¢ Qué sabes del indice glucémico (1G)?

EQ AR D Nutriéloga Gloria Corral

Casi la mayoria de los hidratos de carbono -sean almidén, lactosa o sacarosa- se
metabolizan en glucosa, la cual entra al torrente sanguineo causando un alza temporal en los
niveles de glucosa sanguinea. Esta “respuesta glucémica” se refiere al indice glucémico (IG)

D).

Cada alimento tiene un indice glucémico diferente y para clasificarlo se establecen tres
rangos: alto, medio y bajo.

indice glucémico:

Bajo: <55 <60
Medio: 55-70; 60-85
Alto: >70 > 85

En un estudio realizado por Jenkins (1), se compararon 50g de porcién de 62 alimentos ricos
en hidratos de carbono con 50g de glucosa. Posteriormente, en ayuno se tomaron muestras
de sangre para determinar los niveles de glucosa en la sangre de las personas que los
ingirieron, en intervalos de 30 minutos por dos horas después del consumo de hidratos de
carbono. También se obtuvieron resultados después de tomar 50g de glucosa y se hicieron
comparaciones estadisticas de los niveles sanguineos de glucosa. Sin embargo, hay muchos
factores que pueden afectar los valores del estudio.

Entre las consideraciones generales debemos saber que después de comer sacarosa
(azucar) las concentraciones de glucosa sanguinea se incrementan rapidamente, pero
también disminuyen rapido; mientras que después de la digestion del almidén, los niveles de
glucosa se elevan y disminuyen en forma gradual.

Es importante sefialar que el indice glucémico de alimentos altos en hidratos de carbono
puede variar enormemente dependiendo de algunos factores como la variedad, origen del
alimento, proceso y forma de preparacion de los alimentos. Aunque también influyen en el IG
los nutrimentos de otros alimentos que se consuman en conjunto y la hora del dia en que se
determina el indice glucémico (el nimero de horas después del ayuno) (2).

Variedad y el IG

La variedad es uno de los factores que influyen en el indice glucémico, en el sentido que
puede cambiarlo dependiendo de la variedad de alimento.



En el caso de las papas, las distintas variedades pueden tener diferentes IG e, incluso, aun
perteneciendo a la misma variedad ya que también influyen otros factores como el lugar de
origen y la maduracion.

Es importante sefalar que el IG de un alimento puede variar significativamente entre
individuos o hasta en la misma persona, dependiendo de algunos factores como hora del dia
en gque se consuma el alimento (nUmero de horas de ayuno) y otros alimentos que se
consumen al mismo tiempo (8).

En otro estudio (9) se observé la variabilidad del indice glucémico y se mostr6 como los
individuos difieren significativamente en su respuesta de glucosa sanguinea ante un mismo
alimento. Por tanto, el conocimiento del IG de un alimento no siempre es un indicador de la
respuesta de glucosa en la sangre a ese alimento.

Procesado y preparacién

En cuanto al procesado y forma de preparacion de los alimentos, se ha establecido que el
indice glucémico de los alimentos altos en hidratos de carbono puede variar
significativamente dependiendo de como se preparan los alimentos y del método de coccién
empleado. Por ejemplo, al machacar o preparar un puré con alimentos altos en almidones
pueden romper moléculas de la amilasa y/o amilopectina (enzimas) e incrementar su indice
glucémico (3), (2); o un cuadro de papa de 2.5cm puede incrementar su IG casi un 25 por
ciento simplemente al machacarlo.

También cambiar su acidez puede modificar el IG; cuando se agrega vinagre a las papas
(papas a la vinagreta), disminuye su IG.

La forma de cocinar un alimento alto en hidratos de carbono puede modificar su IG, en
especial si es alto en almidon. Por ejemplo una papa cruda tiene un IG bajo y cuando la papa
se cocina aumenta su IG por cambios en el almidén (2). No obstante, si la papa se enfria
después de cocinarse, baja su IG (4).

En tanto que las papas horneadas tienen un IG mas bajo que las papas hervidas. Sin
embargo, aun se necesitan mas estudios al respecto.

Otros nutrimentos en la misma comida

Por lo general, comemos varios alimentos en la misma comida, es decir, otros nutrimentos
estdn presentes, como grasas, proteinas e hidratos de carbono. Por lo que el IG se
correlaciona mas con grasa y proteinas y contenido de energia que sélo con los hidratos de
carbono.

Por lo comun se piensa que el consumo de fibra disminuye el IG de un alimento alto en
hidratos de carbono. De hecho, el impacto de la fibra en el IG de los alimentos es
controversial. Un estudio (6) indica que la presencia de fibra en muchos alimentos puede
tener un impacto pequeiio en el IG.



A pesar de estas limitaciones, algunas personas utilizan el IG como parte de sus programas
para bajar de peso. Afirman que los alimentos con un IG alto pueden dar un sentido de
saciedad menor, por lo tanto, se come mas y, en consecuencia, se gana peso. Sin embargo,
hay controversia al respecto, pero ademas con lo que se sabe de los factores que influyen en
el IG (variedad, métodos de preparacion utilizados, etc.), no son dietas que sean
recomendables.

En sintesis, debido a estos factores no es practico utilizar el indice glucémico como base en
la elaboracidn de planes de alimentacion ni en dietas para reduccion de peso.

En cuanto a la saciedad, un estudio (7) examind los efectos de 38 alimentos en este sentido.
Concluy6 que para el caso de la papa, el consumo de ésta da un sentido de saciedad alto.

Al respecto, las papas hervidas son los alimentos que dan saciedad con un indice 7 veces
mas que los croissants (que son los que tienen una puntuacion mas baja), 3 veces mas que
el pan blanco (alimento que se us6 como control) y obtuvieron el indice més alto de saciedad
en relacion con alimentos altos en hidratos de carbono.

Las papas pueden ser parte tanto de un régimen de reduccion de peso como de una dieta
balanceada, completa y variada. Lo que siempre es importante contemplar es la forma de
preparacion y los ingredientes que se utilizan para no aumentar el contenido de calorias. Se
recomienda hornear, hervir o preparar las papas al vapor y evitar freirlas.

Incluye a la papa como parte de una alimentacion recomendable, completa, variada,
suficiente y equilibrada.
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