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6. Glosario

ADA: American Diabetes Association

CG: Carga Glucémica

CHO: Hidrato de carbono

ECV: Enfermedad cardio vascular

FAO: Organizacion de las naciones unidas para la alimentacién y la agricultura
FDNN: Fundacion para la Diabetes Novo Nordisk

GABAs: Guias Alimentarias Basadas en Alimentos

GABA: Guias Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador
IG: indice Glucémico

INCAP: Tabla de Composicion de Centroamérica

MFMER: Mayo Foundation for Medical Education and Research
MSP: Ministerio de Salud Publica

OMS: Organizacion Mundial de la Salud



7. Planteamiento del Problema

En la actualidad ha cobrado una gran fuerza el incremento de las cifras de las
enfermedades cronicas no trasmisibles. La Organizacion Mundial de la Salud (2021),
menciona que a nivel mundial una de las principales causas de muerte enlista a las
enfermedades cronicas no trasmisibles, lo que es alarmante es que cada dia las cifras
aumentan a mas temprana edad sin importar el género o la situacion socioecondémica. La
problematica del incremento de las cifras ha causado un colapso a nivel hospitalario como
lo menciona Serra, M.; Serra, M. & Viera, M. (2018) actualmente los organismos de la

salud estan atravesando por un gran desafio.

Una de las enfermedades de gran importancia dentro de las enfermedades crénicas no
trasmisibles es la diabetes, asi lo menciona la OMS (2021) como una de las 5
enfermedades créonicas no trasmisibles que en los Ultimos afios ha registrado un
incremento del 5% en la mortalidad prematura entre los afios 2000 y 2016 causada por
esta enfermedad crénica especialmente en paises pobres, provocando una gran
preocupacion a nivel salud, por lo cual es oportuno actuar de manera inmediata tanto a la
poblacion diabética para evitar efectos propios de la enfermedad, como en la poblacion

en general para prevenir de manera eficaz y garantizar el estado de salud de las personas.

En los paises en vias de desarrollo como es Ecuador el panorama es ain mas grave, la
falta de informacién y atencion oportuna a las personas es un factor importante para el
incremento de las cifras, asi lo menciona la OMS (2016) en su estudio “Los Perfiles de
los Paises para la Diabetes”, arrojo los resultados que en Ecuador la prevalencia de
diabetes en hombres es del 6,7%, mientras que en las mujeres el porcentaje aumento a un
7,9%. Entre los factores que avivan la prevalencia de esta enfermedad estan el sobrepeso

con un 52,8%, obesidad con un 18,0% y la inactividad fisica en 24,5%.



Por otro lado, el Atlas de la International Diabetes Federation (2021) menciond que para
el afio 2045 las cifras de personas con diabetes se elevaran a 783 millones. Esto se estimo
con el analisis que se realizo en el afio 2019, en donde las cifras se aproximaron a 537
millones de personas entre las edades de 20 a 79 afios, padecen diabetes. Estas cifras nos
hacen pensar que las politicas, directrices y estrategias deben mejorar, se debe impulsar
a la actividad fisica e iniciar con la educacién nutricional desde tempranas edades. Como
por ejemplo una de las estrategias utilizadas en las dietas recomendadas para el paciente
diabético se basa en incrementar el consumo de alimentos de bajo (1 a 55), medio (56 a
69) indice glucémico y evitar alimentos con alto indice glucémico (mayor a 70) (Mayo

Foundation for Medical Education and Research MFMER, 2020).

Por otro lado, es indispensable analizar al indice glucémico (I1G), la American Diabetes
Association (ADA, 2018), menciona que es la velocidad en la que se eleva la glucosa
luego de ingerir un alimento que contiene hidratos de carbono. Recordemos que los
hidratos de carbono constituyen la base de la alimentacion diaria de la poblacién en
general, los mismos proporcionan la energia necesaria al organismo para poder cumplir
las funciones bioldgicas con normalidad. Sin embargo, el indice glucémico tiene una
limitacion y como lo menciona MFMER (2018), este no considera la porcion sugerida de
los alimentos. Por lo que resultaria que muchos alimentos considerados como “buenos”
por tener un bajo indice glucémico, se los consuma en mayor cantidad dando como
resultado un efecto negativo para el paciente diabético. Cuando en realidad si se
consumiera un alimento en la cantidad sugerida no habria la necesidad de catalogarlo
como “bueno 0 malo”, simplemente como un alimento que Se lo puede consumir dentro

de la dieta diaria.

Por lo tanto, la carga glucémica lo que busca es determinar de una manera mas especifica

lo que provoca un alimento en el organismo luego de ser consumido. El punto clave esta
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en la racion sugerida del alimento, lo que permite un mejor manejo para el paciente

diabético.

8. Justificacion

El presente trabajo de investigacion lo realizo debido a que las cifras de diabetes han
incrementado de manera acelerada en los Ultimos afios, evidenciado desde tempranas
edades, provocando un desbalance a nivel hospitalario sin garantizar la salud de los
pacientes. El afan de este estudio es dirigirme especialmente a los profesionales de la
nutricion y pacientes con diabetes para mantener un buen estado de salud incorporando
todos los alimentos segun la racién sugerida y asi evitar complicaciones a corto y largo
plazo. Como lo menciona la OMS (2021), una de las principales complicaciones es la
hiperglucemia como un efecto negativo de la diabetes no controlada, con el pasar de los
afios esto provoca un dafio a nivel de drganos y sistemas con mayor prevalencia los
nervios y vasos sanguineos. Dicho lo anterior, una dieta saludable juega un papel
importante en la salud del paciente diabético partiendo desde un oportuno diagnostico,
para tratar la enfermedad y garantizar la calidad de vida del paciente. Asi, lo menciona la
ADA (2018), la dieta en el paciente diabético es clave para evitar complicaciones
macrovasculares como enfermedad cardiovascular, enfermedad cerebrovascular y
enfermedad arterial periférica y microvasculares como retinopatia diabética, nefropatia

diabética, neuropatia diabética.

El indice glucémico como lo mencionamos anteriormente es utilizado para determinar
que alimentos estan permitidos y cuales estan limitados o prohibidos. Sin embargo, lo que
trata de responder este estudio es si la racion del alimento es el punto de partida
fundamental. Una de las limitaciones del indice glucémico, como lo menciona MFMER
(2020) es que el 1G no refleja la cantidad recomendada que se debe consumir de un

alimento en particular.
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Por ejemplo, la sandia tiene un valor de indice glucémico de 80, lo que la colocaria en la
categoria de alimentos a evitar, sin embargo, la sandia contiene en su composicion bajos
hidratos de carbono en una porcién habitual. En otras palabras, se debe comer gran

cantidad de sandia para elevar significativamente el nivel de glucosa en la sangre.

La Federacion Mexicana de Diabetes (2015) menciona que la carga glucémica toma en
cuenta dos factores importantes que es el indice glucémico y la racion recomendada de
un alimento, determinando la cantidad de hidrato de carbono que contenga la racion. La
importancia de la carga glucémica de los alimentos es de beneficio tanto para los
pacientes con diabetes mellitus, como para los pacientes con sobrepeso, obesidad,
sindrome metabdlico, con el fin de mejorar su calidad de vida y evitar complicaciones a
futuro. Por lo tanto, es fundamental apoyarnos en la educacion nutricional para poder
capacitar a los pacientes diabéticos e individuos sanos, que conozcan cuales son los
alimentos disponibles que pueden consumir tomando en cuenta la cantidad sugerida y

haciendo énfasis que no existe un alimento perjudicial para la salud.

Es indispensable que el personal de salud tenga las herramientas necesarias para
garantizar la transmisién de un mensaje claro y seguro al paciente diabético en cuanto a
su dieta habitual, estrechando los amplios sesgos de desconocimiento y descartando mitos
que puedan existir en cuanto a los alimentos. Los datos obtenidos seran de beneficio para
los pacientes con diabetes mellitus, dicha informacion serda trasmitida por los
profesionales de salud con la finalidad de fortalecer los conocimientos de la educacion

nutricional y manejo adecuado de la dieta diaria.
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9. Objetivos

9.1 Objetivo General
e Disefiar una tabla de carga glucémica de los alimentos méas consumidos en la sierra

ecuatoriana.

9.2 Objetivos Especificos

Aplicar la formula estandar para la obtencion de la carga glucémica, utilizando
los gramos de carbohidrato de la racion sugerida y el indice glucémico de los
alimentos.

e Establecer la racion sugerida de los alimentos en la poblacion de la sierra
ecuatoriana mediante el uso de diferentes tablas estandarizadas aplicables a la
poblacién estudiada.

e Disefiar la tabla de carga glucémica de los alimentos segun el grupo etario.

e Incorporar alimentos autoctonos de la sierra ecuatoriana.

¢ Organizar los alimentos de la tabla segln su carga glucémica correspondiente, de
mayor a menor.

e Socializar la tabla de la carga glucémica de los alimentos con los profesionales de

la nutricién.

10. Hipdtesis
¢En qué medida la informacion de la carga glucémica de los alimentos en funcion de la

porcion sugerida puede variar de acuerdo con el indice glucémico?
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11. Marco Tebrico

11.1 Hidratos de Carbono
Los hidratos de carbono (CHO) son macronutrientes que contiene 4 calorias por gramo
de un alimento, son fundamentales en la dieta de la poblacion, su principal funcion es
brindar la energia necesaria para cumplir con las actividades diarias. Cabe resaltar, que
no todos los hidratos de carbono nos aportan energia como es el caso de la fibra que su
principal funcién es mantener un buen funcionamiento a nivel digestivo. Mayo
Foundation for Medical Education and Research (MFMER, 2022) menciona que la
cantidad recomendada de hidrato de carbono que debe cubrir la dieta diaria va a depender

de algunos factores como género, sexo, grupo etario, con o sin patologias.

Es importante reconocer que los hidratos de carbono aportan la mitad de las calorias
totales habituales en la poblacion. Las Pautas Alimentarias para estadounidenses (como
cito en MFMER, 2022) refiere que en promedio se recomienda que los hidratos de
carbono en la dieta aporten entre el 45 al 65% de las calorias totales diarias. En cuanto a
las recomendaciones para el paciente diabético, estas difieren entre el 45 al 55 % de las
calorias totales diarias. Conviene subrayar, que no existe una mayor diferencia de la

recomendacion para la poblacién en general.

