UNA GUIA SOBRE
EDULCORANTES

Si tu objetivo es reducir los niveles de aziUcar pero mantener el
equilibrio de una bebida, resulta Util identificar los diferentes
edulcorantes y su IG. Bdsicamente, el indice glucémico (1G)
clasifica los alimentos que contienen carbohidratos segin su
efecto sobre el azUcar en sangre, de O (sin efecto) a 100 (glucosa
pura). Cuanto mds procesados, mayor es el indice glucémico.

A continuacién encontrards una guia Util sobre los diferentes
edulcorantes, el tipo de carbohidrato y su indice glucémico.

EDULCORANTE TIPO INDICE GLUCEMICO

Glucosa Azlcar 100
Sacarosa Azucar 65
Caramelo AzUcar modificado 60
Miel de cana AzUcar modificado 60
Sirope refinado AzUcar modificado 60
Melaza Extracto de azucar 55
Jarabe de arce AzUcar natural 54
Miel AzUcar natural 50
Lactosa Azucar 45
Jugo de cana Extracto de azUcar 43
Sirope de malta de cebada AzUcar modificado 42
Azucar de palma de coco AzUcar natural 35
Maltitol Polialcohol 35
Jarabe de arroz integral AzUcar modificado 25
Fructosa Azucar 25
Sirope de agave AzUcar modificado 15
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