
El IG mide el aumento de la glucemia que se 
produce posterior a la ingesta de un alimento, en 
relación con la ingesta de la glucosa.

* Los alimentos de origen animal (pescado, 
pollo, huevo, etc.) son por su naturaleza, 
bajos en índice glucémico.

* Las grasas sin proteína como aceites, guaca-
mole, mayonesa y las grasas con proteína 
como almendras, nueces, cacahuates, 
etc., son de bajo índice glucémico.

Procura consumir alimentos de BAJO y MODE-
RADO IG, modera el consumo de IG ALTO.

* Si vas a consumir un alimento del grupo 
de (ALTO), combínalo con el grupo de alimen-
tos de (BAJO) índice glucémico.


