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El IG es tal vez un término

desconocido para ti. Si

estas realizando un plan de

alimentacion para reducir

de peso, entiende este

concepto para seleccionar

adecuadamente los

allmentqs y de. esta forma LO ULTIMO
lograr disminuir la grasa

corporal mas rapido. .
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alimento que contiene la misma cantidad de carbohidratos que un alimento en 01108027

referencia que siempre es el pan blanco. Este sistema permite comparar la "calidad"
de los distintos carbohidratos contenidos en alimentos individuales.

Cuando comes un alimento con indice glucémico alto, los niveles de azucar en la
sangre incrementan rapidamente, estimulando al pancreas a producir mas insulina de
la necesaria, teniendo como efecto una produccion mayor de grasa corporal que
tiende acumularse en el abdomen y en la cadera, aumentando los factores que
predisponen a enfermedad cardiovascular y diabetes.

¢Donde esta “escondido?” El IG solo se mide en alimentos que tienen carbohidratos
0 azlcar: lacteos, verduras y vegetales ricos en almidén como la papa, yuca,
arracacha, frutas, cereales en general como arroz, pasta, avena, leguminosas como
el frijol, lenteja, garbanzo y por supuesto el azucar refinada o alimentos que la
contengan como postres, pasteles de hojaldre, entre otros. Estos ultimos tienen el IG
alto.

El IG se puede ver alterado por la combinacion de alimentos entre si. Toma tu plato:
si en tu almuerzo hay una papa en puré el IG probablemente es alto, pero si la papa
la consumes con cascara el IG es menor, y si la combinas con abundantes verduras
el IG es mucho mas bajo.

¢, Qué beneficios puedes obtener si en tu rutina alimenticia incluyes alimentos con IG?

 Mayor sensacion de saciedad, lo que permite que sientas menos hambre y
disminuyas de esta forma el ingreso de calorias extra a tu organismo.

e Tu transito intestinal se acelera, evitando problemas de estrefiimiento, sintoma
caracteristico de dietas para reducir peso.

* Mejoras la respuesta de azucar en la sangre, optimizando los niveles de
insulina. Ademas disminuyes la formacién de grasa corporal reduciendo
medidas de forma significativa en abdomen y cadera.

http://www.revistafucsia.com/opinion/articulo/indice-glucemico-como-influye-tratamientos-reduccion-peso/24561[03/10/2011 09:21:02 a.m.]


http://www.revistafucsia.com/Multimedias
http://www.revistafucsia.com/Multimedias
http://www.revistafucsia.com/seccion/home/calculadoras/82
https://pagos.semana.com/
javascript:addFavorite('http://www.revistafucsia.com','revistafucsia.com');
http://www.revistafucsia.com/seccion/home/quienes-somos/70
http://www.revistafucsia.com/seccion/home/contactenos/87
http://www.semana.com/sostenibilidad/
http://www.revistafucsia.com/Seccion/HomeRss/71
http://www.revistafucsia.com/Seccion/HomeRss/71
http://www.revistafucsia.com/Registro
http://www.revistafucsia.com/Registro
http://www.facebook.com/RevistaFucsia?sk=wall
http://twitter.com/revistafucsia
http://www.revistafucsia.com/home
http://www.revistafucsia.com/seccion/belleza/10
http://www.revistafucsia.com/seccion/sicologia/18
http://www.revistafucsia.com/seccion/sexo/33
http://www.revistafucsia.com/Seccion/moda/4
http://www.revistafucsia.com/seccion/novias/25
http://www.revistafucsia.com/Seccion/madres-maternidad-todo-sobre-embarazo/23
http://www.revistafucsia.com/seccion/finanzas/84
http://www.revistafucsia.com/seccion/cocina/38
http://www.revistafucsia.com/seccion/hogar/83
http://www.revistafucsia.com/seccion/opinion/86
http://www.revistafucsia.com/seccion/edicion-impresa/8
http://www.revistafucsia.com/#
http://www.revistafucsia.com/registro
javascript:chooseStyle('fucsia', 60)
javascript:chooseStyle('azul', 60)
javascript:chooseStyle('amarillo', 60)
javascript:chooseStyle('verde', 60)
http://www.revistafucsia.com/home
http://www.revistafucsia.com/seccion/opinion/86
http://www.revistafucsia.com/ImprimeItem.aspx?idItem=24561
http://www.revistafucsia.com/ImprimeItem.aspx?idItem=24561
http://www.revistafucsia.com/enviar.aspx?idItem=24561
http://www.revistafucsia.com/enviar.aspx?idItem=24561
http://www.revistafucsia.com/#bigger
http://www.revistafucsia.com/#bigger
http://www.revistafucsia.com/#smaller
http://www.revistafucsia.com/#smaller
http://twitter.com/search?q=http%3A%2F%2Fwww.revistafucsia.com%2Fopinion%2Farticulo%2Findice-glucemico-como-influye-tratamientos-reduccion-peso%2F24561
http://twitter.com/search?q=http%3A%2F%2Fwww.revistafucsia.com%2Fopinion%2Farticulo%2Findice-glucemico-como-influye-tratamientos-reduccion-peso%2F24561
http://www.facebook.com/sharer.php?u=http%3A%2F%2Fwww.revistafucsia.com%2Fopinion%2Farticulo%2Findice-glucemico-como-influye-tratamientos-reduccion-peso%2F24561&t=Opinion%20-%20%C3%8Dndice%20Gluc%C3%A9mico%20%C2%BFc%C3%B3mo%20influye%20en%20los%20tratamientos%20de%20reducci%C3%B3n%20de%20peso%3F%2C%20Art%C3%ADculo&src=sp
http://delicious.com/save
http://digg.com/submit
javascript:Compartir('http://meneame.net/login.php?return=/submit.php?url={http://www.revistafucsia.com/opinion/articulo/indice-glucemico-como-influye-tratamientos-reduccion-peso/24561}');
javascript:Compartir('http://meneame.net/login.php?return=/submit.php?url={http://www.revistafucsia.com/opinion/articulo/indice-glucemico-como-influye-tratamientos-reduccion-peso/24561}');

