INDICE GLICEMICO

O indice Glicémico (IG) se refere ao efeito produzido sobre a
glicemia apods o consumo de uma porcao de alimento contendo
259 ou 50g de carboidratos absorviveis, em relacao a mesma
quantidade de alimentos padrao, ou seja, glicose ou pao branco.

Dois pontos sao primordiais para o efeito destas dietas na perda
de peso: a qualidade na saciedade e a habilidade de promover
oxidacao das gorduras.

Em um ensaio clinico randomizado, comparando dietas de baixo
e de alto indice glicémico em mulheres, verificou-se que, Nos
primeiros dois meses, o grupo com menor indice glicémico
apresentou perda de peso maior. No entanto, no fim de 18
meses de estudo, houve recuperacao de peso, nao tendo
diferenca em relacao ao outro grupo. Um dos grandes pontos
que podem ter influenciado os resultados, de acordo com os
proprios autores, foi a perda de acompanhamento, fato comum
encontrado em estudos de longo prazo.
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