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Aspectos culinarios 
y control glucémico

¿Qué hacer desde la cocina para reducir 
el impacto glucémico de los alimentos?

E
xisten un gran abanico de factores que afectan a la glu-
cemia, entre ellos se encuentran los que tienen que ver 
con la alimentación. Aunque cada individuo responde de 
una manera particular a los distintos alimentos, gracias 
a la evidencia actual, es posible identificar una serie de 

aspectos cuyo papel incide en la disminución de la respuesta 

glucémica post ingesta. La cocina puede ser, además de un es-
pacio para disfrutar, un laboratorio para modificar la estructura 
fisicoquímica de los alimentos. Desde la compra y la selección, 
pasando por la preparación, combinación y orden en que consu-
mimos los alimentos, podemos incidir en cómo estos influyen en 
la glucemia. 
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1. EL MOMENTO DE LA COMPRA:
ALIMENTOS CON HIDRATOS
DE CARBONO DE CALIDAD
Los hidratos de carbono (HC) son uno de 
los principales nutrientes responsables de 
la glucemia después de comer, por ello, 
es importante favorecer la elección de 
alimentos con HC de medio y bajo índice 
glucémico como: legumbres, pseudoce-
reales (quinoa y trigo sarraceno), granos 
integrales, fruta de temporada, tubércu-
los (boniato o yuca), arroz basmati, horta-
lizas y verduras. Al no integrar alimentos 
refinados o ricos en azúcares como pan 
blanco de molde, galletas o bollería, será 
menos probable su consumo en el día a 
día. Asimismo, hacer una lista de la com-
pra de acuerdo con lo que se comerá, es 
útil para no desperdiciar o tirar alimentos. 
En el momento de la compra es importan-
te también incluir alimentos ricos en pro-
teínas como huevos, pescados blancos, 
pescados azules, quesos frescos, o bien, 
tofu o seitán. El incorporar alimentos con 
grasas saludables como el aguacate, el 
aceite de oliva virgen extra, las semillas o 
los frutos secos, es importante a la hora 
de la preparación de las recetas. 

2. A LA HORA DE COCINAR: 
TROZOS Y PIEZAS ENTERAS EN LUGAR 
DE TRITURADOS
La absorción de los HC en el tracto gas-
trointestinal lleva a un incremento de la 
glucosa en plasma generalmente de diez 
a veinte minutos después de comenzar la 
ingesta. Todo lo que contribuya a que el 
alimento pase del estómago al intestino 
de forma más lenta llevará a un aumento 
paulatino de la glucosa. Los HC presentes 
en alimentos líquidos se absorben con 
mayor velocidad que cuando se encuen-

tran en forma sólida, incluso si la cantidad 
total de hidratos de HC es igual interviene 
la forma en que se ingieren; a mayor tritu-
rado, mayor índice glucémico, más rápido 
vaciado gástrico y la respuesta glucémica 
será también más rápida. Consumir la fru-
ta entera en lugar de zumos, la patata en 
gajos o entera en lugar de en forma de 
puré y consumir las verduras en trozos o 
ensalada en lugar de cremas, conducirá a 
una menor respuesta glucémica. 

3. ENFRIAR Y RECALEN TAR PUEDEN 
SER ALIADOS DE LOS ALMIDONES
Cuando se someten los alimentos ricos 
en almidón a un enfriamiento durante 
24 horas a 4ºC, se produce una respuesta 
glucémica menor a que si se consumen 
recién cocinados. Esto también ocurre 
cuando después del enfriado, los ali-
mentos son recalentados (proceso de 
retrogradación) (1). Recientemente se 
ha referido que el enfriamiento del arroz 
antes de su consumo por personas con 
diabetes tipo 1, incide en la mejora de la 
glucemia postprandial, incluso aumen-
tando el riesgo de hipoglucemias si no se 
ajustan las dosis de insulina a este tipo de 
elaboración (2). Cocinar alimentos ricos 
en almidón como el arroz, las patatas o la 
pasta, un día antes, además de favorecer 
la planificación de los menús, puede ser 
una estrategia para disminuir la respues-
ta glucémica de estos alimentos.  

4. CONGELAR Y/O TOSTAR EL PAN 

Las condiciones de almacenamiento y 
preparación de un alimento como lo es el 
pan influyen en la glucemia postprandial 
(3). El proceso de congelado, desconge-
lado y tostado disminuye esta respuesta. 
Una recomendación concreta puede ser 
la de almacenar de esta manera el pan, 
incluso ya rebanado en porciones concre-

tas que faciliten su contaje (rebanadas 
de 20 g de pan, por ejemplo). Si este pan 
además es integral, se incrementará su 
contenido de fibra.

5. AÑADIR FIBRA A LAS RECETAS 
DE TODOS LOS DÍAS
Los alimentos que contienen un mayor 
porcentaje de fibra tienen un menor im-
pacto en la respuesta glucémica. Integrar 
en las comidas alimentos como frutas, 
vegetales y semillas como chía, girasol, 
cáñamo, calabaza o lino molido, pueden 
ser aliadas en la búsqueda de esta mejo-
ra. Todos estos alimentos pueden aña-
dirse a preparaciones como ensaladas, 
sopas, guisos o yogures y tostadas en el 
desayuno (4). 