Si bien se ha mencionado anteriormente que la principal funcién del carbohidrato es
producir energia, esta no es su Unica funcion, la Fundacion para la Diabetes Novo Nordisk

(FDNN, 2020), menciona dos funciones importantes desde el punto de vista nutricional:

e A los hidratos de carbono se los considera como fuente de energia de otros
nutrientes, una de ellas son las grasas. El papel que desempefian los hidratos de
carbono es impedir el transporte excesivo de las grasas para evitar la formacion

de cuerpos cetonicos.
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e Los hidratos de carbono previenen la degradacion oxidativa de las proteinas para
asi poder conseguir energia.

e Los hidratos de carbono son considerados modificadores de las funciones
gastrointestinales, por ejemplo, mediate la fermentacion de un disacarido como es
la lactosa que promueve a mantener una conveniente microbiota intestinal.

e La fibra al momento de la absorcion de liquido como el agua ayuda a mejorar el
transito intestinal. Ademas, tiene la facultad de estimular la saciedad en el

organismo debido a la fibra que se encuentra en los diferentes alimentos.

11.1.1 Clasificacién de los Hidratos de Carbono

La siguiente clasificacion de los hidratos de carbono asi lo menciona la FDNN (2020).

11.1.1.1  Monosacaridos.
La FDNN (2020) menciona que son hidratos de carbono simples, se los considera asi
porque contienen solo una cadena de moléculas que es su composicion no cuentan con
ramificaciones. Entre los monosacéridos encontramos a la glucosa, galactosa, fructosa.
Para comprender mejor se menciona algunas de sus propiedades:
o No poseen la facultad para degradarse en ningun otro tipo de

carbohidratos.

o Son capaces de disolverse en el agua.
o Su asimilan a nivel del tubo digestivo.
o Pueden llegar a formar un alcohol, ya que son susceptibles a fermentarse,

como es el caso de la levadura de cerveza.

Uno de los principales monosacaridos es la glucosa su funcion principal es brindar la

energia que necesaria al organismo, se almacena en forma de glucdgeno y permite brindar
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energia tanto a los masculos como a los tejidos para permitir un buen funcionamiento

(Carbajal et al., 2020).

11.1.1.2 Disacéaridos.
Carbajal et al., (2020) menciona que son hidratos de carbono simples, conformados por
dos monosacaridos. En este grupo encontramos:

e Lasacarosa que es la unién de glucosa + fructosa.

e La lactosa que es la union de glucosa + galactosa.

e Lamaltosa que es la unién de glucosa + glucosa.

11.1.1.3 Polisacéridos.
La FDNN (2020) menciona que son hidratos de carbono complejos, considerados asi
porque estan compuestos por varias moléculas largas de monosacaridos. Entre sus
propiedades se menciona:
¢ No tienen la capacidad de disolverse en el agua.
e Pueden formar geles en altas temperaturas.

e Tienen la capacidad de fermentarse junto con la levadura.

A los polisacéaridos se lo puede clasificar en dos grupos:

e De necesidad energética: en este grupo se encuentran el almidon y el glicogeno.
e No necesidad energética: varios autores denominan a este grupo como fibra
dietética, aqui se encuentran la celulosa, hemicelulosa, pectina, agar, gomas y

mucilagos.

11.1.1.4 Oligosacaridos.
La FDNN (2020) menciona que son hidratos de carbono bastante complejos que estan
conformados por varias cadenas cortas de monosacaridos, aqui se encuentran la

sacarosa, lactosa, maltosa y dextrinas. Algunas de sus propiedades son:
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e Tienen la facilidad de disolverse en el agua.
e Son susceptibles a la fermentacion, favoreciendo a la formacion de &cido lactico

y alcohol etilico.

Con relacién a lo antes mencionado, los hidratos de carbono son esenciales en la dieta
diaria de la poblacion en general, actualmente se les ha dado una “mala fama”, provocado
el rechazo de los mismos o el miedo a su consumo. Dicho brevemente, no existe un
alimento malo o perjudicial para la salud como tal, es necesario educar a la poblacion
sobre las raciones recomendadas de cada grupo de alimento, con el fin de promover un
estilo de vida saludable, manteniendo un régimen de alimentacion que cubra las

necesidades de la poblacion segln su requerimiento.

11.2 ¢Que son las Porciones?
A continuacion, es conveniente conocer la diferencia que existe entre la racion de un
alimento y la porcion de un alimento, estos dos términos suelen confundir a la poblacion

en cuanto a su significado.

Considerando que cuando hablamos de la racion de un alimento se refiere
especificamente a una cantidad o pedazo que se puede consumir del total de un alimento.
Monzén (2015) menciona que es la cantidad aconsejable que se debe consumir de un
alimento, que se puede representar en unidades de medidas como gramos, mililitros,
onzas. De acuerdo con esto, la racion es una guia para la poblacion en general y sobre
todo para el personal de la nutricion para poder direccionar a los pacientes a traves de la

educacion nutricional de manera adecuada al iniciar un régimen alimentario.

Por otro lado, la palabra porcién tiende a ser muy tergiversada en la poblacion, causando
muchas veces confusién, ya que se cree que la porcion es la fraccion recomendada de un

alimento que se debe consumir diariamente. Monzon (2015) nos explica que representa
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la cantidad que se desea consumir de un alimento. En otras palabras, es la fraccion de un
alimento que cada individuo elije consumir, es decir el individuo es libre de considerar la
porcion que va a servirse del alimento, esto depende de la perspectiva que la persona

tenga de una porcion pequefia, mediana, grande o extra grande.

11.2.1 Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABAS)

En relacion con la importancia y la necesidad de poder transmitir un mensaje claro y
conciso a la poblacion, la FAO y OMS en el afio 1992, en la ciudad de Roma dictaron la
Conferencia Internacional sobre Nutricion, proponiendo modelos de actuacién para
combatir la desnutricion e incentivar un mayor consumo de alimentos saludables a nivel
mundial, involucrando a los distintos gobiernos interesados. Conviene subrayar, que, en
el afio de 1996 en la cumbre mundial sobre la alimentacion, las guias alimentarias basadas
en alimentos fueron consideradas de suma importancia, tomandolo en cuenta para un
analisis, méas profundo en la reunion consultiva conjunta FAO/OMS en Chipre en el afio
de 1998, donde finalmente se implanto la propuesta de la elaboracion de normas para las
guias alimentarias de cada pais participante. El mismo debe constar con mensajes claves,
de rapida comprension, afiadiendo alimentos propios o autdctonos y finalmente
integrando a la poblacion en general (Ministerio de Salud Publica del Ecuador y

Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2018).

Cabe mencionar, que hasta el afio 2017, al menos 29 paises eran participes, en donde 17
paises de América latina y 12 paises del caribe habian elaborado sus propias GABAS.
Ecuador, Per(, Antigua y Barbuda y Montserrat atn no elaboraban sus propias GABAS.
Para el afio 2016 el Ministerio de Salud Publica de la Republica del Ecuador convocd
como lo mencionan en el documento MSP y FAO (2018) a dos espacios

interinstitucionales: “El primero conformado por: el Comité Rector Interinstitucional al
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que asistieron el Ministerio de Salud Publica, el Ministerio de Educacion, el Ministerio
de Inclusién Econémica y Social, el Ministerio de Agricultura y Ganaderia, el Ministerio
de Acuacultura y Pesca y la Secretaria Técnica Plan Toda una Vida; y, el segundo
conformado por: la Mesa Técnica Nacional en la que participaron la academia, la
sociedad civil, instituciones publicas y no gubernamentales, y agencias de las Naciones
Unidas” (p.2), para en conjunto disefiar las guias alimentarias basadas en alimentos
(GABA) del Ecuador, con un objetivo principal, servir de apoyo para la poblacion sana
en general a partir de los 2 afios de edad, a tener un mejor manejo y aumentar el consumo
de alimentos saludables, y en el futuro direccionar a la creacion de politicas publicas que
estén en concordancia para garantizar tanto la seguridad alimentaria como nutricional a

nivel Ecuador.

11.3 Indice Glucémico
El termino de indice glucémico es conocido ya hace méas de 40 afios, algunos autores
concuerdan en que llevar una dieta en donde se incluyen alimentos con un indice
glucémico bajo conlleva multiples beneficios, especialmente en el paciente diabético, que
de hecho fue asi como nacio este concepto en el afio de 1981 publicado por David Jenkins
y Cols., en la Universidad de Toronto, Canada como una herramienta para controlar la
alimentacion del paciente diabético. Asi lo menciona Murillo (2012), que se basé en una
prueba de laboratorio en donde se estudié a pacientes no diabéticos, analizando los
valores de glucemia posprandial cada 15 minutos luego de la toma de un alimento,
seguido de esto se cotejo el resultado realizando nuevamente el analisis de los valores de
glucosa posprandial utilizando la misma cantidad del alimento, pero reemplazandolo por
glucosa. Entonces el indice glucémico (IG) en otras palabras es el que nos ayuda a
determinar la velocidad en la que un alimento provoca la elevacién de glucosa en la

sangre.
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Finalmente, en el afio de 1997 la FAO y OMS realizaron una exhaustiva investigacion
acerca de la funcion de los carbohidratos y la relacién con la salud, en donde se
conceptualizé al indice glucémico como lo menciona Ridner, E. & Di Silvio. A (2015)
como la respuesta que se puede medir en la curva de glucosa en una persona, tras ingerir

una cantidad de 50 gramos de un alimento que contenga carbohidrato.

11.3.1 Clasificacion del indice Glucémico
La escala del indice glicémico (IG) va de 0 a 100, asi lo menciona Atkinson, F. S., Foster-
Powell, K., & Brand-Miller, J.C. (2008), donde se considera:
e Indice glucémico bajo en la escala de 0 a 55.
e Indice glucémico medio en la escala de 56 a 69.
e Indice glucémico alto en la escala igual o mayor a 70.
Es asi como actualmente encontramos diferentes tablas de indice glucémico de alimentos

en donde los clasifican segun la escala expuesta anteriormente.

11.3.2 Factores que Determina el indice Glicémico de los Alimentos
El Consejo Argentino sobre Seguridad de Alimentos y Nutricion (2022) menciona que
existe algunos factores que van a determinar la respuesta del indice glucémico en los

alimentos.

e El tamafio de las particulas del alimento: la diferencia entre el alimento de grano
entero y cuando ya se encuentra procesado, se va a relacionar de forma directa en
cuanto al indice glucémico, debido al papel que juega el tamafio de las particulas
que mientras en el alimento de grano entero son particulas grandes, en el alimento
procesado seran particulas pequefias y esto aumentara el indice glucémico, por
ejemplo la semola de yuca su indice glucémico sera alto pero, a diferencia de la

yuca como tal el indice glucémico sera bajo. Esto quiere decir que mientras mas
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procesado sea el alimento mayor sera su indice glucémico, la recomendacion es
implementar alimentos no refinados en la dieta diaria.

La relacidn que existe entre la amilosa y amilopectina de los alimentos: se refiere
a que mientras mas amilosa y amilopectina tiene un alimento menor sera su indice
glucémico. Aqui encontramos a los cereales y las leguminosas. Cabe mencionar
que la amilosa y amilopectina son hidratos de carbono complejos, lo cual es
beneficioso porque facilitan a que el organismo pueda digerirlos gracias a la
interaccion de sus enzimas amilasa y glucosidasa que las encontramos en el jugo
pancreéticos y la saliva.

