alimento de incrementar los
niveles de glicemia (aztcar o glucosa
en la sangre), tanto en velocidad como
en magnitud. Cuantifica el aumento de
la glicemia que se produce posterior a
la ingesta de un alimento en relacion a
la ingesta de glucosa. Permite clasificar los alimentos en una
escala de 0 a 100, de acuerdo a qué tan elevado es el alza de
glucosa en sangre, durante las dos horas siguientes a haber

consumido un alimento especifico. Esto sirve para comparar
la calidad de los distintos carbohidratos contenidos en los
alimentos.

Los factores que determinan el IG de los alimentos son:

e Tipo de fibra dietaria.

e Modo de preparacion.

e Grado de procesamiento.

e Grado de maduracion del alimento.
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Consumir alimentos con menor indice glicémico favorece el manejo a
en diabéticos e hiperlipidémicos.

e Tipo de carbohidrato del alimento.
e Cantidad de carbohidrato del alimento.
e Contenido de otros macronutrientes.

Carga glicémica (CG)

A diferencia del indice glicémico, la
carga glicémica (CQG) determina la im-
portancia de la calidad y cantidad de
carbohidratos y su relacion en la res-
puesta glicémica. Permite comparar
los efectos metabolicos de los alimen-
tos en funcion de su indice glicémico.
La formula que se usa para calcular la
carga glicémica es: CG = (IG x canti-
dad de carbohidratos de la porcion de
alimento) dividido por 100.

¢Como afecta el indice
glicémico en la alimentacion y
en la salud?

Mientras mayor sea el indice glicémi-
co de un alimento, mayor es su capaci-
dad de incrementar los niveles de gli-
cemia. De forma que, el aumento de la
glicemia origina una mayor secrecion
de insulina, la que a su vez aumenta la
oxidacion de la glucosa y el deposito
de grasa en el tejido adiposo, proceso
que favorece la obesidad, desarrollo de
diabetes y otras patologias asociadas.

El consumo de alimentos con menor
indice glicémico retarda la saciedad
disminuyendo la ingesta de alimentos
y calorias, favorece el manejo alimen-
tario y control metabolico en diabéti-
cos e hiperlipidémicos.

Entonces, el IG y la CG son herramien-
tas utiles en la seleccion y preferencia
de los alimentos, sin embargo, no de-
ben ser utilizados de forma aislada para
determinar la calidad de un alimento.

¢Como se pueden determinar
el indice glicémico y la carga
glicémica?

La determinacion de indice glicémi-
co se puede realizar a través de un
estudio clinico, o con un proceso de
digestibilidad in vitro del almidon de
un alimento, en donde el alimento, es
sometido a una simulacion de la diges-
tion gastrointestinal bajo condiciones
controladas de temperatura, pH y ac-
tividad enzimatica, lo que nos permite
establecer una relacion estrecha con la
respuesta glicémica en el metabolismo.
En la determinacion, al alimento se le
realiza una hidrolisis enzimatica. En
este periodo, las fracciones digeridas
por la enzima se recolectan a los 30,
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90, 120, 180 y 200 min., para luego ser
hidrolizadas a glucosa con la ayuda de
otra enzima. La concentracion de glu-
cosa es determinada mediante el uso de
un kit, para finalmente ser medida por
espectrofotometria UV-Visible.

Para obtener el valor del indice glicé-
mico se debe calcular el area bajo la
curva (AUC) del almidon hidrolizado
en funcién del tiempo con respecto
al area bajo la curva de un control de
pan blanco, obteniendo asi el indice de
hidrolisis del almidén. Con este valor,
podemos calcular el indice glicémico
utilizando la ecuacion propuesta por
Grandfeldt y cols. (1992).

Un valor de indice glicémico mayor
o igual a 70 indica que los hidratos
de carbono disponibles del alimento
son rapidamente digeribles (IG alto),
un valor entre 56 y 69 indica que los
alimentos tienen digestibilidad media
(IG medio) y un valor de indice glicé-
mico de 0 a 55 indica que el alimento
tiene una digestibilidad baja (IG bajo)
(Tabla 1).



En el Laboratorio Centro de Alimentos del INTA de la Uni-
versidad de Chile, ademas de realizar el analisis de indice gli-
cémico in vitro, se determina la carga glicémica, la cual se
refiere a la intensidad de la respuesta insulinica que generara
una porcion de alimento ingerido, ofreciéndonos una mirada
mas completa al momento de evaluar los alimentos que con-
sumimos y el impacto que tendran en nuestro organismo. Para
obtener el valor de carga glicémica, es necesario determinar el
indice glicémico y los hidratos de carbono disponibles de una
porcién de alimento. Un alimento con un valor de 10 o menor,
indica una carga glicémica baja, un valor entre 11 y 19 indica
una carga glicémica media, y un valor de 20 o mayor indica
una carga glicémica alta (Tabla 2). Los resultados obtenidos
nos ayudan a comprender de mejor manera co6mo una porcion
de alimento puede influir sobre nuestra glicemia.

El valor de indice glicémico es propio de cada alimento, sin
embargo, como mencionabamos anteriormente, se pueden
producir algunas variabilidades, debido a que existen facto-
res que lo afectan. Dentro de estos, se encuentran las técnicas
de procesamiento de los alimentos, el tiempo de coccion y el
grado de maduracidn, para el caso de frutas y verduras. En el
caso del valor de la carga glicémica, ademds de depender de
estos factores, depende de la cantidad de hidratos de carbono
disponibles por porcion que tenga un alimento. [

Los andlisis de indice glicémico, carga glicémica e hidratos de carbono
disponibles pueden ser solicitados a través de la Direccion de Asistencia
Técnica del INTA.
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éQuieres conocer el
indice glicémico o
carga glicémica de

tus productos? &~

Laboratorio Qentro de Alimentos del INTA implementd
el analisis de Indice Glicémico y Carga Glicémica de un
alimento.

El indice glicémico (IG) es una medida de la rapidez
con la que un alimento puede elevar su nivel de azucar
(glucosa) en la sangre. En otras palabras, es un sistema
gue nos ayuda a clasificar los carbohidratos en bajo,
moderado o alto IG, seguin el impacto sobre los niveles
de azucar en sangre.

A diferencia del IG, que Unicamente toma en cuenta la
calidad de los carbohidratos que se van a consumir, la
carga glicémica incluye la cantidad de carbohidratos en
una porcion de alimento, por lo que es un método mas
recomendable para el manejo de la glucosa.

Ambas cuestiones son importantes para
comprender el efecto o el impacto de los
alimentos sobre la glucosa sanguinea.
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