6. ALIÑAR CON VINAGRE 
Se ha asociado el consumo de vinagre 
de manzana al inicio de las comidas con 
la reducción de la respuesta glucémica  
postprandial. La adición de vinagre en 
una comida rica en HC ha mostrado re-
ducir la respuesta glucémica en indivi-
duos sanos y recientemente en estudios 
con personas con diabetes tipo 2 se ob-
servó que la adición de vinagre reduce 
la glucemia postprandial únicamente 
cuando se trata de comidas de alto índi-
ce glucémico (5). Esta estrategia puede 
incorporarse a través de los aliños de las 
ensaladas o aperitivos al inicio de las co-
midas como arroz, pasta o patatas.

7. MEZCLAR PARA DISFRUTAR
Aquellos alimentos con grasa, proteí-
nas y/o fibra en cantidad significativa 
hacen que se enlentezca el vaciado 
gástrico y por lo tanto la absorción de 
los HC también se ralentice.  En cada 
ingesta, pero sobre todo en las medias »

“LA COCINA PUEDE SER, ADEMÁS DE UN ESPACIO PARA DISFRUTAR, 

UN LABORATORIO PARA MODIFICAR 

LA ESTRUCTURA FISICOQUÍMICA DE LOS ALIMENTOS”
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mañanas y en la merienda de la tarde, 
es importante combinar los HC con 
grasas y proteínas para mejorar esa ab-
sorción. Algunos ejemplos pueden ser: 
fruta con yogurt o fruta con frutos se-
cos o semillas (6).

8. EL ORDEN DE LOS FACTORES 
SÍ ALTERA LA RESPUESTA
Hay datos de que el orden de los alimen-
tos juega también un papel importante 
en el control de la glucosa postingesta. 
Si, por ejemplo, la ingesta se empieza con 
niveles límites de glucosa (70 a 80 mg/dl) 

se puede empezar por los HC de más rá-
pida absorción (como la fruta), y si se co-
mienza con niveles adecuados de gluce-
mia se puede comenzar por los vegetales 
siguiendo por las grasas y proteínas. Esto 
puede favorecer el tiempo de espera y 
disminuir la respuesta glucémica (7,8).

9. GRASAS Y PROTEÍNAS  
CON MODERACIÓN
Las comidas con grasa elevan los niveles 
de glucosa más lentamente y la man-
tienen elevada durante más tiempo. En 
ocasiones, se produce hipoglucemia ini-

cialmente y después hiperglucemia más 
allá de la tercera hora, con una duración 
proporcional a la cantidad de grasas in-
geridas. En el caso de las proteínas, se 
ha demostrado que cuando están de 
forma aislada (a partir de 75 gramos) y 
añadidas a HC (a partir de 30 gramos), 
reducen la respuesta glucémica en las 
primeras dos horas y la aumentan y ex-
tienden entre la tercera y quinta hora 
después de la comida. Las proteínas 
y las grasas cuando se ingieren juntas 
suman su efecto elevando los niveles 
de glucosa tardíamente (10). Esto se 
observa sobre todo en las cenas, por lo »
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INGESTA ESTRATEGIAS CULINARIAS

DESAYUNOS

Elegir el pan: integral, previamente congelado y tostado.
Añadir grasas y proteínas.
Mejor fruta que zumos.
Ejemplo: yogurt natural con fruta y tostada integral de aceite aguacate y sésamo.

MEDIA  MAÑANA Y MERIENDA Mezclar: hidratos de carbono con grasas saludables y proteína.
Ejemplo: pieza de fruta + nueces + queso fresco

COMIDA

Iniciar con vegetales (fibra) aliñados con vinagre de manzana.
Mezclar hidratos de carbono con proteínas y grasas
Guarnición de patatas, pasta integral o arroz previamente enfriado. 
Postre: fruta o yogurt entero.
Ejemplo: ensalada aliñada + pescado o alimento proteico + guarnición de pasta integral.

CENA

Iniciar con vegetales (fibra) aliñados con vinagre de manzana.
Mezclar hidratos de carbono con proteínas y grasas
Guarnición de patatas, pasta integral o arroz previamente enfriado. 
Ejemplo: ensalada aliñada + tortilla francesa o pescado blanco + guarnición de pasta 
integral.
MODERAR EL CONSUMO DE GRASAS Y PROTEÍNAS.

que cuidar las cantidades de alimentos 
grasos como pescados grasos, aguaca-
te, frutos secos o aceites en preparacio-
nes como fritos o rebozados, puede ser 
una estrategia para evitar hipergluce-
mias tardías durante la noche.

LAS ESTRATEGIAS APLICADAS 
Todas las estrategias anteriores pueden 
funcionar como una herramienta comple-
mentaria para mejorar la respuesta glucé-
mica tras la ingesta Es importante resaltar 

que estos puntos deben insertarse en un 
patrón alimenticio saludable y congruen-
te con el contexto y estilo de vida de cada 
persona, para no perder de vista que la ali-
mentación también cumple una función 
cultural, social y de disfrute.  

»