Gelatinizacion del almidon: lo que quiere decir es que mientras mas cocido este
el alimento mayor sera su indice glucémico debido a que sera prontamente
digerible, por lo cual es importante que el tiempo de coccion de los alimentos sea
el recomendado.

Retrogradacion del almidén: también llamado almidon resistente, cuando
sometemos a un alimento que contiene almidén en refrigeracion luego de haber
pasado por la coccion, hacemos que el almiddn sea de lenta digestidn, debido a la
gelatinizacion del almiddn, provocando un gel de composicién quimica distinta,
que va a convertirse en fibra y va a ser absorbida en el intestino. En otras palabras,
un alimento cocinado y luego refrigerado tendra un indice glucémico bajo.
Maduracion de los alimentos: en las frutas maduras el indice glucémico tiende a
ser elevado, debido a la alta concentracion de azucares simples. La recomendacion
es consumir la fruta al natural, con cascara para aprovechar la fibra, los minerales
y vitaminas, evitando frutas maduras, enlatadas, confitadas.

Tipo de hidratos de carbono: los monosacaridos como la fructosa tienen un indice

glucémico bajo, esto se debe a que la fructosa en su composicion contiene fibra
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por lo que va a tomar mas tiempo en descomponerse. Este proceso requiere pasar
por el higado para llegar a convertirse en glucosa, en comparacion con otro tipo
de carbohidratos simples.

Tipo de procesamiento por el que pasa el alimento: es importante saber que
mientras mas se procesa un alimento, mayor sera su indice glucémico, esto
también aplica para la coccion, el triturado, el licuado y exprimidos de los
alimentos.

Acidez de los alimentos: para disminuir el indice glucémico de los alimentos
podemos agregar en las preparaciones alimentos que en su composicion
contengan acidos.

Combinacién de alimentos: al acompafiar proteinas o grasas con un carbohidrato
van enlentecer el vaciamiento gastrico debido al esfuerzo y tiempo que toma el
organismo para degradar el alimento, esto disminuye el indice glucémico de la
comida. Ademas, los alimentos con alto contenido de fibra en su composicion

tienen la facultad de disminuir el indice glucémico en los alimentos.

11.3.3 Importancia del indice Glucémico

Ridner, E. & Di Sibio, A. (2015), mencionan que existe algunos beneficios que afectan

positivamente a la salud de la poblacion al consumir alimentos que contengan un IG bajo.

Entre lo referente a los beneficios principales encontramos:

Mejora el control glucémico en pacientes con diabetes mellitus.
Provocan el aumento en la sensibilidad de la insulina.
Colabora el trabajo de las células beta del pancreas.

Disminuye los niveles de triglicéridos en sangre.

Reduce el riesgo a desarrollar enfermedades cardiovasculares.

Contribuye en el proceso de disminucion de peso en los pacientes.
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Asi mismo, otros de los beneficios que se ha descubierto en pacientes con higado
graso, e incluso se observé que tiende a mejorar los resultados de laboratorio a nivel
del perfil lipidico y sérico. A pesar de que aun hay mucho que investigar sobre el
efecto del consumo de una dieta a largo plazo con alimentos de bajo indice glucémico,
la evidencia que se tiene resulta positiva (Ridner, E. & Di Sibio, A., 2015). El indice
glucémico nos ayuda para tener un mejor manejo en la dieta del paciente diabético
como no diabético, reemplazando alimentos de alto indice glucémico por alimentos
de bajo indice glucemico y con una correcta educacion nutricional mejorar el estilo

de vida de los pacientes.

El siguiente ejemplo sirve como muestra més clara, como el indice glucémico no es
suficiente para determinar que alimentos se debe evitar en la dieta de un paciente
diabético, tomando en consideracion que lo que se trata es que el estilo de vida del

paciente sea lo mas normal posible.
Ejemplo:
La sandia
e Indice glucémico: 75 (Murillo, 2013).

Segun la escala del indice glucémico se considera alto. Por lo cual se recomendaria al

paciente evitar esta fruta.
e Carga glucémica

Racion recomendada: Y2 taza, 100 g (Ministerio de Salud Pudblica del Ecuador y

Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura , 2018 ).



Hidratos de carbono por racion recomendada: 10,50 (Ministerio de Salud Publica del
Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura ,

2018 ).

indice glucémico: 75

Férmula:

CG= Gramos de hidratos de carbono de la racion recomendada x |G alimento
100

10,50 x 75
100

X=1,87

El resultado corresponde a una carga glucémica baja segun la escala, con esto quiero
explicar que el paciente diabético si puede consumir la racion recomendada de sandia, sin
que afecte negativamente a su salud. Y tener una variedad de alimentos disponibles para
consumir diariamente, y no llegar a una monotonia de tener que elegir solo entre algunos
alimentos y considerar que algunos alimentos son malos y por eso no los puede consumir.

Cabe recalcar que por eso es de suma importancia la educacion nutricional al paciente.

114 Carga Glucémica
El término de la carga glucémica empez6 a tomar fuerza en el afio de 1997 por el
investigador Salmeron y colaboradores, en uno de sus estudios en la Universidad de
Harvard. Asi como menciona el Consejo Argentino sobre seguridad de alimentos y

nutricion (2022), la carga glucémica es considerada un valor resultante de la
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multiplicacién de los gramos de hidrato de carbono de la racién recomendada por el indice

glucémico, dividido por 100.

Férmula

CG = gramos de hidratos de carbono de la racion recomendada x indice glucémico
100

De acuerdo al razonamiento utilizado, vamos a hablar de la importancia de la carga
glucémica que, en contraste con el indice glucémico nos indica la rapidez con la que un
alimento eleva la glucosa en sangre, tomando en cuenta la calidad de los hidratos de
carbono. La carga glucémica incorpora algo de suma importancia que es la racion del
alimento, por lo que se considera una férmula méas exacta para el manejo del paciente
diabético (Macias, 2021), indicAndonos el impacto que tiene la racion de un alimento al
momento de ingerirlo. Con esto no se quiere decir que el indice glucémico deje de ser
importante, porque gracias a sus valores, podemos aplicar, la formula y determinar la
carga glucémica de los alimentos. En conjunto se logran fusionar para con mayor
exactitud determinar la velocidad con la que una racion de carbohidrato provoca la
elevacion de la glucosa en sangre, y con esto saber con mayor certeza que alimentos se

podria incorporar a la dieta de un paciente diabético.

11.4.1 Clasificacion Carga Glucémica
Han categorizado a la carga glucémica en tres grupos, asi lo menciona Morales, J.; Rosas,

R; Garcia, R.; Oropeza, R.; Ruiz, S.; Rios, A. & Cervantes, L. (2016).

e Carga glucémica baja menor o igual a 10.
e Carga glucémica media de 11 a 19.

e Carga glucémica alta igual o mayor a 20.
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Asi es como en conjunto el indice glucémico con la calidad del hidrato de carbono y la
carga glucémica con la cantidad del alimento, conforman un equipo para poder no solo
ser una recomendacion a seguir para el paciente diabético, si no llegar a ser una de las

directrices claves para poder mejorar la calidad de vida del paciente.

11.5 Educacion Nutricional
La educacion nutricional deberia ser considerada el punto de partida para iniciar con la
concientizacion acerca de las enfermedades que podriamos llegar a evitar, cambiando
habitos, mitos, creencias que existe actualmente acerca de la nutricién. La afirmacion a
la queremos llegar es que a través de la educacion nutricional adecuada alcanzaremos
muchos cambios importantes en la salud de las personas a largo plazo. Es importante
poder llegar al paciente con una explicacion clara, concisa y con herramientas con las que
los pacientes puedan llevarlas a cabo a largo plazo, de esto va a depender que generacion

tras generacion tenga un impacto positivo a futuro.

Es importante explicar que la educacion nutricional no solo habla de las raciones
recomendadas de los alimentos, va mas alla. Asi mismo inicia desde una buena
planificacién al momento de comparar los alimentos, para evitar el desperdicio, conocer
la manera correcta de desinfectar y almacenar los alimentos para evitar la contaminacién

cruzada, garantizando la seguridad alimentaria de la poblacion.

Dicho brevemente, en Ecuador contamos con una gran variedad de alimentos segun las
temporadas, lo cual ayuda a garantizar que las personas puedan disfrutar de los beneficios
de los alimentos y no verse afectados. Es fundamental conocer las preparaciones se

pueden realizar con la variedad de alimentos que tienen a su disposicion.

Para poder resolver las dudas de los pacientes, se debe explicar cuéles son los beneficios

para su salud. Por ejemplo, uno de los retos es lograr cambiar el habito de consumir jugos
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de fruta y reemplazarlos por consumir la fruta al natural. Ha simple vista, parece ser un
habito facil de cambiar, sin embargo, aqui juega un papel importante las tradiciones,
creencias que estan muy arraigados a las personas lo que causa que sean dificiles de
cambiar. Lo que busca la educacion nutricional es cambiar estos habitos al 100% que
seria el objetivo principal, cabe mencionar que llegar a alcanzar un 50% de
transformacion en la dieta diaria, es un avance significativo que se lo puede ver reflejado

en la salud del paciente.

12. Metodologia

En el presente trabajo de titulacion la metodologia se basa en un estudio de tipo
descriptivo, basandose en la compilacion de informacidn de distintas fuentes. En donde
el investigador no tuvo participacion alguna y se limitd a recaudar la informacion
existente de las distintas fuentes (Veiga de Cabo, J.; Fuente, E.; & Zimmermann, M.

2008).

12.1 Disefio de la Tabla de Carga Glucémica de los Alimentos mas

Consumidos en la Sierra Ecuatoriana

12.1.1 Clasificacion segun Grupos Etarios
Actualmente la racion de los alimentos es parte importante en el régimen de alimentacién
de la poblacién. Para que la racion de los alimentos de la tabla de carga glucémica de los
alimentos consumidos en la sierra ecuatoriana sea mas precisa, se clasifico de la siguiente

manera:

12.1.1.1 Edad Pre Escolar.
La edad pre escolar comprende desde los 2 afios hasta los 5 afios de edad (Ministerio de

Salud Publica y Bienestar Social , 2018).



12.1.1.2 Edad Escolar.
La edad escolar comprende desde los 6 afios hasta los 9 afios de edad (Ministerio de

Salud Publica y Bienestar Social , 2018).

12.1.1.3 Adolescencia.
La adolescencia comprende dos grupos. El primer grupo se conforma desde los 10 afios
hasta los 14 afios de edad. El segundo grupo se conforma desde los 15 afios hasta los 19
afios de edad. En la tabla se fusiono a la adolescencia en un solo grupo desde los 10
afios hasta los 19 afios de edad, debido a que las raciones recomendadas para este grupo

en las guias eran muy similares (Ministerio de Salud Publica, 2018 ).

