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ELS HIDRATS DE CARBONI

INDEX GLICEMIC CARGA GLICÈMICA 



QUAN VA COMENÇAR?

The American Journal of Clinical Nutrition, Volume 34, Issue 3, March 1981, Pages 362–366,

Dr. D. J Jenkins
(1981)



DEFINICIÓ ÍNDEX GLICÈMIC (IG) 
• La capacitat  que tenen els hidrats de carboni d’un determinat aliment, per augmentar 

la glucosa en sang.

• ES CALCULA: L'àrea de la corba, a la resposta de la glucosa de la sang, dues hores 
després de la ingesta, d'una porció fixa de carbohidrats (normalment 50 g) dividit per 
l'àrea estàndard de la corba de l'aliment de mostra (glucosa) i multiplicada per 100.



CÀRREGA GLICÈMICA (CG) 
• Es calcula: multiplicant L’IG d’un determinat aliment pels hidrats de carboni que conté una 

ració d’aquell aliment / 100. 
• Es va definir per Salmeron et all. 1997

• La  dieta rica en fibra s’associa a amb menys risc de DM2.  La combinació d'una dieta amb 
CG elevada i una baixa ingesta de fibra,  va augmentar encara més el risc de DM2 (RR = 2,17, 
IC del 95%, 1,04-4,54) en comparació amb una dieta CG glicèmia baixa i alta amb fibra. 

Salmeron J, Ascherio A, Rimm E, et al. Fibra dietètica, càrrega glucèmica i risc de NIDDM en homes. Diabetes Care 1997;20:545–50. 



ANÀLISI DE L’IG DELS ALIMENTS 
Els primers anys, hi van haver molts detractors del concepte de L’IG
Criticaven el fet de que no hi havia una metodologia ben definida, de com analitzar l’IG dels aliments. 

 Aquesta norma Iso, es va reforçar amb un 
estudi Inter laboratori.

 Utilitzant 3 laboratoris d’anàlisi diferent, que 
el mètode ISO era prou precís. 
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 RESPOSTA GLUCOSA EN SANG: canvi en la concentració de glucosa en sang, durant un període de
2 hores després de l'inici de la ingesta de l'aliment de prova o de referència.

 PORCIÓ HIDRAT DE CARBONI: porció pesada d'aliment que conté 50 g d'hidrats de carboni

 ALIMENT DE REFERÈNCIA: la Glucosa que té per definició IG 100

STANDARS ANÀLISI IG DELS ALIMENTS  



TAULES ÍNDEX GLICÈMIC 



TAULES ÍNDEX GLICÈMIC 
• L’OMS, l'Associació Americana de Diabetis, Diabetes UK i l'Associació́ Canadenca de Diabetis 

donen suport, al concepte IG i a les taules.
• Molts professionals de la salut encara consideren que IG i CG, són complexes i massa 

variables per al seu ús en la pràctica clínica.  

• La disponibilitat de taules fiables d'IG, és fonamental per continuar la recerca i la resolució́
de la controvèrsia. 

• 5 EDICIONS publicades de Taules d’IG: 1981,1995,2002, 2008,2021 



TAULES ÍNDEX GLICÈMIC 

1981 1995 2002 2008 2021

Nº ALIMENTS 51 565 1300 2487 4000 

CONCEPTES IG IG IG,CG IG,CG IG,CG

TIPUS Aliments Aliments Aliments Aliments Patrons dietètics 

METODOLOGIES  Iso i altres mètodes 
fiables 

2021

4000 

IG,CG

Patrons dietètics 

Iso i altres mètodes fiables 

Am J Clin Nutr 2021;114:1625–1632



TAULES IG 2021 
Am J Clin Nutr 2021;114:1625–1632

Fiona s Atkinson, Jennie C brand-Miller, kaye Foster-Bowell, Anette E Buyke,i Janina goletzke3

• Recull més de 4000 aliments 
• Es poden trobar en versió online: https://glycemicindex.com

• IG es posiciona de forma ferma, en l’actual canvi de recomanacions dietètiques.
• Classificació amb 2 taules: Taula 1, segons la metodologia ISO; Taula 2, segons altres 

metodologies que consideren fiables publicades i no publicades.  

https://glycemicindex.com/


• Els IG dels làctics, els llegums, la pasta i les fruites tendeixen a ser baixos (IG 55 

o menys a l'escala de glucosa) i són notablement consistents a tot el món. 

• Els cereals i derivats, incloses les versions integrals, presenten grans 

diferències, probablement derivades de la variació en els mètodes de 

fabricació. 

• El pa, els cereals per a l'esmorzar, l'arròs, la patata i els aperitius estan 

disponibles en versions d'IG alt i baix. 

