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CEREALES, PAN, PASTA Y ARROZ -

Cereales y derivados: calorias e indice glucémico

INDICE GLUCEMICO - 1 DE 5

Ordenados por indice glucémico (IG), de menor a mayor (de 28 a 50). El IG indica lo rdpido que suben el aztcar en sangre: cuanto mas bajo, mejor para el control de peso y la
diabetes. Valores por 100 g (en seco salvo indicacion).

indice glucémico:

Trucos para bajar el impacto en el azucar

Cebada (en grano)
En seco 100 g

354 kcal (TEDD

@ g G28

Cereal muy saciante; IG bajo gracias a
su fibra.

Trigo sarraceno
En seco 100 g

343 kcal (TEDD

@ 139 G50

Sin gluten; buen perfil para diabéticos.

@ Bajo (<55) Medio (55-70) @ Alto (>70)

Pasta integral (seca)
En seco 100 g

350 LN (G bajo ]

Q1139 1G4

Mas fibra y proteina; mejor IG que la
refinada.

Pan integral 100%
2 rebanadas 60 g

245 keal (2D

@99 G50

Elige el de grano entero, no solo 'con
fibra'.

IG = indice glucémico - P = proteina/100 g

Bulgur
En seco 100 g

342 kcal (TEDD

@129 G4

Trigo partido; comodo y de IG
moderado-bajo.

Centeno (pan)
2 rebanadas 60 g

250 kcal (CTERD

®@o9 G50

Denso y saciante; IG mas bajo que el
trigo.

Elige versiones integrales y de grano entero; cuece la pasta al dente; acompafia los hidratos de verdura, proteina y grasa saludable (bajan el IG de la comida); y deja enfriar arroz y patata
cocidos (forman almidén resistente). El IG importa, pero la racion total y el acompafiamiento, ain mas.
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Cereales y derivados: calorias e indice glucémico

Ordenados por indice glucémico (IG), de menor a mayor (de 50 a 55). El IG indica lo rdpido que suben el aztcar en sangre: cuanto mas bajo, mejor para el control de peso y la

diabetes. Valores por 100 g (en seco salvo indicacion).

Pasta blanca al dente
En seco 100 g

355 kcal (TEDD

Q@ 129 G50

Al dente tiene menos IG que muy
cocida.

@
4&
)

Quinoa (seca)
En seco 100 g

368 kcal (TEDD
@ 149 1G53 @

Pseudocereal con proteina completa;
IG bajo.

Arroz integral (seco)
En seco 100 g

360 LEN (G bajo ]

@39 G50

Mas fibra que el blanco; combinalo con
legumbre.

Boniato / batata
Racién 100 g

90 LEN (G bajo ]

Q29 G54

Dulce pero con buena fibra; mejor I1G
que la patata.

indice glucémico: @ Bajo (<55) Medio (55-70) @ Alto (>70) IG = indice glucémico - P = proteina/100 g

Trucos para bajar el impacto en el azucar

Maiz en grano
Racién 100 g

86 kcal @TERD

@39 G52

Entero; més fibra que la harina de maiz.

Avena (copos)
En seco 100 g

389 ...

@179 G55

Fibra soluble; ideal en desayunos.

Elige versiones integrales y de grano entero; cuece la pasta al dente; acompafia los hidratos de verdura, proteina y grasa saludable (bajan el IG de la comida); y deja enfriar arroz y patata
cocidos (forman almidén resistente). El IG importa, pero la racion total y el acompafiamiento, ain mas.




) SEBASTIAN

Longevity

CEREALES, PAN, PASTA Y ARROZ -
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Ordenados por indice glucémico (IG), de menor a mayor (de 58 a 66). El IG indica lo rdpido que suben el aztcar en sangre: cuanto mas bajo, mejor para el control de peso y la
diabetes. Valores por 100 g (en seco salvo indicacion).

indice glucémico:

Trucos para bajar el impacto en el azucar

@ Bajo (<55)

Arroz basmati
En seco 100 g

350 kcal
@79 Gss

El arroz blanco de IG mas bajo.

Cuscus (refinado)
En seco 100 g

3 76 kcal

@ 129 1Ge5

Sémola de trigo; IG medio.

