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Tentempies o snacks
caseros, saludables y bajos
en indice glucemico

n tentempié se le denomina a aquella «comida ligera para
reponer fuerzas»;, también conocido como snack, picoteo,
aperitivo, botana o colacion, segun la region a la que nos refi-
ramos. Esta ingesta es realizada con distintos objetivos. Tomar
un tentempié puede ser una forma de aminorar el apetito a

media mafiana o a media tarde, obtener energia para realizar alguna
actividad fisica proxima, o bien, una manera de compartir y convivir
con otras personas alrededor de los alimentos. Asi, vemos como una
pequeia ingesta como esta, puede ejercer funciones no sélo fisioldgi-
cas y nutricionales, sino también de tipo psicosocial.
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En el contexto de la diabetes, el momento de los tentempiés
pueden cumplir las funciones mencionadas anteriormente.
Ademads de esto, la gestién de la respuesta glucémica postpran-
dial en estas ingestas es un aspecto afadido que ocupa tanto
las personas que viven con diabetes como a las/os profesiona-
les de la salud a la hora de facilitar recomendaciones sobre qué
comer «entre horas». El objetivo de este articulo es proponer
algunasideas para elaborar tentempiés saludables que favorez-
can la gestién de la glucemia en esos momentos del dia. Para
esto, esimportante, en primer lugar, mencionar algunos aspec-
tos claves sobre cémo construir estas comidas.

DE FORMA GENERAL, ES RECOMENDABLE QUE
LOS TENTEMPIES:

Sean adecuados al contexto personal y social de quien vive
con diabetes.

+ Paraser equilibrados deben contener los tres macronutrien-
tes bésicos (hidratos de carbono, proteinas y grasas) de dis-
tintos grupos de alimentos.

- Para favorecer la respuesta glucémica es aconsejable que
los hidratos de carbono sean de medio o bajo indice glucé-
mico.

« Serecomienda que estas ingestas oscilen entre el 5-10% del
requerimiento energético total; alrededor de 75-180 Kcalsp).
Lo cualimplicaintegrar alrededor de 10 a 40 g de hidratos de
carbono.

» Los alimentos proteicos pueden ser de origen vegetal o
animal.

+ Las grasas deben ser, preferentemente, insaturadas.

* No es obligatorio realizar estas ingestas (como se solia pen-
sar) y éstas no estan relacionadas estrictamente con la pérdi-
da de pesop.

Sobra mencionar que, la edad, la etapa de desarrollo, la activi-
dad, el tipo de trabajo, los horarios y las necesidades especificas
de cada persona modificara la composicién y caracteristicas de
estas comidas.

;COMO HACER PARA QUE LOS TENTEMPIES SEAN
«AMIGABLES» CON LA GLUCEMIA Y FAVOREZCAN
UNA ADECUADA RESPUESTA POSTPRANDIAL?

Aunque sabemos que la glucemia fluctla por diversos motivos,
si cuidamos los siguientes aspectos alimentarios en los tentem-
piés, podemos favorecer su respuesta glucémica.

e Mezclar los tres macronutrientes hidratos de carbono de
bajo indice glucémico, proteinasy grasas saludables.

« Anadir fFibra a través de harinas integrales, frutas, vegetales
o legumbres.

e Controlar la carga glucémica; haciendo tentempiés de en-
tre 10-40 g de hidratos de carbono con distintos grupos de
alimentos (frutas, lacteos, cereales integrales, legumbres,
etc). Para esto es importante recordar que el contaje de hi-
dratos de carbono es fundamental para conocer lo que esta-
mos comiendo.

A continuacion, se mencionan algunas propuestas desde donde
podemos idear los tentempiés o snacks a tomar entre horas. Se
pueden pensar ideas desde los hidratos de carbono mas «clasi-
cos» con yogurt y frutas, hasta innovar con preparaciones em-
pleando legumbres, frutos secos, semillas y frutos grasos para
estas ingestas. También es posible realizar tentempiés muy ba-
jos en hidratos de carbono (menos de 5 g por ingesta) en caso
de que alguien tenga interés en cubrir estos espacios del dia
dnicamente con pequefas cantidades de hidratos de carbono.

IDEAS CON «L0S CLASIC0S»

Combinando los macronutrientes basicos: hidratos de carbono;
a través de harinas integrales, proteinas y grasas saludables po-
demos hacer tentempiés con 15 g de hidratos de carbono de
lenta absorcién. Por ejemplo:

» 20 gde panintegral de centeno + crema natural de cacahue-
te o avellana + 50 g de ardndanos.

TOMAR UN TENTEMPIE PUEDE SER UNA FORMA DE AMINORAR EL APETITO
A MEDIA MANANA 0 A MEDIA TARDE, OBTENER ENERGIA PARA REALIZAR
ALGUNA ACTIVIDAD FiSICA PROXIMA, 0 BIEN, UNA MANERA DE COMPARTIR
Y CONVIVIR CON OTRAS PERSONAS ALREDEDOR DE LOS ALIMENTOS.
ASI, VEMOS COMO UNA PEQUENA INGESTA COMO ESTA,

PUEDE EJERCER FUNCIONES NO SOLO FISIOLOGICAS Y NUTRICIONALES,
SINO TAMBIEN DE TIPO PSICOSOCIAL

»
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»e 200 g de yogurt natural + 100 g de freso-
nes + 15 g de nueces
* Quesito + 20 g de picos de pan integrales
+ 50 g de mandarina.
» Galette de trigo sarraceno rellena de sal-
mon o pavo + aguacate.