• La taula  inclou la capacitat de substituir opcions d'IG alt per opcions d'IG baix 

dins de la mateixa categoria d'aliments. 

• Tot i que l'edició actual millora la qualitat i la quantitat de dades d'IG 

disponibles per a la investigació i la pràctica clínica, les proves d'IG dels 

aliments regionals continuen sent una prioritat. 

TAULES IG 2021 
Am J Clin Nutr 2021;114:1625–1632

Fiona s Atkinson, Jennie C brand-Miller, kaye Foster-Bowell, Anette E Buyke,i Janina goletzke3



Diferències entre països 

TAULES IG 2021 
Am J Clin Nutr 2021;114:1625–1632

Fiona s Atkinson, Jennie C brand-Miller, kaye Foster-Bowell, Anette E Buyke,i Janina goletzke3



FACTORS QUE INFLUEIXEN SOBRE L’IG DELS 
ALIMENTS 

• Tipus d’hidrats de carboni (simples i complexes)
• La naturalesa del midó (digeribles o no digeribles)

• Procés culinari de l’aliment que conté el Carbohidrat  (pasta “al dente”, pasta molt bullida)
• Els nutrients que acompanyen a l’àpat que conté els carbohidrats (l'addició de proteïnes i greixos 

als aliments  que contenen hidrats de carboni redueix l'IG, entre un 25% i un 50%)
• Si  l'àpat on hi ha el carbohidrat també conté Àcid acètic (vinagre disminueix IG) 

• La taxa del buidament gàstric 
• El país al qual pertany aliment ric en HC

Low-glicemic Index diets as on intervention for diabetis: Sistematic review and meta-analysis. 
AM J Clin Nutr 2019;110:891-902



TAULES IG 2021 
Am J Clin Nutr 2021;114:1625–1632

Fiona s Atkinson, Jennie C brand-Miller, kaye Foster-Bowell, Anette E Buyke,i Janina goletzke3

 Centrar patrons dietètics i no en aliments

DIETA DE L’ÍNDEX GLICÈMIC 



BENEFICIS DE LA DIETA BAIX IG

 Les malalties cardiovasculars i mortalitat 
 El maneig i/o prevenció de la diabetis Mellitus
 La pèrdua de pes 
 Càncers específics 
 Els lípids sanguinis 
 Vinculació IG les funcions cognitives i rendiment esportiu 

Low-glicemic Index diets as on intervention for diabetis: a Sistematic review and meta-analysis. 
AM J Clin Nutr 2019;110:891-902



BENEFICIS DIETA BAIX IG (RISC CARDIOV.)

137.851 participants d'entre 35 i 70 anys 
Cinc continents, amb un seguiment mitjà de 9,5 anys. 

Estimat l'índex glicèmic i la càrrega glicèmica, a partir del consum de set 
categories d'aliments amb carbohidrats. 

Resultats: 
En diversos països i regions geogràfiques, les dietes amb IG alt es van 
associar amb un risc més elevat de malalties cardiovasculars i mort,  que les 
dietes amb un IG Baix
IG més alt, es va associar amb un major risc d'efectes adversos, entre els 
participants que presentaven un IMC més alt. 

N Engl J Med 384;14 , Abril de 2021



BENEFICIS DIETA BAIX IG (DM2) 

Un metaana ̀lisi  inclou 56 assaigs, va demostrar que diversos 
tipus de patrons dietètics , entre ells Dieta Baix IG, van reduir 
tant l'hemoglobina glicada (HbA1c) com la glucosa en sang 
en deju ́ (FBG) en comparació́ amb una dieta control en la 
DM2 ,

Metaana ̀lisi de 18 assaigs, van mostrar resultats similars quan es 
van comparar dietes de baix IG amb dietes d'alt IG  en la DM2

Low-glicemic Index diets as on intervention for diabetis: a Sistematic review and meta-analysis. 
AM J Clin Nutr 2019;110:891-902



BENEFICIS DIETA BAIX IG (PÈRDUA PES) 

 En general, els 42 estudis inclosos a l'anàlisi NO van mostrar una diferencia significativa entre les 
dietes de baix IG i les dietes de control per reduir el pes corporal (DME = -0,08; IC del 95%: -0,16, 
0,00; P=0,07), i les dietes de baix IG no eren superiors a cap dieta de control individual. 

 En canvi, si s’analitza el pes corporal i l'IMC segons l'estat d'obesitat:
 Les persones amb pes saludable i les que tenien sobrepès no van mostrar una disminució 

significativa del pes corporal a partir d'una dieta amb baix IG.
 Les persones amb obesitat van ser l'únic grup que va mostrar una reducció significativa del pes 

corporal (DME = -0,14; IC del 95% : −0,24 ). 