javascript:void(null);
javascript:void(null);
http://www.revistafucsia.com/sexo/articulo/mitos-sobre-semen/24389
http://www.revistafucsia.com/sexo/articulo/mitos-sobre-semen/24389
http://www.revistafucsia.com/sexo/articulo/el-club-masturbacion/24458
http://www.revistafucsia.com/sexo/articulo/el-club-masturbacion/24458
http://www.revistafucsia.com/sicologia/articulo/las-cosas-no-deberias-hacer-recien-emparejas/24451
http://www.revistafucsia.com/sicologia/articulo/las-cosas-no-deberias-hacer-recien-emparejas/24451
http://www.revistafucsia.com/sicologia/articulo/las-cosas-no-deberias-hacer-recien-emparejas/24451
http://www.revistafucsia.com/opinion/articulo/que-clase-hombre-atraes/24544
http://www.revistafucsia.com/opinion/articulo/que-clase-hombre-atraes/24544
http://www.revistafucsia.com/sexo/articulo/el-dulce-placer-del-sadomasoquismo/24467
http://www.revistafucsia.com/sexo/articulo/el-dulce-placer-del-sadomasoquismo/24467

Opinion - Indice Glucémico ¢como influye en los tratamientos de reduccion de peso?, Articulo

e Los niveles de colesterol y triglicéridos en la sangre disminuyen el riesgo de
sufrir enfermedad cardiovascular.
e Te vas a sentir més “liviana”™: jAnimo y autoestima arribal

Tips para sacarle provecho al indice Glucémico

No consumas frutas en jugo: al quitarle la fibra se incrementa el IG del alimento.
Nunca comas frutas muy maduras, aumenta el contenido de azucar y por lo tanto el
IG.

Si combinas verduras (crudas o cocinadas) con alimentos ricos en grasa
monoinsaturadas como aceite de oliva, aguacate, mani, nueces y almendras
obtendras todos los beneficios de los alimentos con IG bajo.

Evita preparaciones como purés, especialmente de papa, yuca, arracacha, ahuyama
y zanahoria. Es mejor que las cocines con agua, las prepares con cascara o que las
dores con aceite de girasol o canola.

La pasta siempre se debe preparar al dente (durita). Si la cocinas mucho se convierte
en un alimento con IG alto y puede aumentar el peso corporal.

Cuando vayas al mercado mira las etiquetas de los productos: si dice Alto en fibra
verifica en la tabla nutricional que el aporte de fibra dietaria sea mayor a 2.5 gramos
por porcion, esto asegura que el IG es bajo.

No combines nunca en una comida alimentos con indice glucémico alto, esto
inmediatamente te sube de peso. Ejemplo: torta de papa y postre.

La porcion del alimento también es clave. Para tener en cuenta:
= Las verduras las puedes comer en grandes cantidades, excepto la zanahoria,
ahuyama, arveja; éstas Ultimas contienen mas azucar. ConsUmelas en porciones
pequefias.

= Las frutas tienen azlcar natural, pero la pifia, manzana, uvas, patilla un poco
mas que las otras. Cuida las porciones de estas Ultimas y no las mezcles entre si.

= Los cereales como arroz, pasta, pan integral, avena deben ocupar solo un cuarto
del plato normal que utilizamos para comer.

Importantisimo: Orden en la mesa. Distribuye los alimentos de tu plato de la
siguiente manera: primero la verdura cruda y fruta, luego la carne (fuente de
proteina) ya sea de res, cerdo, aves, pescado entre otras con verduras cocinadas, y
por ultimo el cereal o los vegetales ricos en almidén como papa, yuca y arracacha.
Con este juicioso régimen mejoras el indice glicémico de los alimentos y lograras
perder peso rapidamente.

Dale una manito a tu cuerpo. Combina un plan de alimentacion con IG bajo y 150
minutos de actividad fisica semanal y los resultados saltaran a la vista.
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las lleve al orgasmo.

¢Seran las dietas un auto engafio? Durante
afios nos han hecho creer que las dietas —
como método- son la solucién tanto al deseo
de perder peso como de todas las
dificultades con la alimentacion: bulimia,
anorexia, trastorno por atracon, entre otros;
¢ Seré esto un auto engafio?
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de hombre, por qué tu sufrimiento se repite,

indice Glucémico
¢como influye en los
tratamientos de
reduccion de peso?
El IG es tal vez un término desconocido para
ti. Si estas realizando un plan de

alimentacion para reducir de peso, entiende
este concepto para seleccionar

Maria Fernanda Gomez, nuestra astréloga
especialista, te lo cuenta...

adecuadamente los alimentos y de esta
forma lograr disminuir la grasa corporal mas
rapido.
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