A la hora de elegir el pan o las harinas para
preparar alguna crepe o galette, serdn op-
ciones favorables las de trigo integral, es-
pelta integral, centeno, trigo sarraceno, ka-
mut, quinoa, garbanzo o avena. Todas estas
con un indice glucémico medio y bajo.

IDEAS CON LEGUMBRES

Gracias a su contenido de fibra, proteina e
hidratos de carbono, las legumbres son un
alimento muy completo, nutritivo y de lenta
absorcién que favorecen una paulatina res-
puesta glucémica. Algunos ejemplos de ten-
tempiés con legumbres y con un contenido
de 15 a 20 g de hidratos de carbono son:

« 75gde zanahorias +1 tostadita de trigo sa-
rraceno o quinoa o espelta integral + 50 g
de hummus de garbanzo + 100 g de fresas.

» Garbanzos o edamames especiados: le-
gumbres ya cocinadas y secas con un to-
que de horno (200°C por 30 minutos) con
tus especias favoritas como pimentoén,
clrcuma, curry, orégano o eneldou.

» Galletas saladitas de garbanzos: mezclan-
do harina de garbanzos, levadura, sal,
aceite y especias, podras realizarlas. Se
hornean 15 minutos a 180°Cs).

« Brownie de alubias: un brownie poco ha-
bitual pero que puedes innovar elaboran-
dolo a base de alubias negras, lino molido,
cacaoy levadurags).

IDEAS CON FRUTOS SECOS, SEMILLAS
Y FRUTOS GRASOS

Las grasas saludables contenidas en los fru-
tos secos, semillas y frutos como el aguacate
o las aceitunas, son opciones nutritivasy que
favorecen la saciedad a lo largo de mas tiem-
po. Existen preparaciones que se pueden
elaborar para toda la semana como barritas
o crackers e integrarlas en los tentempiés.
Algunas de estas opciones son muy bajas en
hidratos de carbono y podrian complemen-
tarse con alguna pieza de fruta o lacteo.

= Crackers crujientes de semillas: hidratando,
triturando y horneando una mezcla de se-y,
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LAS GRASAS SALUDABLES CONTENIDAS EN LOS FRUTOS SECOS, SEMILLAS
Y FRUTOS COMO EL AGUACATE 0 LAS ACEITUNAS, SON OPCIONES NUTRITIVAS
Y QUE FAVORECEN LA SACIEDAD A LO LARGO DE MAS TIEMPO.
EXISTEN PREPARACIONES QUE SE PUEDEN ELABORAR PARA TODA LA SEMANA
COMO BARRITAS 0 CRACKERS E INTEGRARLAS EN LOS TENTEMPIES

millas de calabaza, girasol, lino, chia, aceite, agua y sal (35 minu-
tos a 180°)m.

* Barritas energéticas caseras: hidratando, triturando y hornean-
do una mezcla de avena, semillas varias y alguna fruta deshi-
dratada en poca cantidad como pasas, datiles o albaricoques
(20 minutos a 180°)e1.

> «Mugcake» de almendra (bizcocho en una taza): mezclando en
una taza tres cucharadas de almendra molida (o harina de
almendra), un huevo, una cucharadita de levadura y medio
pldtano (opcional). Y después hornedndolo dos minutos en
el microondas.

- «Trufas de aguacate»; que consiste en derretir chocolate alto
en cacao, mezclarlo con aguacate triturado y hacer bolitas
con esta mezcla. Al finalizar solo es necesario espolvorearlos
con cacao en polvor.

» Paté de aceituna: triturando aceitunas verdes o negras para
untar a tostaditas o como deep o paté de zanahorias o pe-
pinos.

Por Ultimo, como se menciond anteriormente para el momento
de los tentempiés, hay quienes tienen interés en consumir una
cantidad muy pequefa de hidratos de carbono. En estos casos
es importante incluir:

» Un alimento proteico: como queso, jamén, salmén, pollo,
atan.

« Un alimento vegetal: como crudités de zanahoria, pepino,
pepinillos, tomatitos.

 Salsita o deep: donde podamos mezclar nuestros alimentos

y tengan un sabor méas agradable. Como salsas de yogurth,
aguacate, o patés de aceituna o queso fresco con especias.

» Fruta baja en hidratos de carbono: como fresas, ardndanos,
frambuesas, moras, manzana (1/2 pieza). Cantidad que cubra
alrededor de 5 g de hidratos de carbono.

» Frutos secos: nueces, almendras, anacardos, cacahuetes, pi-
pas, etc. Un pufadito pequefio.

Algunos ejemplos de esta UGltima propuesta baja en hidratos de
carbono podrian ser:

 Rollitos de pavo + 2 zanahorias baby con queso crema + 20 g
de ardndanos + 1 pufadito de avellanas crudas.

» Rollito de tortilla francesa + 50 g de pepino o apio en tiritas,
deep de yogurth y remolacha+20 g de frambuesas + 1 pufia-
dito de nueces.

+ Huevo cocido + 5 tomatitos cherry + deep de yogurty eneldo
+ 20 g de moras + pufiadito de almendras

» Rollito de hoja de lechuga o de col rellena de atuin al natural
con aguacate + 20 g de frambuesas + pufadito de nueces.

Finalmente: existe un sinfin de alternativas para realizar las
ingestas de tentempiés de forma equilibrada y saludable. Sin
duda, la unién de los tres macronutrientes: proteinas, hidratos
de carbono y grasas y el cuidado de éstos en cantidad y cali-
dad es una base fundamental para posteriormente abordar sus
posibilidades culinarias y creativas, y a partir de ahi, construir
variaciones de acuerdo con nuestros requerimientos, gustos y
contexto. D
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