Low-glicemic Index diets as on intervention for diabetis: a Sistematic review and meta-analysis. 
AM J Clin Nutr 2019;110:891-902



BENEFICIS DIETA BAIX IG (CÀNCER) 

 Les dietes amb un IG alt i CG elevada, s’han relacionat amb un augment del risc d’alguns càncers. 
 L’IG elevat es va associar amb un petit augment del risc de:

Càncer Colorectal (RR per IG:1,2 IC 95%)
Càncer de bufeta (RR per IG: 1,25 IC 95%)

 La CG no es va poder relacionar amb mes risc de càncer .
 Els càncers d'estómac, pròstata i pulmó no es van poder associar amb IG i CG alts .

Glycemic Index, Glycemic Load and Cancer risk ; Meta-anàlisis .
Nutrients 2019, 11, 2342



BENEFICIS DIETA BAIX IG (LÍPIDS) 

 En persones amb sobrepès i obesitat, tant el CT com el cLDL, es van reduir amb dietes baix IG 
independentment de la pèrdua de pes. 

 La disminució de C-LDL i total s’accentua més, quan es combinen les dietes amb baix IG i riques 
en fibra 

 No hi va haver efectes significatius sobre el cHDL i TG 

Low glycemic Index diets and blood lípids; systematic review and meta-anàlisis  Nutr Metab Cardiovasc Disease, 
2013;23(1):1-10 



INDEX GLICÈMIC I DIABETIS TIPUS 1 
 Complexitat dels patrons de glucosa postpandrial presents a la DM1.

 Elaborar diferents enfocaments de dosificació d'insulina, en funció 

de l'IG dels aliments (bolos dual, bolos ona, bolos mixt, etc.

 Estudis que suggereixen que el risc d'hipoglicèmia lleu, és més gran 

amb aliments IG baix que amb aliments IG alt.

 Els àpats que contenen HC i són rics en proteïnes i greixos, causen 

una hiperglucèmia postpandrial tardana sostinguda.

 No podem oblidar incloure el concepte d'unitat Greix-proteïna de 

cada àpat per poder ajustar la Insulina Ideal de cada àpat.

 Cada DM1 té la seva pròpia "taula d'IG particular” 

Impact of fat, and glycemic Index on postpandrialglucose control in type 1 diabetis implications for Intensive diabetis management in the continuos glucose monitoring Era. 
Diabetes Care 2015;38:1008-1015



POSAR EN PRÀCTICA……..



FÀCIL O DIFÍCIL?

 Alguns experts han expressat la seva preocupació sobre les dificultats de posar en pràctica els 
consells sobre els valors IG i els efectes potencialment adversos en l'elecció dels aliments i la 
ingesta de greixos.

 Les Societats Científiques sobre diabetis, recomanen aliments rics en fibra i baix IG per a persones 
amb diabetis com a mitjà per millorar glucèmia postprandial i control del pes. 



REPTE ……

 Les eines de salut digital, estan obrint oportunitats per desenvolupar sistemes analítics 
sofisticats, per avaluar automàticament les dades de glucosa postpandrial i proporcionar 
recomanacions de dosificació d’insulina (pàncrees artificial).

 El recompte d’HC, és un aspecte desafiant per l’autogestió de la diabetis i que depèn 
totalment de l’aprenentatge nutricional de cada pacient.   

EINES

 Pàgines webs PER MILLORAR LA BÚSQUEDA DE L’IG DELS ALIMENTS 
 Xarxes socials i divulgadors (Instagramers) 



PÀGINES WEBS  



TAULES RACIONS HC I IG 



DIVULGADORS (XARXES SOCIALS I 
INSTAGRAMERS ) 



CONCLUSIONS 
 IG es posiciona de forma ferma, en l’ actual canvi de recomanacions dietètiques.
 L’IG ens aporta més coneixement, sobre el comportament dels HC. 
 No podem parlar NOMÉS d’aliments IG sinó de LA DIETA DE L’IG.
 Estudis ens demostren que la Dieta Baix IG té uns beneficis sobre les malalties CV.
 No està clar si dietes Baixes IG, tenen un benefici pel que fa a la pèrdua de pes.
 Els pacients més beneficiats de la Dieta de l’IG són els DM1 amb monitoratge continuo 

d’insulina, sensors de glucosa, per poder millorar les seves corbes postpandrials. 
 Alguns divulgadors de les xarxes socials, webs i Societats Científiques ens ajuden a millorar 

l’educació i ha difondre la Dieta de l’IG. 
 Els Dietistes-Nutricionistes,  són uns dels professionals sanitaris claus, per realitzar una 

bona educació de la Dieta de l’Índex Glicèmic.
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