12.1.1.4 Edad Adulta y Adulta Mayor.
La edad adulta compre dos grupos. El primer grupo adulto joven desde los 20 afios
hasta los 39 afios de edad. El segundo grupo adulto desde los 40 afios hasta los 64 afios
de edad. Adulto mayor a partir de los 65 afios en adelante. Las raciones recomendadas
para este grupo de la poblacion no varian significativamente, por lo cual en la tabla se
unié en un solo grupo (Ministerio de Salud Publica, 2018 ).

12.1.2 Racion Recomendada

12.1.2.1 Edad Pre Escolar.
La racion recomendada para la edad pre escolar se tomd de las Guias Visuales del
Paraguay (Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social , 2018).

12.1.2.2 Edad Escolar.
La racién recomendada para la edad escolar se tom6 de la Guia de alimentacion y
nutricion para padres de familia (Ministerio de Salud Publica & Ministerio de

Educacion, 2017).
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12.1.2.3 Edad Adolescente.
La racion recomendada para la edad adolescente se tomo de la Guia de alimentacion y
nutricion para padres de familia (Ministerio de Salud Publica & Ministerio de

Educacion, 2017).

12.1.2.4 Edad Adulta y Adulto Mayor.
La racion recomendada para la edad adulta y adulta mayor se tomd del Documento
Técnico de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) del Ecuador
(Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacién y la Agricultura, 2018 ).
12.1.3 Gramos de Hidrato de Carbono
Para calcular los gramos de hidrato de carbono se tomd la informacidn del pais de origen
Ecuador, las Tablas Peruanas de Composicion de Alimentos (Reyes, M.; Gomez-
Sanchez, I.;Espinoza, C., 2017) y la tabla de composicion de alimentos de Centroamérica

(Menchu, M. & Mendez, H., 2012).

En las tablas de composicion de alimentos antes mencionadas se encuentran calculados
en 100 g y mediante una regla de tres se calculd los gramos de hidratos de carbono en la

racion recomendada de cada uno de los alimentos para los diferentes grupos de edades.

Ejemplo: Arroz blanco corriente en 100 g de la racion, contiene 77,6 g de hidratos de
carbono. La recomendacion recomendada de arroz es 88 g.

100 g 77 g de hidrato de carbono
889 X

x=889g* 77 gde CHO
100 g

X= 67,76 g de hidrato de carbono del 88 g que es la racion recomendada.
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12.1.4 Indice Glucémico

Los valores de indice glucémico que se tomaron para la elaboracién de la tabla
corresponden a las siguientes fuentes Tabla de Composicion de Alimentos y Productos
Alimenticios (Instituto Nacional de Ciencias Medicas & Nutricion Salvador Zubiran,
2016), Tabla de Raciones de Hidratos de Carbono de la Fundacion para la Diabetes
(Murillo, 2013) , Tabla de indice Glucémico (Meneses, 2021), Tablas Internacionales de
indice Glucémico y Valores de Carga Glucémica: 2008 (Atkinson, F. S., Foster-Powell,
K., & Brand-Miller, J.C., 2008), Documento Técnico: consulta nutricional para

la prevencion y control de la diabetes mellitus tipo 2 de la persona joven, adulta y adulta

mayor (Trujillo, 2015).

12.1.5 Carga Glucemica
Una vez que se clasifico la tabla segun el grupo etario, se investigd la racion recomendada
por distintos autores, se calculé los gramos de hidrato de carbono de la racion
recomendada de distintas tablas y se obtuvo el indice glucémico de distintas fuentes. A

continuacion, la formula que se utilizé en el estudio para calcular la carga glucémica:
Formula:

CG = Gramos de hidratos de carbono de la racidon recomendada x |G alimento
100

Adicional en la tabla se coloc6 alimentos autoctonos del Ecuador con el fin de motivar a
la poblacién a consumirlos y no reemplazarlos por alimentos procesados y ultra

procesados.
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13. Resultados

Harina trigo o maiz * 1/4 plato 200 g 142,40 78 111,07
Arroz * 1/4 plato 90 g 69,84 64 44,70
Rosquilla 4 unidades 55¢g g 40,81 83 33,87
CEREALES Fideo 1/4 plato 90g g 69,93 45 31,47
Galleta 1 unidad 509 g 35,72 70 25,00
Pan blanco 1 unidad 50¢g g 30,00 70 21,00
Papa * 1/4 plato 200 g g 40,48 92 37,24
Yuca * 1/4 plato 185¢g g 70,41 47 33,09
Camote * 1/4 plato 1859 g 52,36 61 31,94
Remolacha * 1taza 100 g g 8,97 30 2,69
Frejol 1/4 taza o 4 cucharadas 50g g 30,01 30 9,00
Lenteja 1/4 taza o 4 cucharadas 509 g 30,50 29 8,85
Arveja 1/4 taza o 4 cucharadas 509 g 7,23 35 2,53
Banana 1 unidad 110 g 25,12 62 15,57
Uva 3/4 taza 120 g 21,72 45 9,77
Manzana 1 unidad 140 g 20,44 39 7,97
Naranja 1 unidad 180 g 18,18 40 7,27
AROAS Pifia 3/4 taza 130 g 10,79 59 6,37
Kiwi 1 unidad 120 g 12,72 50 6,36
Pera 1 unidad 120 g 17,40 30 5,22
Papaya 3/4 taza 90 g 3,33 60 2,00
Zapallo 1 taza 100 g 16,20 75 12,15
Zanahoria 1 taza 100 g 7,60 47 3,57
Zapallo 1taza 100 g 4,27 75 3,20
Vainitas 1taza 100 g 6,53 30 1,96
Tomate rifién 1taza 100 g 4,30 30 1,29
Pimiento 1 taza 100 g 7,50 15 1,13
Apio 1 taza 100 g 5,65 15 0,85
RECEELES Col 1 taza 100 g 4,90 15 0,74
Espinaca 1 taza 100 g 4,70 15 0,71
Coliflor 1taza 100 g 4,40 15 0,66
Brocoli 1taza 100 g 4,00 15 0,60
Acelga 1 taza 100 g 3,20 15 0,48
Pepinillo 1 taza 100 g 2,60 15 0,39
Lechuga 1 taza 100 g 2,40 15 0,36
Queso fresco 1 pedazo tamafio de 1 caja de fosforo 30 g 18,48 35 647
Leche entera pasteurizada/hervida 1 taza 200 ml 11,76 27 3,18
Yogurt 1 taza 200 ml 1,49 35 0,52
Miel de abeja 1 cucharadita 6 g 5,14 85 4,37
Azlcar 1 cucharadita 5 g 4,96 70 3,47

* ALIMENTOS COCIDOS

Elaborado por: Gabriela Paula



Fideo (plato fuerte) * 2/3 taza 100 [¢] 74,7 45 33,62
Arroz * 5 cucharadas 53 g 41,128 64 26,32
Pan blanco 1 unidad pequefia 40 [¢] 21,76 70 15,23
Magquefio 1/2 unidad 75 [¢] 20,25 68 13,77
Platano verde * 1/2 unidad 75 [¢] 30,675 38 11,66
Tostadas 1 unidad pequefia 40 [¢] 22,4 50 11,20
CEREALES Tortillas 1 unidad pequefia 40 g 17,96 52 9,34
Pan integral 1 unidad pequefia 40 g 22,2 40 8,88
Avena * 1 cucharada 10 g 7,22 40 2,89
Trigo 1 cucharada 10 g 7,02 40 2,81
Quinua * 1 cucharada 10 g 6,6 35 2,31
Maiz 1 cucharada 10 g 2,78 65 1,81

Papa * 1/2 taza 100 g 22,3 92 20,516

Yuca * 1/2 taza 100 g 38,06 47 17,8882
Remolacha * 1/2 taza 100 g 8,97 30 2,691
Fréjol * 4 cucharadas 40 g 24,00 30 7,20
Lenteja* 4 cucharadas 40 g 24,40 29 7,08
Garbanzo * 4 cucharadas 40 g 24,26 28 6,79
Soja 4 cucharadas 40 g 21,11 18 3,80
Arveja * 4 cucharadas 40 g 5,78 B5] 2,02
Guineo 1/2 unidad 75 g 17,13 50 8,57
Mango 1 unidad mediana 80 g 11,98 51 6,11
Pifia 1/2 taza 75 g 9,84 59 5,81
Nispero 1/2 taza 75 g 9,11 55 5,01
Papaya 1/2 taza 75 g 8,12 60 4,87
Chirimoya 1/2 taza 75 [o] 13,28 35 4,65
Manzana 1 unidad mediana 80 g 11,05 39 4,31
Sandia 1/2 taza 75 g 5,66 72 4,08
FREAS Naranja 1 unidad mediana 80 g 9,40 40 3,76
Pera 1 unidad mediana 80 g 12,18 30 3,66
Durazno 1 unidad mediana 80 a 7,63 42 3,21
Mandarina 1 unidad mediana 80 g 10,67 30 3,20
Uva 1/2 taza 75 g 6,06 45 2,73
Frutilla 1/2 taza 75 g 5,76 40 2,30
Mora en jugo 1 vaso / 8 cucharadas 80 [s] 7,69 25 1,92
Mora 1/2 taza 75 [¢] 7,21 25 1,80
Zapallo 1/2 taza 100 [¢] 16,2 75 12,15
Zanahoria * 1/2 taza 100 [¢] 7,6 85 6,46
Zanahoria 1/2 taza 100 [¢] 7,6 47 3,57
Vainitas * 1/2 taza 100 [¢] 6,53 30 1,96
Tomate rifién 1 taza 60 [¢] 2,58 30 0,77
Col 1/2 taza 100 [¢] 4,9 15 0,74
Coliflor 1/2 taza 100 [¢] 4,7 15 0,71
VECIETALES Espinaca 1/2 taza 100 g 4,7 15 0,71
Pimiento 1 taza 60 [¢] 4,5 15 0,68
Brécoli 1/2 taza 100 g 4 15 0,60
Acelga 1/2 taza 100 g 3,2 15 0,48
Apio 1 taza 60 g 2,28 15 0,34
Pepinillo 1 taza 60 g 1,56 15 0,23
Lechuga 1 taza 60 g 1,44 15 0,22
Queso fresco 1 pedazo tamaiio de 1 caja de fosforo 30 g 18,48 35 6,47
LACTEOS Leche entera pasteurizada/hervida 1 taza 200 ml 11,76 27 3,18
Yogurt 1 taza 200 ml 1,485 35 0,52
Semillas de zapallo 3 cucharadas 30 o] 32,4 25 8,10
Nuez 3 cucharadas 30 o] 14,79 15 2,22
Semillas de girasol 3 cucharadas 30 g 3,54 35 1,24
Mani 3 cucharadas 30 g 5,31 7 0,37

