Indices glucémicos

Deminicanisives

Dedicado a las personas gue viven con Diabetes o en riesgo de
oadecerla, entendiendo gue el alcance de la salud es un producto
generado a partir de multiples intervenciones, donde |3
alimentacion saludable es piedra angular en el alcance de |os
objetivos.

El conocer la rigueza de nuestra cultura culinaria e incorporarla a
la propuesta de que |o saludable puede ser sabroso;, cuando
retomamos la magia de los condimentos de nuestras abuelas , hace
mMas facil el camino y da oportunidades a gue podamos apegarnos a
las recomendaciones hasta hacerlas parte de Nnosotros por ser
esencia de nuestra cultura ancestral. Cuando la recomendacion
cobra vida en la cotidianidad de la gente, se incrementan de manera
exponencial las posibilidades del alcance de los objetivos |
impactando de manera positiva en nuestra salud con la reduccion
de |la progresion |, desarrollo de complicaciones, hospitalizaciones vy
mortalidad.

Espero que esta herramienta pueda aumentar las posibilidades
de la prevencion y control de la diabetes mellitus pudiendo asi
alcanzar nuestra gente de manera simplificada desde el
conocimiento su SALUD HASTA LA TAMBORA.

Dra. Dolores Mejia De La Cruz

. H//’ N ~ |
Dro.. Dolovres Mejia de Lo Crunz
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Introduccion

El control de las enfermedades cronicas no transmisibles
nistoricamente se ha fundamentado en el cambio de estilo de vida
pasado en una alimentacion saludable, es decir, pbalanceada vy I3
iNncorporacion de la actividad fisica a nuestro guehacer cotidiano.

Numerosas recomendaciones, nacidas de diferentes experiencias a
nivel mundial han sido socializadas y nuestro pais Nno escapa a esta
realidad. El tiempo nos ha demostrado gue la implementacion de
oropuestas de cambios de estilos de vida, generadas en escenarios
distantes a nuestra realidad, implican en si misma la ausencia de
adherencia a estas recomendaciones, dado gue tanto los prescriptores
CcOMo los pacientes gue las asumiran en sus vidas las perciben como frias,
distantes y extranas

De agui la preocupacion de un colectivo de trabajadores de la saluo
bajo las alas del Hospital General de la Plaza de la Salud conformados
oor: SODENN, INCAP, SODONUCLIM, SODODIA, MISPAS, INDEN, SCCH,
CUIDHO, CAI, REDIS vy ALAD, preocupados con la necesidad de
implementar una estrategia de cambio de estilo de vida para los
dominicanos, generd la iniciativa “Saludable hasta [la tambora’,
estrategia gue promueve la alimentacion saludable, a traves de las
nerramientas de su programa Salsa” (Saludable y Sabroso) vy |a
actividad fisica a traves de "Activos Como Tambora” tomando en cuenta
nuestro acervo cultural expresados en nuestra cultura culinaria y folklor.

En esta ocasion presentamos los Indices Clucémicos de mas de 300
alimentos utilizados en nuestra cultura culinaria, clasificandolos de
acuerdo a su poder de elevacion de la glucosa en sangre.
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Indices glucémicos (IC), es un sistema desarrollado para cuantificar |a
respuesta de tu azdcar en sangre al ingerir un alimento.

El conocimiento vy aplicacion del 1G a la hora de seleccion de un
alimento para la construccion del plato saludable, jamas sustituye |a
Jtilizacion de la proporcionalidad, recordando que el 50% de nuestro
olato debe estar conformado por ensaladas, preferiblemente frescas de
Dajo O NiNgUN contenido de almidon, ej.. repollo, tomate, pepino, lechuga,
cebolla, rabano, tayota, molondrones, brocoli y coliflor, entre otros.

El 25% de este mismo plato debe estar conformado por proteinas de
alto valor biologico, ej.. carne, pescado, huevos, gueso y un 25% destinado
a los alimentos ricos en carbohidratos, como serian los que pertenecen al
grupo de alimentos llamados panes, cereales y tupbérculos, donde
destacamos por nuestra cultura culinaria, el arroz, pan, platanos, guineos,
auyama, batata, Name, cazabe, yuca, entre otros.

