Indice Glicémico
e
Carga Glicemica
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Dentre os macronutrientes da dieta, os carboidratos sao os
principais responsaveis pela glicemia pos-prandial, ou seja,
niveis de glicose no sangue apos uma pessoa ter feito uma,
refeiciao.

Esses nutrientes sao a base da alimentacao usual e estao
presentes em grande variedadede alimentos, como massas,
doces, produtos de panfica¢ao, frutas, legumes e verduras.




Evidéncias apontam algumas fontes de carboidratos como
benéficas, enquanto outras nido sao recomendadas,
dependendodo seu Indice Glicémico (IG), de sua Carga
Glicémica (CG).

Mas o que sio Indice Glicémico (IG) e Carga

Glicémica (CG)? 9
%@ 2
y

% AN




O IG é calculado a partir da glicemia encontrada no sangue em
até duas horas ap0s a ingestao de um determinado alimento
fonte de carboidrato. E, portanto, um indice qualitativo.

Valores de referéncia para Indice
Glicémico (IG)*

@ Alto IG IG > 70
Médio IG IG 56-69
@ Baixo IG IG < 55

*padrao glicose




Indice Glicémico de alguns alimentos*

¥

Feijao carioca pso francés DBatata inglesa
©38 ® 70 cozida

*IG Médio (%) (Glicose 100) 81

Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos (TBCA). Tabelas Complementares — Resposta glicEmica. Universidade de Sédo Paulo (USP). Food
Research Center (FORC). Versao 7.0. Sao Paulo, 2019. Disponivel em: http://www.fcf.usp.br/tbca/



A carga glicémica (CG) relaciona a qualidade do carboidrato do
alimento e a quantidade consumida desse alimento.

Valores de referéncia para Carga
Glicémica (CG)*

. Baixa CG<10
 Médio CG 11-19
O Alta CG > 20

*padrdo glicose




Carga Glicémica de alguns alimentos™
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Abacaxi Maca Farelo de Aveia
1 ® 26 @12
(por¢ao10g) (porg¢ao100g) (porgao 10g)
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Feijao carioca Paofrancés Batata inglesa
©5.32 ® 14,32 cozida,

(por¢ao 200g) (porg¢ao 50Qg) ® 12,66

(por¢ao 1509Q)

Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos (TBCA). Tabelas Complementares — Resposta glicEmica. Universidade de Sédo Paulo (USP). Food
Research Center (FORC). Versao 7.0. Sao Paulo, 2019. Disponivel em: http://www.fcf.usp.br/tbca/
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Geralmente, os alimentos com carboidratos nao
disponiveis, como cereais integrais, feijao e outros graos,
ricos em fibra alimentar, amido resistente e/ou frutanos

proporcionam um aumento _(ba,ixos IGe

CG) e da insulina na corrente sanguinea, mesmo apos uma
refeicao rica em carboidratos.

Esse tipo de carboidrato tem sido relacionado com:

~ Diminuigtio do apefite

- Niveis mais adequados de dlicose, insulina e lipidios no sangue.

O mesmo nao acontece com os carboidratos disponiveis,
acucares e amido, presentes nos doces, batata

refrigerantes e alguns tipos de paes _




Como eu posso alterar a a resposta glicémica da
minha refeicao?

Para reduzir a resposta glicémica de sua refeicdo vocé pode
modificar os componentes da refei¢ido, da seguinte maneira:

Substituir ou Reduzir o alimento com alto indice
glicémico;

Aumentar o teor de fibras da refeicao;
Aumentar o teor de gorduras da refei¢ao;

Aumentar o teor de proteinas da refeicao.
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Vamos aprender mais uma
receita ?

Veja eomo é facil reduzir a

resposta glicémica de uma

preparacao, substituindo a
farinha de trigo.

Confira nossa proxima postagem!



