Indice Glucémico



Tabla de Indices Glucémicos

;Qué es el Indice Glucémico?

La velocidad a la que un alimento se transforma de carbohidrato a glucosa es lo que se conoce
como indice glucémico. El indice glicemico (IG) no tiene relacién con las calorias (Kcal).

Un alimento con indice Glucémico alto, indica que su absorcion en la sangre es rapida, lo que
obliga al pancreas a producir fuertes dosis de insulina para lidiar con la glucosa. En cambio, un
alimento con indice Glucémico bajo, se absorbera lentamente, y dara energia a largo plazo.

Cuanto mas elevado es el indice glucémico, mas rapida es la subida y mas rapida es la bajada
consiguiente, haciendo que volvamos a desear dulce y produciendo picos de azucar nada
recomendables para nuestra salud. El indice glucémico se suele clasificar en:

Bajo: menos de 55
Medio: de 56 a 69
Alto: mas de 70
Azucar, endulzantes y siropes
Azucar de cana integral - IG=70
Azucar panela - |IG= 65
Azucar de coco - IG= 35
Estevia - [G=1

Miel - IG=50-75

Sirope de agave - IG= 20-30
Sirope de arce - IG= 50-55
Sirope de yacon - 1G=1
Melaza de arroz- IG= 25

Mas informacion

Melaza de cebada- IG= 20-25 pagina siguiente )

*ECORGANIC no se hace responsable de la informacidn sobre los alimentos que aparecen en esta pdgina. Los valores de los IG son
aproximados. Esta informacion ha sido extraida de diferentes articulos aparecidos en revistas, internet y libros sobre alimentacion.



Azucar de cana integral ECO

Del jugo de la cana de azucar se puede separar el azicar de cana
integral y la melaza de la cafa de azucar. El azucar de cana integral
contiene también vitaminas y minerales pero 5 veces menos que el
azucar panela.

El proceso que sigue es:

Recoleccién de cana - triturado para sacar el jugo - limpieza y
filtrado - evaporacién - hervido - hasta 3 procesos de centrifugacion
sin quimicos (limpieza y lavado).

La centrifugacion se hace para que el azicar quede suelto.

Azucar Panela ECO

Cuando la cana de azucar estda madura se recolecta, se lava y se
muele obteniendo el jugo de la cana de azucar. Este jugo se deja
evaporar para que pierda agua pasando a ser un jarabe muy espeso
que se deja secar obteniendo bloques de panela. Estos bloques se
rayan obteniendo el azucar panela que es realmente el azucar de
cana mas integral (Se hace mediante un proceso de batido y
desgranado natural).

El azucar panela tiene un aporte calérico algo menor que el azucar
blanco y contiene 50 veces mas nutrientes.

Azucar de Coco ECO

El azucar de coco es un producto derivado de extraer la sabia de la
flor del coco y calentarla para que se evapore la mayor parte del foturreend

agua. Es un edulcorante muy rico en nutrientes, de bajo indice 2 Aziicar de Coco
glucémico, por lo que puede sustituir al azicar refinado. Es muy Belslelenipdy “= ==
utilizado por aquellas personas que se preocupan por las dietas PRI
saludables y se puede usar en los alimentos preparados mediante

coccion.

Stevia ECO

La Stevia es una planta, con un indice glucémico menor de

200 a 300 veces mas dulce que el azucar de mesa por lo tanto
necesita una pequena cantidad para endulzar. Ademas no
calorias.




Miel ECO

Hay mucha diferencia entre unas mieles y otras: la miel cruda (sin
pasteurizar) tiene un indice glucémico mas bajo y mayor cantidad de
nutrientes. La miel de Acacia tiene un IG menor, IG=32.

Sirope de agave ECO

El sirope no aumenta los niveles en sangre como el azucar porque no
contiene glucosa. Se compone principalmente de fructosa haciéndolo
de sabor mas dulce y de absorcion mas lenta.

El sirope de agave negro estd menos procesado y su contenido en
azucar es menor.

Sirope de arce ECO

Este jarabe se recoge de la sabia de los arces, y luego se refina y procesa.
Es mas nutritivo que los azucares refinados, que el jarabe de maiz y el
jugo de cana, pero debe utilizarse con moderacién.

Sirope de yacon ECO

Este edulcorante natural destaca por su bajisimo indice glucémico, que
se considera 1, por lo que es una magnifica alternativa para los
diabéticos y personas que quieren mantener sus niveles de glucosa en
sangre a raya y/o no les agrada el sabor de la estevia.

Melaza de arroz ECO

Es un endulzante que se absorve lentamente. La maltosa y los hidratos
de carbono, sus mayores componentes tardan aproximadamente 3
horas en procesarse y llegar al torrente sanguineo.

Melaza de cebada ECO

Dado que el proceso de malteado al que ha sido sometida la cebada
descompone el grano en azucares mucho mas sencillos, se consigue
que la malta de cebada sea mas facilmente digerible y asimilable.
Ademas, ayuda en la digestidon de los hidratos de carbono.
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