A la hora de construir nuestro plato saludable no depbemos olvidar gue
la magia es la cantidad, guardar la proporcionalidad en la ingesta de
alimentos nos garantiza el uso apropiado de [os Mmismos, pudiendo
obtener los peneficios de su consumo vy alejarnos del riesgo de sus
excesos. Esta es la primera entrega de este grupo de organizaciones en
favor de |la construccion de |la salud para los dominicanos.

“ @ mMaM@ W/@ p@ﬂé”d ser gaéi@gé’.
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El presente manual trae ofrece mas de 300 indices glucémicos de alimentos
utilizados de forma cotidiana en la cocina dominicana. Para la creacion de
platos dominicanisimos saludables y sabrosos, le otorgamos la siguiente guia:
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Dra. Doloves Mejia de la Cruz
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Alimento Indice glucémico Rango
Harina de mani 5 _
Harina de salvado de avena 15 _
Cacao en polvo sin azucar 20 _
Chocolate negro 80% 20 _
Hojaldre horneado 24 _
Chocolate negro 70% 25 _
Harina de soya 25 _
Hojaldre crudo 30 _
Mermelada light 30 _
Mermelada sin azucar 30 _
Toritilla de harina 30 _
Compota de manzana sin 35 _

azucar

Arroz salvaje 35 _
Centeno en grano 35 _
Harina de garbanzo 35 _
Linaza (semillas) 35 _
Copos de avena 40 _
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Alimento
Espaguetis integral
Harina de quinoa
Pasta de trigo integral
Harina de avena
Cebada en grano
Harina de trigo integral
Trigo en grano
Arroz integral
Macarrones
Avena cocida
Fideos de arroz
Pan de centeno integral
Pan de trigo triturado
Copos de trigo
Harina de coco
Tortilla de maiz

Arroz moreno

Indice glucémico
40
40
40
4t
45
45
45
50
50
50
50
50
50
51
51
52

55

Dra. Dolores Mejia de la Cruz
p ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA
1

Rango

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Moderado

Moderado

Moderado

Moderado
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Alimento Indice glucémico Rango
Avena entera cocida 55 Moderado
Cereal de arroz 55 Moderado
Galletas de mantequiilla 55 Moderado
Levadura de centeno 55 Moderado
Palomitas de maiz 55 Moderado
Pan pita 55 Moderado
Avena cruda entera 59 Moderado
Espaguetis blancos 60 Moderado
Pan de leche 60 Moderado
Raviolis de trigo duro 60 Moderado
Semola de trigo duro 60 Moderado
Pan de hot dog 62 Moderado
Maiz en grano 65 Moderado
Pan integral de trigo 65 Moderado
Pan integran sandwich 65 Moderado
Pan negro 65 Moderado

Pan semi integral de trigo 65 Moderado

11
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Alimento Indice glucémico Rango
Azucar panela 65 Moderado
Bizcochos de trigo integral 65 Moderado
Cereales mixtos 65 Moderado
Galletas de trigo 65 Moderado
Tallarines chinos de arroz 65 Moderado
Farna der;cgiggrci)tg;arina del 66 Moderado
Harina de platano 66 Moderado
Harina de yuca 67 Moderado
Cereales refinados 70 _
Chocolate blanco con azucar 70 _
Fideos de huevo 70 _
Harina de arroz 70 _
Harina de maiz 70 _
Arroz blanco 70 _
Azucar moreno 70 _

12
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Alimento Indice glucémico Rango
Azucar refinado 70 _
Chocolate con leche 70 _
Galletas Maria 70 _
Pan francés baguette 70 _
Harina maiz blanco (harina 1 _
PAN)

Pastas con levadura 72 _
Galletas de soda 74 _
Galletas Graham 75 _

Donas (Doughnuts) 75 _

Cereales desayuno 77 _
Galletas de arroz 78 _

Avena instantanea cocida 79 _

13
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Alimento Indice glucémico Rango
Helado de barquella 80 _
Pan rallado para empanar 80 _
Hojuelas de maiz (corn flakes) 81 _
Harina de trigo 85 _
Harina maicena 85 _
Pan de hambuerguesa (blanco) 85 _
Pan de sandwich blanco 85 _
Arroz instantaneo 85 _
Galletas saladas 85 _
Harina de batata 86 _
Arroz con leche 89 _
Arroz caldoso 90 _
Batata horneada 94 _

