INDICE GLICEMICO ALTO, BAIXO E MEDIO.

O indice glicémico é um indicador da velocidade com que o agucar presente em um alimento alcanga a corrente
sanguinea. Conhecer este conceito é importante para controlar a glicémia do sangue, especialmente no caso dos

diabéticos, mas também pra quem quer fazer dieta ou pratica esporte.

TABELA COMPARATIVA: CONSUMO USUAL DE ALIMENTOS VERSUS CONSUMO ALTERNATIVO DE ALIMENTOS

ALIMENTOS iNQICE IMPLICAGCOES ALIMENTOS iNDJCE IMPLICACOES
USUALMENTE GLICEMICO ALTERNATIVOS GLICEMICO
CONSUMIDOS POR At?sﬁgﬁ%'go
REFEICAC REFEIGAO
Desjejum
Café preto infusao ALTO Suco verde BAIXO
com agucar termogénico ou
suco natural de
frutas termogénico
sem agucar BAIXO
PZo francés ALTO P&o francés MEDIO

integral ou pdo de
forma integral o




Manteiga com sal MEDIO Queijo branco BAIXO
magro com azeite e
orégano
ALMOCO

Arroz branco ALTO Arroz integral ou BAIXO
batata doce, ou BAIXO
inhame BAIXO
Feijao carioca BAIXO Feijao preto com BAIXO

biomassa de

banana verde
Bife frito BAIXO Sardinha grelhada BAIXO
Salada de alface e BAIXO Salada de alface, BAIXO

tomate temperada
com sal, limao e o6leo
de soja

rucula, tomate,

cenoura, queijo
branco, farelo de
linhaga, lascas de
frutas temperada
com sal marinho,
limao, gengibre e

azeite de oliva

extravirgem




Refrigerante a base de
cola

ALTO

Cha verde infusao
sem agucar

BAIXO

JANTAR

Pao de forma branco

ALTO

Salada de folhas
mistas (alface,
couve, agriao),

legumes (broécolis,
tomate, aspargo
fresco, cenoura,
cebola) com
castanha do Para
temperada com sal

marinho, liméo e
azeite de oliva

extravirgem

BAIXO

Presunto

BAIXO

Omelete de claras
€ queijo branco

BAIXO

Queijo tipo mussarela

BAIXO

Shitake e
shimejisaltaeados
no azeite de oliva e
gengibre

BAIXO

Refrigerante a base de
cola

ALTO

Cha de camomila
com canela

BAIXO




LANCHES

Biscoito salgado ALTO Mix de frutas secas BAIXO
industrializado/unidade e castanhas
comercial (damasco, uva
passa, gojiberry e
castanha do Para)
Salgado assado ALTO Torrada multigraos MEDIO
com pasta de
amendoim
Refrigerante a base de ALTO Suco natural de BAIXO
cola frutas termogénico
sem agucar com
biomassa de
banana verde
Café preto infusao ALTO Cha verde infusao BAIXO
com agucar sem agucar
Barra de cereais com ALTO Barra de proteina BAIXO

cobertura