Elaborado por: Gabriela Paula

* ALIMENTOS COCIDOS
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Fideo (plato fuerte) * 2/3 taza 100 [¢] 74,7 45 33,62
Arroz * 1/2 taza 80 o] 41,128 64 26,32

Pan blanco 1 unidad mediana 60 [e] 21,76 70 15,23
Magqueiio 1 unidad 150 o] 20,25 68 13,77
Platano verde * 1 unidad 150 o] 30,675 38 11,66
Tostadas 1 unidad mediana 60 o] 22,4 50 11,20
CER=ALSS Tortillas 1 unidad mediana 60 o] 17,96 52 9,34
Pan integral 1 unidad mediana 60 o] 22,2 40 8,88
Avena * 1 cucharada 10 g 7,22 40 2,89
Trigo 1 cucharada 10 [¢] 7,02 40 2,81
Quinua * 1 cucharada 10 [e] 6,6 35 2,31
Maiz 1 cucharada 10 [e] 2,78 65 1,81

Papa * 1/2 taza 100 o] 22,3 92 20,52

Yuca * 1/2 taza 100 [e] 38,06 47 17,89
Remolacha * 1/2 taza 100 o] 8,97 30 2,691
Fréjol * 7 cucharadas 70 g 24,00 30 7,20
Lenteja* 7 cucharadas 70 o] 24,40 29 7,08
Garbanzo * 7 cucharadas 70 g 24,26 28 6,79
Soja 4 cucharadas 40 [¢] 21,11 18 3,80
Arveja * 7 cucharadas 70 [¢] 5,78 35 2,02
Guineo 1 unidad 150 o] 17,13 50 8,57
Mango 1 unidad mediana 80 o] 11,98 51 6,11

Pifia 1 taza 150 o] 9,84 59 5,81
Nispero 1 taza 150 o] 9,11 55 5,01
Guanabana en jugo 1 vaso / 8 cucharadas 80 o] 13,44 37 4,97
Papaya 1 taza 150 o] 8,12 60 4,87
Chirimoya 1 taza 150 g 13,28 85] 4,65
Manzana 1 unidad mediana 80 g 11,05 39 4,31
FRUTAS Sandia 1 taza 150 o] 5,66 72 4,08
Naranja 1 unidad mediana 80 o] 9,40 40 3,76

Pera 1 unidad mediana 80 o] 12,18 30 3,66
Durazno 1 unidad mediana 80 o] 7,63 42 3,21
Mandarina 1 unidad mediana 80 o] 10,67 30 3,20
Uva 1 taza 150 o] 6,06 45 2,73
Frutilla 1 taza 150 o] 5,76 40 2,30

Mora en jugo 1 vaso / 8 cucharadas 80 [¢] 7,69 25 1,92
Mora 1 taza 150 o] 7,21 25 1,80
Zanahoria * 1/2 taza 100 [¢] 7,6 85 6,46
Zambo 1/2 taza 100 o] 4,27 75 3,20
Zanahoria 1/2 taza 100 o] 7,6 35 2,66
Zapallo 1/2 taza 100 o] 16,2 15 2,43
Vainitas * 1/2 taza 100 o] 6,53 30 1,96
Brocoli * 1/2 taza 100 o] 4 47 1,88

Col 1/2 taza 100 o] 4,9 15 0,74
VEGETALES Coliflor 1/2 taza 100 o] 4,7 15 0,71
Espinaca 1/2 taza 100 g 4,7 15 0,71
Pimiento 1 taza 60 [¢] 4,5 15 0,68
Acelga 1/2 taza 100 o] 3,2 15 0,48

Pepi o 1 taza 60 o] 1,56 30 0,47
Tomate riié 1 taza 60 o] 2,58 15 0,39
Apio 1 taza 60 o] 2,28 15 0,34
Lechuga 1 taza 60 o] 1,44 15 0,22
Queso fresco 1 pedazo tamafio de 1 caja de fosforo 30 o] 18,48 35 6,47
LACTEOS Leche entera pasteurizada/hervida 1 taza 200 ml 11,76 15 1,76
Yogurt 1 taza 200 ml 1,485 385 0,52
Semillas de zapallo 3 cucharadas 30 o] 32,4 25 8,10
Nuez 3 cucharadas 30 g 14,79 15 2,22
Semillas de girasol 3 cucharadas 30 g 3,54 35 1,24
Mani 3 cucharadas 30 g 5,31 7 0,37

* ALIMENTOS COCIDOS

Elaborado por: Gabriela Paula
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CEREALES

Amaranto * 2/3 taza 135 g 84,04 70 58,83

Arroz blanco * 1/2 taza 88 g 72,42 64 46,35

Maiz tostado/ chulpi 1/4 taza 48 g 36,91 65 23,99

Pan hamburguesa/ hot dog 1 unidad 50 g 24,70 85 21,00
Cereal desayuno arroz crocante/ trigo/ maiz 1/2 taza 30 g 27,12 77 20,88
Fideo de trigo entero * 1/2 taza 100 g 26,54 78 20,70

Pan blanco tipo supan 2 rebanadas 40 g 27,68 70 19,38
Harina de maiz 3 cucharadas 82 g 24,27 78 18,93

Cereal desayuno con frutas secas y nueces 1/2 taza 30 g 23,34 77 17,97
Harina de cebada/ méachica 3 cucharadas 32 q 24,77 70 17,34
Pan pita blanco 1 unidad 45 g 25,07 68 17,04
Galletas tipo saltinas 4 unidades 32 g 23,79 70 16,65
Cereal con pasas 1/2 taza 30 g 23,19 70 16,23

Pan de centeno 1 unidad 45 g 24,03 65 15,62

Pan _de trigo 1 unidad 45 q 22,26 70 15,58

Pan pita integral 1 unidad 45 g 24,75 56 13,86

Fideo de arroz * 1/2 taza 100 g 24,90 50 12,45
Tortilla de maiz amarilla 2 unidades 50 g 22,25 52 11,57
Avena 3 cucharadas 38 g 27,44 40 10,97

Canguil 2 tazas 24 g 18,70 55 10,28

Arroz integral * 1/2 taza 88 g 20,20 50 10,10

Avena molida 4 cucharadas 35 g 23,86 40 9,55
Amaranto 1/4 taza 42 g 26,15 35 9,15

Quinua * 1/2 taza 135 g 22,01 35 7,70

Pan de trigo integral 1 unidad o 2 rebanadas 45 g 18,58 40 743
Tortilla de maiz y trigo 2 unidades 50 g 23,30 30 6,99
Cebada perlada 3 cucharadas 30 g 23,67 25 5,92

Choclo amarillo (en mazorca) * 2 cucharadas 20 g 8,07 60 4,84
Choclo blanco * 2 cucharadas 25 g 2,47 52 1,28

Papa * 1/2 taza 100 g 22,30 92 20,52

Papa amarilla * 1/2 taza 100 g 23,30 61 14,21
Camote 1/2 taza 100 g 20,12 61 12,27

Yuca blanca * 1/2 taza 60 g 22,84 47 10,73

Platano verde * 1/2 unidad mediana 75 g 23,36 38 8,88
Zanahoria blanca * 1/2 taza 100 g 17,01 35 5,95
Remolacha * Y2 taza 60 g 5,74 30 1,72

Lenteja germinada (cruda o cocida) Ystaza 20 g 12,02 29 3,48
Maiz dulce (enlatado) 3 cucharadas 30 g 401 65 2,61
Arveja tierna * Ystaza 25 g 3,61 35 1,26

* ALIMENTOS COCIDOS

Elaborado por: Gabriela Paula
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Zapote 1 unidad mediana 100 g 32,10 30 9,47

Pifia 3/4 taza 100 g 13,12 59 7,74
Mango ¥ taza 0 1 unidad de chupar 100 g 14,98 51 7,64

Kiwi 2 unidades medianas 100 g 14,66 50 7,33
Platano seda 1/2 unidad 60 g 13,70 50 6,85
Nispero 2 unidades mediana 100 g 12,14 55 6,68
Papaya 1taza 100 g 10,82 60 6,49
Sandia 1/2 taza 100 [o] 7,55 72 5,44
Naranja 3/4 taza 100 g 11,75 46 5,41
Manzana 1 unidad mediana 100 g 13,81 39 5,39
Toronja 1 unidad 100 g 10,60 48 5,09
Melén 1/2 taza 100 g 8,16 60 4,90
FRUTAS Guanabana Y taza 75 g 12,63 37 4,67
Pera 1 unidad mediana 100 g 15,23 30 4,57

Tuna 3 unidades medianas 100 g 9,57 45 4,31
Higos 6 unidades 60 g 11,51 35 4,03
Durazno promedio 2 unidades medianas 100 g 9,54 42 4,01
Mandarina 2 unidades medianas 100 g 13,34 30 4,00
Maracuya 2 unidades mediana 100 g 12,30 30 3,69
Uva negra/ rosada 3/4 taza o 10 unidades medianas 100 g 8,08 45 3,64
Chirimoya Vs taza 50 g 8,86 35 3,10
Frutilla 5-6 frutillas medianas 100 g 7,68 40 3,07
Cereza 1 taza 100 g 12,18 25 3,05
Mora 1 taza 100 g 9,61 25 2,40
Grosella 1 taza 100 g 7,49 25 1,87
Zapallo * 1 taza 50 a 5,41 75 4,05
Zanahoria * Y5 taza 50 a 4,11 85 3,49
Vainitas * Y taza 60 a 4,73 30 1,42
Zanahoria cruda rallada Y5 taza 50 a 4,70 30 1,41
Tomate rifidn 1 unidad pequefia 100 a 3,89 30 1,17
Nabo* 1/3 taza 75 a 3,80 30 1,14
Alcachofa * 4 corazones 40 a 4,78 20 0,96
Berenjena * 2 rebanadas de 1 dedo de espesor 50 a 4,35 20 0,87
Pimiento verde 1 unidad 75 a 5,63 15 0,84
Col blanca 1 taza 75 a 4,35 15 0,65
Zapallo crudo rallado Y taza 50 g 4,35 15 0,65
Col blanca * 1 taza 75 a 4,13 15 0,62
Cebolla paitefia Y taza 40 a 3,74 15 0,56
Cebolla perla Y taza 40 a 3,74 15 0,56
Col morada ¥ taza 50 a 3,69 15 0,55
Brocoli * Y taza 50 o] 3,55 15 0,53