14
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Alimento

Pan de agua
Harina de pap
Glucosa
Jarabe de maiz

Casabe

Indice glucémico
95
95
100
110

118

Dro.. Doloves Mejia de la Cruz
ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA

Rango
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Alimento indice glucémico Rango
Aves (pollo, pavo, guinea, etc) o _
Carnes (res, chivo, cerdo, etc) o _
Pescado (salmédn, atun, etc) o _
Salchichas 30 _

1/
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Alimento

Camarones

Mejillones

Indice glucémico

50

50

Rango

Bajo

Bajo

Dra.. Doloresy Mejila de lar Cruz
p ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA
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Alimento Indice glucémico Rango
Yogur sin agregados, sin azucar 19 _
Leche de almendra 30 _
Leche de avena 30 _
Leche de soja 30 _
Leche desnatada 30 _
Leche entera 30 _
Leche en polvo 30 _
Requeson (Ricota) 30 _
Yogur con fruta 35 _
Leche de coco 40 _
Leche fermentada 46 _
Helado de crema 60 _
Leche condensada 61 _

20
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Alimento
Mani
Almendras
Avellanas
Nueces
Pistacho
1/3 taza de soya cocida
Guandules
Habichuelas negras
Habichuelas rojas
Semilla de cajuil
Hummus (puré de garbanzo)
1/2 taza lentejas cocida
1/2 taza habichuelas cocidas
1/2 taza de garbanzos cocidos
Cepa de apio
Habichuelas blancas

Mapuey

Indice glucémico
13
15
15
15
15
18
20
20
22
25
25
28
28
31
32
35

37

Dra.. Doloresy Mejio de la Cruz
ENDOCRINOLOGIA - NUTRIDLOGIA - INTERNISTA

Rango
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Alimento Indice glucémico Rango

Habas secas 40 _
Habas verdes 40 _
Judias secas 40 _
1/2 taza frijoles cocidos 43 _
Batatas (hervidas) 44 _
Habichuelas giras 45 _
1/5 taza guisantes cocidos 48 _

Name 51 Moderado

Yautia 63 Moderado

Habas cocidas 65 Moderado

Yautia coco 66 Moderado

Malanga/Yautia 69 Moderado
Papas cocidas 70 _
Noquis de papa 70 _
Papas cocidas con piel 70 _

23
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Alimento

Papas al horno
Batata horneada
Papas fritas

Papas salteadas

Indice glucémico
85
94
95

95

Dro.. Doloves Mejia de la Cruz
ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA

Rango
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Alimento Indice glucémico Rango
Brotes de semillas 15 _
Calabacin 15 _
Lechuga repollada 15 _
Pimientos rojos 15 _
Setas, champifnones (hongos) 15 _
Vegetales verdes 15 _

20
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Alimento

Coles de bruselas
Endibias
Esparragos
Hinojo
Pinon
Tofu
Alcachofa
Berenjena
Palmito
Vainita
Molondrones
Remolacha roja cruda
Pepinillo
Quinoa cocida
Ajonjoli
Zanahoria cruda

Tayota

Indice glucémico

15

15

15

15

15

15

20

20

20

20

20

30

32

35

35

35

35

Dra.. Doloresy Mejio de la Cruz
ENDOCRINOLOGIA - NUTRIDLOGIA - INTERNISTA

Rango
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Alimento

Remolacha roja cocida
Buen pan
Calabazas, auyamas
Nabo cocido

Zanahoria cocida

Indice glucémico
65
68
75
85

86

Dro.. Doloves Mejia de la Cruz
ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA

Rango

Moderado

Moderado
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Alimento

Aguacate
Guayaba
Manzana de oro
Aceitunas
Limén dulce
Mamey
Grosella negra
Tamarindo
Jobo
Cerezas
Frambuesa fresca
Arandanos
Grosella blanca
Grosella roja
Moras
Frambuesa fresca