Medio (55-70)

@ Alio (>70)

@

Pan de molde integral
2 rebanadas 60 g

250 ...

@sg Ge2

Cémodo; revisa que sea integral de
verdad.

Patata cocida
Racién 100 g

80 ..

Q29 Ges

Mejor cocida y enfriada (almidon
resistente).

IG = indice glucémico - P = proteina/100 g

Cuscus integral
En seco 100 g

350 ..

® 129 IGe5

Rapido de preparar; mejor el integral.

Sémola de trigo
En seco 100 g

360 ...

@ 129 IGe6

Para sopas y cuscus; IG medio-alto.

Elige versiones integrales y de grano entero; cuece la pasta al dente; acompafia los hidratos de verdura, proteina y grasa saludable (bajan el IG de la comida); y deja enfriar arroz y patata
cocidos (forman almidén resistente). El IG importa, pero la racion total y el acompafiamiento, ain mas.
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Cereales y derivados: calorias e indice glucémico

Ordenados por indice glucémico (IG), de menor a mayor (de 68 a 75). El IG indica lo rdpido que suben el aztcar en sangre: cuanto mas bajo, mejor para el control de peso y la
diabetes. Valores por 100 g (en seco salvo indicacion).

Polenta I harina de maiz Galletas tipo maria Harina de trigo refinada

En seco 100 g Racion 100 g En seco 100 g

360 ... 430 .. 364 ...

Q:s icos Q@79 G70 @119 IG70
Sin gluten; IG medio-alto. Proc.esadas con azulcar; mejor avena o Ease de muchos ultraprocesados; elige
pan integral. integral.
Tapioca | yuca Arroz blanco Pan blanco | baguette
En seco 100 g 2 rebanadas 60 g

Racion 100 g

@ 130 keal 360 keal (D 260 keal (I

@19 ic70 @79 G73 @y G5

IG alto; combinalo con verdura y IG alto; mejor integral o de masa

Casi solo almidon; poca proteina. .
proteina. madre.

indice glucémico: @ Bajo (<55) Medio (55-70) @ Alto (>70) IG = indice glucémico - P = proteina/100 g

Trucos para bajar el impacto en el azucar

Elige versiones integrales y de grano entero; cuece la pasta al dente; acompafia los hidratos de verdura, proteina y grasa saludable (bajan el IG de la comida); y deja enfriar arroz y patata
cocidos (forman almidén resistente). El IG importa, pero la racion total y el acompafiamiento, ain mas.
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Ordenados por indice glucémico (IG), de menor a mayor (de 75 a 85). El IG indica lo rapido que suben el aztcar en sangre: cuanto mas bajo, mejor para el control de peso y la
diabetes. Valores por 100 g (en seco salvo indicacion).

indice glucémico:

Trucos para bajar el impacto en el azucar

Pasta blanca muy cocida
En seco 100 g

355 kcal (D

@ 129 1675

Cuanto mas cocida, mas sube el IG.

Copos de maiz (cereales)
Racion 100 g

357 kcal m
@79 ©Ga1

Refinado y de IG muy alto; elige avena.

@ Bajo (<55) Medio (55-70) @ Alto (>70)

Patata frita
Racién 100 g

310 LN (G alto

Q49 G5

Frita: mas calorias y grasa; uso
ocasional.

Arroz inflado / tortitas
Racién 100 g

380 LN (G alto

@8y Gs2

Aireado; sube mucho el aztcar pese a
ser 'light'.

IG = indice glucémico - P = proteina/100 g

Pan de hamburguesa /
bollo
1 unidad ~60 g

280 kcal (D

@8y 175

Refinado y a veces azucarado;
ocasional.

Puré de patata instantaneo
Racién 100 g

90 kcal (D

@29 Icss

De los IG mas altos; mejor patata
entera cocida.

Elige versiones integrales y de grano entero; cuece la pasta al dente; acompafia los hidratos de verdura, proteina y grasa saludable (bajan el IG de la comida); y deja enfriar arroz y patata
cocidos (forman almidén resistente). El IG importa, pero la racion total y el acompafiamiento, ain mas.