Col morada * 1 taza 50 a 3,47 15 0,52
Berro 1 taza 100 a 3,30 15 0,50
VEGETALES Lechuga crespa 1 taza 100 a 3,29 15 0,49
Col de Bruselas * Ya taza 45 a 3,20 15 0,48
Zuquini % unidad 100 q 3,11 15 0,47
Acelga * 1/3 taza 75 a 3,10 15 0,46
Palmito (enlatado) 1 unidad 50 a 2,31 20 0,46
Coliflor * ¥ taza 75 a 3,08 15 0,46
Esparrago * 4 unidades 75 g 3,08 15 0,46
Rabano 1 taza 75 a 3,08 15 0,46
Apio (tallos y hojas) 1 taza 100 q 2,97 15 0,45
Perejil Y> taza 45 a 2,84 15 0,43
Espinaca * Y taza 75 a 2,81 15 0,42
Rucula Y taza 75 o] 2,74 15 0,41
Espinaca 1 taza 75 a 2,70 15 0,41
Zuquini * Y unidad 100 g 2,69 15 0,40
Acelga 2/3 taza 75 a 2,40 15 0,36
Lechuga 1 taza 100 q 2,40 15 0,36
Pimiento rojo Y unidad 50 a 2,30 15 0,35
Pepinillo Y unidad 100 a 2,20 15 0,33
Champifiones ¥, taza 50 a 1,63 15 0,24

* ALIMENTOS COCIDOS SIN SAL

Elaborado por: Gabriela Paula
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Yogurt saborizado light 1 taza 245 ml 45,67 35 15,98
Queso fresco 1 pedazo tamafio de 1 caja de fosforo 30g g 18,48 35 6,47
Yogurt natural sin azdcar 1taza 245 ml 11,27 35 3,94
LACTEOS Leche descremada pasteurizada 1 taza 240 ml 11,90 32 381
Leche en polvo descremada 3 cucharadas 20 g 10,38 32 3,32
Leche semidescremada pasteurizada 1 taza 240 ml 11,04 30 3,31
Leche entera pasteurizada/hervida 1 taza 245 ml 11,71 27 3,16
Leche en polvo entera 4 cucharadas 27 g 10,31 30 3,09
Az(icar blanca 1 cucharada 15 g 14,87 70 10,41
Pifia en almibar 1 rueda de 1cm 80 g 16,16 70 1131
AZUCARES Az(icar morena 1 cucharada 15 g 14,60 70 10,22
Duraznos en almibar 1/4 taza 0 1 mitad 60 g 15,64 58 9,07
Mermelada 4 cucharaditas 20 g 11,88 65 7,72
Caramelo 3 unidades 20 g 15,40 78 12,01
Helado de vainilla (crema) 1 bola pequefia 75 g 17,70 60 10,62
OTROS Chocolate en barra 1 trozo de 3 cm por cada lado 25 g 14,85 70 10,40
Leche con chocolate 5 onzas fluidas 150 ml 15,51 43 6,67
Cocoa en polvo 4 cucharaditas 18 g 8,60 25 2,15
* ALIMENTOS COCIDOS
Elaborado por: Gabriela Paula
ALIMENTOS AUTOCTONOS DE LA SIERRA ECUATORIANA
Maiz tostado/ chulpi 1/4 taza 48 g 36,912 65 23,99
CEREALES Quinua * 1/2 taza 135 g 22,005 35 7,70
Cebada perlada 3 cucharadas 30 g 23,67 25 5,92
Papa * 1/2 taza 100 g 22,30 92 20,52
Camote 1/2 taza 100 g 20,12 61 12,27
TUBERCULOS Zanahoria blanca * 1/2 taza 100 g 17,01 35 5,95
Choclo amarillo (en mazorca) * 2 cucharadas 20 g 8,07 60 4,84
Zanahoria * 5 taza 50 g 411 85 3,49
Nispero 2 unidades mediana 100 g 12,14 55,00 6,68
Manzana 1 unidad mediana 100 13,81 39,00 5,39
IRRUTAS Tuna 3 unidades medianas 100 g 9,57 45,00 431
Frutilla 5-6 frutillas medianas 100 g 7,68 40,00 3,07
VEGETALES Cebolla paitefia Y taza 40 g 3,74 15 0,56

* ALIMENTOS COCIDOS

Elaborado por: Gabriela Paula
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14. Conclusiones

Al crear la tabla de carga glucémica de alimentos mas consumidos en la sierra ecuatoriana
se concluyd que el indice glucémico es un indicador importante, sin embargo, conviene
subrayar, que la carga glucémica llega a ser mas especifica debido a que en su férmula

usa la racion sugerida de los alimentos.

Como resultado podemos decir que la carga glucémica de los alimentos es importante no
solo para la dieta del paciente diabético, si no para la poblacién en general, ya que varios
estudios lo han definido como un indicador de calidad de la dieta, con el fin de prevenir

distintas enfermedades como la obesidad, ECV e inclusive algunos tipos de cancer.

Finalmente conocer la carga glucémica de los alimentos ayuda al paciente diabético y al
individuo sano a tener una amplia variedad de alimentos que puede consumir en la racion
recomendada con el fin de que la dieta no sea mondtona o que se restringa alimentos

considerandolos como no beneficiosos para la salud.

Para concluir la educacion nutricional juega un papel fundamental en el paciente, ya que
la tabla le permite identificar cuéles son los alimentos con baja, media y alta carga
glucémica. Asi mismo, la tabla también establece cudl es la racion recomendada que debe
consumir y de esta manera lograr que el paciente mantenga una dieta adecuada,
equilibrada, completa, suficiente con una gran variedad de alimentos y garantizar su

estado de salud.
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15. Limitaciones

Al realizar el presente trabajo de titulacién, la elaboracion de la Tabla de Carga
Glucémica segun la Porcion Sugerida de los Alimentos mas Consumidos en la Poblacién
de la Sierra Ecuatoriana, una de las limitaciones que se encontrd fue la ausencia de una
tabla de indice glucémico de los alimentos disponibles a nivel de Sudamérica y
Centroamérica. Cabe mencionar por ejemplo que la tabla de composicion de
Centroamérica (INCAP) no cuenta con este apartado y tampoco ninguna de las tablas de
composicion de alimentos de los paises vecinos a Ecuador como son Pert y Colombia,
por lo cual lograr conocer el indice glucémico de muchos de los alimentos autoctonos de

la region tuvo un resultado negativo.
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o « .
CLASIFICACION SEGIN GRUPOS ETARIOS JONe

Actualmente la racion de los alimentos es parte importante en el régimen de alimentacion de la poblacion. Para que la racion de los alimentos de la tabla e ® o

carga glucémica de los alimentos consumidos en la sierra ecuatoriana sea mas precisa, se clasifico de la siguiente manera:

Edad Pre Escolar.

®  [aedad pre escolar comprende desde los 2 aflos hasta los 5 afios de edad (Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social , 2018).

Edad Escolar.

®  [aedad escolar comprende desde los 6 afios hasta los 9 afios de edad (Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social , 2018).

Adolescencia.
®  [aadolescencia comprende dos grupos. El primer grupo se conforma desde los 10 afios hasta los 14 afios de edad. El segundo grupo se conforma
desde los 15 aflos hasta los 19 aflos de edad. En la tabla se fusiono a la adolescencia en un solo grupo desde los 10 aflos hasta los 19 afios de edad,

debido a que las raciones recomendadas para este grupo en las guias eran muy similares (Ministerio de Salud Publica, 2018 ).

Edad Adulta y Adulta Mayor.
®  Lacdad adulta compre dos grupos. El primer grupo adulto joven desde los 20 afios hasta los 39 afios de edad. El segundo grupo adulto desde los 40
afios hasta los 64 afios de edad. Adulto mayor a partir de los 65 afios en adelante. Las raciones recomendadas para este grupo de la poblacion no

varfan significativamente, por lo cual en la tabla se unié en un solo grupo (Ministerio de Salud Publica, 2018 ).

(@)



RAC/ON RECOMENDADA £ - 'y

Edad Pre Escolar.
®  Laracion recomendada para la edad pre escolar se tomo de las Guias Visuales del Paraguay (Ministerio de Salud Publica v Bienestar

Social , 2018).

Edad Escolar.
® Laracion recomendada para la edad escolar se tomd de la Guia de alimentacion y nutricion para padres de familia (Ministerio de Salud

Publica & Ministerio de Educacion, 2017).

Edad Adolescente.
®  Laracion recomendada para la edad adolescente se tomo de la Guia de alimentacion y nutricion para padres de familia (Ministerio de Salud

Publica & Ministerio de Educacion, 2017).

Edad Adulta y Adulto Mayor.
® La racion recomendada para la edad adulta y adulta mayor se tomo del Documento Técnico de las Guias Alimentarias Basadas en
Alimentos (GABA) del Ecuador (Ministerio de Salud Publica del Ecuador v Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion v
la Agricultura , 2018 ).

~



GRAMOS DE HIDRATO DE CARBONO ~ *  °,".

]
®  Para calcular los gramos de hidrato de carbono se tomo la informacion del pais de origen Ecuador, las Tablas Peruanas de Composicion de Alimentos (Reyes,
M.; Goémez-Sanchez, 1.; Espinoza, C., 2017) y la tabla de composicion de alimentos de Centroamérica (Menchu, M. & Méndez, H., 2012).
®  Lnlas tablas de composicion de alimentos antes mencionadas se encuentran calculados en 100 g y mediante una regla de tres se calculo los gramos de hidratos de
carbono en la racion recomendada de cada uno de los alimentos para los diferentes grupos de edades.
Ejemplo:
®  Arroz blanco corriente en 100 g de la racion, contiene 77,6 g de hidratos de carbono. La recomendacion recomendada de arroz es 88 g.

100 ¢ 77 g de hidrato de carbono
88 g X

x=88 ¢ *77 g de CHO
100¢

X=67,76 g de hidrato de carbono del 88 g que es la racion recomendada.
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INDICE GLUCEMICO ' @,

Los valores de indice glucémico que se tomaron para la elaboracion de la tabla corresponden a las siguientes fuentes Tabla de
Composicion de Alimentos y Productos Alimenticios (Instituto Nacional de Ciencias Medicas & Nutricion Salvador Zubiran, 2016),
Tabla de Raciones de Hidratos de Carbono de la Fundacién para la Diabetes (Murillo, 2013) , Tabla de Indice Glucémico (Meneses,
2021), Tablas Internacionales de Indice Glucémico y Valores de Carga Glucémica: 2008 (Atkinson, F. S., Foster-Powell, K., & Brand-
Miller, J.C., 2008), Documento Técnico: consulta nutricional para la prevencion y control de la diabetes mellitus tipo 2 de la persona

joven, adulta y adulta mayor (Trujillo, 2015).
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CARGA CLUCEMICA

Una vez que se clasifico la tabla segun el grupo etario, se investigd la racion recomendada por distintos autores, se
calculd los gramos de hidrato de carbono de la racién recomendada de distintas tablas y se obtuvo el indice glucémico

de distintas fuentes. A continuacion, la formula que se utilizé en el estudio para calcular la carga glucémica:

Formula:

CG = Gramos de hidratos de carbono de la racion recomendada x IG alimento

100
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CARGA CLUCEMICA

Carga Glucémica Mener o iqual a 10 64J0
M MED/

Carga Glucémica Dell al9 ED/IO

Carga Glucémica toual o mayor a 20 ALTO
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ALIMENTOS AUTOCTONOS

Adicional en la tabla se coloco alimentos autoctonos del Ecuador con el fin de motivar a la poblacion a consumirlos y no
reemplazarlos por alimentos procesados y ultra procesados.