Fresas

Indice glucémico
10
12
13
15
20
22
22
23
24
25
25
25
25
25
25
25

25

Dra. Doloves Mejia de la Cruz

ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA

Rango

30
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Alimento

Toronja
Chinola
Uvas pasas
Ciruela seca
Mandarina
Tomate fresco
Guanabana
Granadillo
Albaricoque fresco
Chirimoya
Ciruela fresca
Higo fresco
Manzanas secas
Melocotdén seco
Tomate seco
Coco fresco

Granada

Indice glucémico
25
26
28
29
30
30
32
33
34
35
35
35
35
35
35
35

35

Dra. Doloves Mejia de la Cruz

ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA

Rango
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Alimento

Nectarina

Zapote

Pera

Platanos verde hervido

Manzana

Naranja

Melocoton

Cajuil

Coco seco

Guineo verde

Uvas

Pitajaya

Lychee

Mango picado

Kiwi

Nispero

Anon

Indice glucémico
35
37
38
39
40
42
42
45
45
45
46
48
48
5]
53
55

59

Dra. Doloves Mejia de la Cruz

ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA

Rango

Moderado

Moderado

Moderado

Moderado
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Alimento

Lechosa
Guineo maduro
Higo seco
Pan de fruta
Datil
Cajuilito soliman
Pasas
Mamon

Meldn picado

Platano maduro hervido

Agua de coco

Caimito

Sandia

Pina fresca

Platano maduro frito

Datil seco

Indice glucémico
59
62
61
62
63
64
64
65
65
65
67
71
72
80
90

108

Dro.. Doloves Mejia de la Cruz
ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA

Rango

Moderado

Moderado

Moderado

Moderado

Moderado

Moderado

Moderado

Moderado

Moderado

Moderado

Moderado
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Alimento

Aceites (soya, canola, girasol,
etc)

Mantequilla
Mayonesa
Manteca de cerdo

Mantequilla de almendras sin
azucar

Aceite de mani

Aceite de coco

Indice glucémico

25

40

42

Dra.. Doloresy Mejio de la Cruz
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Rango
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Alimento Indice glucémico Rango

Estragdn 0o

Salsa de soja 0
Orégano 5

Hlerbas aromaticas 5
Vinagre 5

Vinagre balsamico 5
Especias aromaticas (clavo, 5

canela, anis, etc)

Ajies gustosos 15

Apio 15

Cebolla 15

Chile pimiento picante 15
Jengibre 15

Bija 20

Jugo de limodn sin azuzar 20
Azafran (especia) 30
Ajo 30

Pimienta cayena 32

37
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Alimento

Jugo de tomate

Ajies caribe cayene

Pimiento morrén amarillo
Pimiento morrén verde
Pimiento morrdn rojo
Cilantro
Pimienta negra
Mostaza
Sidra seca
Salsa de tomate
Ajies caribe chilli pepper

Ketchup

Indice glucémico

31

32

32
32
32
32
32
35
40
45
45

15

Dra. Doloves Mejia de la Cruz

ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA

Rango

Moderado
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Alimento

Pizza
Nachos

Moro de habichuelas negras
Arroz con vegetales y pollo

Risotto
Moro de habichuelas rojas

Moro de guandules

Indice glucémico
60
74

79
104

113
131

163

Dro.. Doloves Mejia de la Cruz
ENDOCRINOLOGIA - NUTRIOLOGIA - INTERNISTA

Rango

Moderado
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Alimento
Té

Jugo de naranja fresco y sin
azucar

Jugo de toronja sin azucar
Jugo de manzana sin azucar
Jugo de melocotdn sin azucar
Jugo de pina sin azucar
Jugo de cranberry
Agua tdnica
Bebidas de cola
Bebidas energéticas
Limonada
Bebidas isotonicas
Gatorade sabor a naranja
Cerveza

Cerveza de malta

Indice glucémico

45

45
50
50
50
68
70
70
70
70
80
89
10

10

Dra.. Doloves Mejia de la Cruz
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Rango

Moderado
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