PRE ESCOLAR DE 2 a 5 ANOS

Harina trigo o maiz * 1/4 plato 200 [ 142 40 78 111,07
Arroz * 1/4 plato 90 g 09.84 64 44,70
Rosquilla 4 unidades S5g g 4081 83 3387
CEREALES Fideo 1/4 plato 9Ng [ 69,93 45 3147
Galleta 1 unidad S0g g 35,12 70 25,00

Pan blanco 1 unidad S0g g 30,00 70 21,00
Papa * 1/4 plato 200 g o 4048 92 37,4

Yuca * 1/4 plato 185 ¢ g 7041 47 33,09
Camote * 1/4 plato 185 ¢ g 5236 61 31,94
Remolacha * 1 taza 100 g g 8,97 30 2,69
Frejol 1/4 taza 0 4 cucharadas S0g g 30,01 30 9,00
Lenteja 1/4 taza 0 4 cucharadas S0g g 30,50 29 8,85
Arveja 1/4 taza 0 4 cucharadas S0g g 723 35 2,53

* ALIMENTOS COCIDOS
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PRE ESCOLAR DE 2 2 5 AINOS

Banana 1 unidad 110 g 25.12 62 15,57

Uva 3/4 taza 120 g 21,72 45 9,77

Manzana 1 unidad 140 g 20.44 39 7,97

Naranja 1 unidad 180 g 18.18 40 7,27

FRUTAS Pifia 3/4 taza 130 g 10.79 59 6,37
Kiwi 1 unidad 120 g 12,72 50 6,36

Pera 1 unidad 120 g 17.40 30 522

Papaya 3/4 taza 90 g 333 60 2,00

Zapallo 1 taza 100 g 16.20 75 12,15

Zanahoria 1 taza 100 g 7.60 47 3,57

Zapallo 1 taza 100 g 427 75 3,20

Vainitas 1 taza 100 g 6.53 30 1,96

Tomate rifién 1 taza 100 g 430 30 1,29

Pimiento 1 taza 100 g 7.50 15 1,13

Apio 1 taza 100 g 5.65 15 0,85

VEGETALES Col 1 taza 100 g 4.90 15 0,74
Espinaca 1 taza 100 g 4.70 15 0,71

Coliflor 1 taza 100 g 440 15 0,66

Brocoli 1 taza 100 g 4,00 15 0,60

Acelga 1 taza 100 g 3.20 15 0,48

Pepinillo 1 taza 100 g 2,60 15 0,39

Lechuga 1 taza 100 g 240 15 0,36

Queso fiesco 1 pedazo tamaiio de 1 caja de fosforo 30 g 18.48 A

LACTEOS . . = 6,47
Leche entera pasteurizada/hervida 1 taza 200 ml 11,76 27 3,18

Yogurt 1 taza 200 ml 1,49 35 0,52

Miel de abeja 1 cucharadita 6 g 5.14 85 4,37

OTROS Aziicar 1 cucharadita 5 g 4,96 70 347

* ALIMENTOS COCIDOS
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ESCOLAR DE 6 a 9 ANOS

Fideo (plato fuerte) * 2/3 taza 100 g 747 45 33,62
Arroz * 5 cucharadas 53 g 41,128 64 26,32
Pan blanco 1 unidad pequefia 40 g 21,76 70 15,23
Maqueiio 1/2 unidad 75 g 20,25 68 13,77
Platano verde * 1/2 unidad 75 g 30,675 38 11,66
Tostadas 1 unidad pequefia 40 g 224 50 11,20
CEREALES Tortillas 1 unidad pequefia 40 g 17,96 52 9,34
Pan integral 1 unidad pequefia 40 [ 222 40 8,88
Avena * 1 cucharada 10 o 722 40 2,89
Trigo 1 cucharada 10 [ 7,02 40 2,81
Quinua * 1 cucharada 10 [ 6.6 35 2,31
Maiz 1 cucharada 10 [ 2,78 65 1,81
Papa * 1/2 taza 100 g 223 92 20,516
Yuca * 1/2 taza 100 g 38.06 47 17,8882
Remolacha * 1/2 taza 100 I 8,97 30 2,691
Fréjol * 4 cucharadas 40 g 24,00 30 7,20
Lenteja* 4 cucharadas 40 g 24,40 29 7,08
Garbanzo * 4 cucharadas 40 g 24,26 28 6,79
Soja 4 cucharadas 40 g 21,11 18 3,80
Arveja * 4 cucharadas 40 g 3,78 35 2,02
*ALIMENTOS COCIDOS




ESCOLAR DE 6 a 9 ANOS

Guineo 1/2 unidad 75 g 17.13 50 8,57
Mango 1 unidad mediana 80 g 11,98 51 6,11
Pina 1/2 taza 75 g 9.84 59 5,81
Nispero 1/2 taza 75 g 9.11 55 5,01
Papaya 1/2 taza 75 g 8.12 60 4,87
Chirimoya 1/2 taza 75 g 13,28 35 4,65
Manzana 1 unidad mediana 80 g 11,05 39 4,31
Sandia 1/2 taza 75 g 5,66 72 4,08
FRUTAS Naranja 1 unidad mediana 80 g 9.40 40 3,76
Pera 1 unidad mediana 80 g 12,18 30 3,66
Durazno 1 unidad mediana 80 g 7.63 42 321
Mandarina 1 unidad mediana 80 g 10,67 30 3,20
Uva 1/2 taza 75 g 6.06 45 2,73
Frutilla 1/2 taza 75 g 5.76 40 2,30
Mora en jugo 1 vaso/ 8 cucharadas 80 g 7.69 25 1,92
Mora 1/2 taza 75 g 7.21 25 1,80
Zapallo 1/2 taza 100 g 16.2 75 12,15
Zanahoria * 1/2 taza 100 g 7.6 85 6,46
Zanahoria 1/2 taza 100 g 7.6 47 3,57
Vainitas * 1/2 taza 100 g 6.53 30 1,96
Tomate rifién 1 taza 60 g 2,58 30 0,77
Col 1/2 taza 100 g 49 15 0,74
Coliflor 1/2 taza 100 g 4.7 15 0,71
VEGETALES Espinaca 1/2 taza 100 g 4.7 15 0,71
Pimiento 1 taza 60 g 4.5 15 0,68
Brécoli 1/2 taza 100 g 4 15 0,60
Acelga 1/2 taza 100 g 3.2 15 0,48
Apio 1 taza 60 g 2.28 15 0,34
Pepinillo 1 taza 60 g 1.56 15 0,23
Lechuga 1 taza 60 g 144 15 0,22
*ALIMENTOS COCIDOS
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<" ESCOLAR DE 6 a 9 ANOS

Queso fresco 1 pedazo tamano de 1 caja de fosforo 30 g 18,43 35 6,47
Leche entera pasteurizada/hervida 1 taza 200 ml 11,76 27 3,18
Yo, 1 taza ml

* ALIMENTOS COCIDOS




CEREALES

ADOLESCENCIA DE 10 a 19 ANOS

Fideo (plato fuerte) * 2/3 taza 100 g 74,7 45 33,62
Arroz * 1/2 taza 80 g 41.128 64 26,32
Pan blanco 1 unidad mediana 60 g 21.76 70 15,23
Maquerio 1 unidad 150 g 20,25 68 13,77
Platano verde * 1 unidad 150 g 30.675 38 11,66
Tostadas 1 unidad mediana 60 g 224 50 11,20
Tortillas 1 unidad mediana 60 g 17.96 52 9,34
Pan integral 1 unidad mediana 60 g 222 40 8,88
Avena * 1 cucharada 10 g 722 40 2,89
Trigo 1 cucharada 10 g 7.02 40 2,81
Quinua * 1 cucharada 10 g 6.6 35 231
Maiz 1 cucharada 10 g 2,78 65 1,81
Papa * 1/2 taza 100 g 223 92 20,52
Yuca * 1/2 taza 100 g 38.06 47 17,89
Remolacha * 1/2 taza 100 g 8.97 30 2,691
Fréjol * 7 cucharadas 70 g 24,00 30 7,20
Lenteja* 7 cucharadas 70 g 24,40 29 7,08
Garbanzo * 7 cucharadas 70 g 2426 28 6,79
Soja 4 cucharadas 40 g 21,11 18 3,80
Arveja * 7 cucharadas 70 g 5.78 35 2,02
*ALIMENTOS COCIDOS
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ADOLESCENCIA DE 10 a 19 ANOS

Guineo 1 unidad 150 g 17.13 50 8,57
Mango 1 unidad mediana 80 g 11.98 51 6,11
Pifia 1 taza g 9.84 59 5,81
Nispero 1 taza 150 g 9.11 35 5,01
Guandbana en jugo 1 vaso / 8 cucharadas 80 g 13.44 37 4,97
Papaya 1 taza 5 g 8.12 60 4,87
Chirimoya 1 taza 150 g 13.28 35 4,65
Manzana 1 unidad mediana 80 g 11.05 3 4,31
FRUTAS Sandia 1 taza 150 g 5,66 72 4,08
Naranja 1 unidad mediana 80 g 9.40 40 3,76
Pera 1 unidad mediana 80 g 12.18 3 3,66
Durazno 1 unidad mediana 80 g 7.63 42 3,21
Mandarina 1 unidad mediana 80 g 10,67 3 3,20
Uva 1 taza 5 g 6.06 45 2,73
Frutilla 1 taza 150 g 5,76 40 2,30
Mora en jugo 1 vaso / 8 cucharadas 80 g 7.69 25 1,92
Mora 1 taza 150 g 7.21 25 1,80
Zanahoria * 1/2 taza 100 g 7.6 85 6,46
Zambo 1/2 taza 100 g 4,27 75 3,20
Zanahoria 1/2 taza 100 g 7.6 35 2,66
Zapallo 1/2 taza 100 g 16.2 15 243
Vainitas * 1/2 taza 100 g 6,53 30 1,96
Bracoli * 1/2 taza 100 g 4 47 1,88
Col 1/2 taza 100 g 4.9 15 0,74
VEGETALES Coliflor 1/2 taza 100 g 4.7 15 0,71
Espinaca 1/2 taza 100 g 4.7 15 0,71
Pimiento 1 taza 60 g 4.5 15 0,68
Acelga 1/2 taza 100 g 32 15 0,48
Pepinillo 1 taza 60 g 1,56 30 047
Tomate rifion 1 taza 60 g 2.58 15 0,39
Apio 1 taza 60 g 2.28 15 0,34
Lechuga 1 taza 60 g 1,44 15 0,22

*ALIMENTOS COCIDOS




ADOLESCENCIA DE 10 a 19 ANOS

Queso fresco 1 pedazo tamaio de 1 caja de fosforo 30 g 1848 35 6,47
Leche entera pasteurizada/hervida 1 taza 200 ml 11.76 15 1,76
Yo 1 taza ml

* ALIMENTOS COCIDOS
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ADULTO A PARTIR DE 19 ANOS EN ADELANTE

Amaranto * 2/3 taza 135 g 84.04 70 58,83
Arroz blanco * 1/2 taza 88 g 7242 64 46,35
Maiz tostado/ chulpi 1/4 taza 48 g 36.91 65 23,99
Pan hamburguesa/ hot dog 1 unidad 50 g 24,70 85 21,00
Cereal desayuno arroz crocante/ trigo/ maiz 1/2 taza 30 g 27,12 77 20,88
Fideo de trigo entero * 1/2 taza 100 g 26.54 78 20,70
Pan blanco tipo supan 2 rebanadas 40 g 27.68 70 19,38
Harina de maiz 3 cucharadas 32 g 24,27 78 18,93
Cereal desayuno con fiutas secas y nueces 1/2 taza 30 g 23.34 77 17,97
Harina de cebada/ machica 3 cucharadas 32 g 24.77 70 17,34
Pan pita blanco 1 unidad 45 g 2507 68 17,04
Galletas tipo saltinas 4 unidades 32 g 23,79 70 16,65
Cereal con pasas 1/2 taza 30 g 23.19 70 16,23
Pan de centeno 1 unidad 45 g 24,03 65 15,62
CEREALES Pan de trigo 1 unidad 45 g 22,26 70 15,58
Pan pita integral 1 unidad 45 g 24.75 56 13,86
Fideo de arroz * 1/2 taza 100 g 24,90 50 12,45
Tortilla de maiz amarilla 2 unidades 50 g 2225 52 11,57
Avena 3 cucharadas 38 g 27.44 40 10,97
Canguil 2 tazas 24 g 18,70 55 10,28
Arroz integral * 1/2 taza 88 g 20,20 50 10,10
Avena molida 4 cucharadas 35 g 23.86 40 9,55
Amaranto 1/4 taza 42 g 26.15 35 9,15
Quinua * 1/2 taza 135 g 22,01 35 7,70
Pan de trigo integral 1 unidad o 2 rebanadas 45 g 18.58 40 743
Tortilla de maiz v trigo 2 unidades 50 g 23.30 30 6,99
Cebada perlada 3 cucharadas 30 g 23.67 25 592
Choclo amarillo (en mazorca) * 2 cucharadas 20 g 8.07 60 4,84
Choclo blanco * 2 cucharadas 25 g 247 52 1,28
* ALIMENTOS COCIDOS
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ADULTO A PARTIR DE 19 ANOS EN ADELANTE

\

F < > -
1/2 taza 100 3 22,30 92 20,52
1/2 taza 100 o 23.30 61 14,21
1/2 taza 100 g 20,12 61 12,27
1/2 taza 60 g 22,84 47 10,73
1/2 unidad mediana 75 g 23.36 38 8.88
1/2 taza 100 g 17,01 35 5,95
¥ taza 60 g 5,74 30 1,72
¥ taza 20 g 12,02 29 348
3 cucharadas 30 g 4,01 05 2,61
Y4 taza 25 g 3,61 35 1.26

* ALIMENTOS COCIDOS

Papa *
Papa amarilla *
Camote
Yuca blanca *

Platano verde *
Zanahoria blanca *
Remolacha *

Lenteja germinada (cruda o cocida)
Maiz dulce (enlatado)
Arveja tierna *




ADULTO A PARTIR DE 19 ANOS EN ADELANTE

Zapote 1 unidad mediana 100 g 32,10 30 947
Pifla 3/4 taza 100 g 13,12 59 7,74
Mango ¥ taza o 1 unidad de chupar 100 g 14.98 51 7,64
Kiwi 2 unidades medianas 100 g 14.66 50 7,33
Platano seda 1/2 unidad 60 g 13.70 50 6,85
Nispero 2 unidades mediana 100 g 12.14 55 6,68
Papaya 1 taza 100 g 10.82 60 6,49
Sandia 1/2 taza 100 o 7.55 72 5,44
Naranja 3/4 taza 100 g 11,75 46 541
Manzana 1 unidad mediana 100 o 13.81 39 5,39
Toronja 1 unidad 100 g 10.60 48 5,09
Melén g 8.16 60 4,90
FRUTAS Guandbana !5 taza 75 g 12,63 37 4,67
Pera 1 unidad mediana 100 g 15.23 30 4,57

Tuna 3 unidades medianas 100 g 9.57 45 4,31

Higos 6 unidades 60 g 11,51 35 4,03
Durazno promedio 2 unidades medianas 100 g 9.54 42 4,01
Mandarina 2 unidades medianas 100 g 13.34 30 4,00
Maracuya 2 unidades mediana 100 g 12.30 30 3,69
Uva negra/ rosada 3/4 taza o 10 unidades medianas 100 3 8.08 45 3,64
Chirimoya Y4 taza 50 g 8.86 35 3,10
Frutilla 5-6 frutillas medianas 100 g 7.68 40 3,07
Cereza 1 taza 100 g 12,18 25 3,05
Mora 1 taza 100 g 9.61 25 2,40
Grosella 1 taza 100 g 7.49 25) 1,87

* ALIMENTOS COCIDOS
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ADULTO A PARTIR DE 19 ANOS EN ADELANTE

Zapallo * Y taza 50 g 541 75 4.05
Zanahoria * Y taza 50 g 85 349
Vainitas * Y taza 60 g 30 142
Zanahoria cruda rallada Vs taza 50 g 30 141
Tomate 1ifién 1 unidad pequena g 30 1,17
Nabo* 1/3 taza g 30 1,14
Alcachofa * 4 corazones o 20 0,96
Berenjena * 2 rebanadas de 1 dedo de espesor z 20 0.87
Pimiento verde 1 unidad g 15 0,84
Col blanca 1 taza g 15 0,65
Zapallo crudo rallado Y taza g 15 0,65
Col blanca * 1 taza g 15 0,62
Cebolla paitefia Y taza g 15 0.56
Cebolla perla Y taza I3 15 0,56
Col morada ¥ taza o 15 0,55
Brocoli * Y taza g 15 0.53

Col morada * Y; taza g 15 0,52
Berro 1 taza g 15 0,50
VEGETALES Lechuga crespa 1 taza g 15 0,49
Col de Bruselas * Y4 taza g 15 0.48
Zuquini 5 unidad g 15 047
Acelga * 1/3 taza g 15 0,46
Palmito (enlatado) 1 unidad g 20 0,46
Coliflor * ¥ taza o 15 0,46
Esparrago * 4 unidades 2 15 0,46
Rébano 1 taza 2 15 0,46

Apio (tallos y hojas) 1 taza g 135 0.45
Perejil Y taza g 15 0.43
Espinaca * ¥ taza g 15 0,42
Ruicula ¥ taza g 15 0.41
Espinaca 1 taza g 15 0,41
Zuquini * : unidad g 135 0,40
Acelga 2/3 taza g 15 0.36
Lechuga 1 taza g 15 0,36
Pimiento rojo Y unidad g 15 0,35
Pepinillo Y, unidad g 2.20 15 033
Champifiones ¥ taza g 1,63 15 0,24

* ALIMENTOS COCIDOS SIN SAL




ADULTO A PARTIR DE 19 ANOS EN ADELANTE

\ Y

LACTEOS

OTROS

Yogurt saborizado light 1 taza 245 ml 45,67 35 15,98
Queso fresco 1 pedazo tamaiio de 1 caja de fosforo 30g g 18,48 35 6,47
Yogurt natural sin aziicar 1 taza 245 ml 11,27 35 3,94
Leche descremada pasteurizada 1 taza 240 ml 11,90 32 3,81
Leche en polvo descremada 3 cucharadas 20 I3 10,38 32 3,32
Leche semidescremada pasteurizada 1 taza 240 ml 11,04 30 3,31
Leche entera pasteurizada/hervida 1 taza 245 ml 11,71 27 3,16
Leche en polvo entera 4 cucharadas 27 g 10.31 30 3,09
Azicar blanca 1 cucharada 15 g 14,87 70 10,41
Pifia en almibar 1 rueda de lecm 80 g 16.16 70 11.31
Azuicar morena 1 cucharada 15 g 14,60 70 10,22
Duraznos en almibar 1/4 taza o | mitad 60 g 15.64 58 9,07
Mermelada 4 cucharaditas 20 g 11.88 65 772
Caramelo 3 unmidades 20 g 15.40 78 12,01
Helado de vainilla (crema) 1 bola pequeiia 75 g 17,70 60 10,62
Chocolate en barra 1 trozo de 3 cm por cada lado 25 g 14.85 70 10,40
Leche con chocolate 5 onzas fluidas 150 ml 15,51 43 6,67
Cocoa en polvo 4 cucharaditas 18 g 8.60 25 2,15

* ALIMENTOS COCIDOS

»
go

65



ALIMENTOS AUTOCTONOS DE LA SIERRA
ECUATORIANNA

ALIMENTOS AUTOCTONOS DE LA SIERRA ECUATORIANA

Maiz tostado/ chulpi 1/4 taza 48 g 36.912 65 23,99

CEREALES Quinua * 1/2 taza 135 g 22,005 335 7,70

Cebada perlada 3 cucharadas 30 g 23,67 25 5,92

Papa * 1/2 taza 100 g 22.30 92 20,52

Camote 1/2 taza 100 g 20,12 61 12,27

TUBERCULOS Zanahoria blanca * 1/2 taza 100 g 17.01 35 5,95

Choclo amarillo (en mazorca) * 2 cucharadas 20 g 8.07 60 4,84

Zanahoria * Vs taza 50 g 411 85 3,49

Nispero 2 unidades mediana 100 g 12,14 55,00 6,68

Manzana 1 unidad mediana 100 g 13,81 39,00 539

FRUTAS Tuna 3 unidades medianas 100 g 9,57 45,00 431

Frutilla 5-6 frutillas medianas 100 g 7.68 40,00 3,07

VEGETALES Cebolla paitena Y5 taza 40 g 3.74 15 0,56
* ALIMENTOS COCIDOS
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