Analisis del efecto glucémico: pasteles de Caprichos
Arabes vs. pasteles tradicionales

Este analisis compara el impacto glucémico de pasteles de Caprichos Arabes con otros
pasteles tradicionales en Espafia, basdndose en su composicién nutricional, matriz
alimentaria y contenido de macronutrientes.

1. indice glucémico (IG) y carga glucémica (CG) de los ingredientes

Los pasteles de Caprichos Arabes se elaboran principalmente con frutos secos (almendras
sobre todo, pero también nueces, anacardos, pistachos...) y miel, ingredientes de bajo o
moderado IG.

Las almendras tienen un IG practicamente nulo, cercano a 0 (1), pues su alta proporciéon de
fibra y grasa saludable retrasa la absorcion de carbohidratos.

La miel posee un IG moderado (~50-60) (2), menor que el del azicar de mesa, cuyo IG
ronda ~91 (2).

Ademas, la cantidad de carbohidratos disponible en una porcidn de estos dulces es limitada,
por lo que su carga glucémica (CG) es baja. En contraste, la mayoria de dulces tradicionales
espafioles (torrijas, ensaimadas, rosquillas, mantecados, etc...) suelen usar harinas blancas
y azucar refinado. La harina blanca tiene IG elevado (=81) (3) y el azicar en torno a IG ~91
(2), lo que conlleva una gran carga de carbohidratos simples. Como resultado, estos dulces
producen subidas rapidas de glucosa en sangre. La CG de un postre con harina y mucho
azucar suele ser alta, pues combina IG alto con grandes porciones de hidratos (p. ej. por
ejemplo muchos dulces se espolvorean con azucar glas).

En resumen, la combinacion de frutos secos (IG bajo) y miel (IG moderado) en los
pasteles de Caprichos Arabes genera un perfil glucémico mucho mas atenuado que los
azucares y harinas refinadas de los pasteles tradicionales.

2. Efecto de la matriz alimentaria

La estructura fisica del alimento (“matriz alimentaria”) también modula la respuesta
glucémica. En los pasteles de Caprichos Arabes, los aziicares estan encapsulados en una
matriz densa de grasas saludables, proteinas y fibra (principalmente almendras), lo que
retrasa la digestion de los carbohidratos. Por ejemplo, masticar frutos secos libera
gradualmente los azucares, en lugar de permitir su absorcién inmediata. Se ha observado



que la forma del alimento y su contenido de fibra pueden alterar la velocidad de digestion
4).

De hecho, aspectos como el formato del dulce (entero, en masa fina, mezclado con grasa,
etc.) influyen en el indice glucémico (4)(5). Asi, la combinacién de miel con almendra
produce una matriz compleja que reduce la tasa de absorcién de glucosa. En cambio, los
pasteles tradicionales suelen tener una textura mas homogénea y son ricos en almidén y
azucar libre, favoreciendo una digestién mas rapida.

Por tanto, la matriz alimentaria de los pasteles de Caprichos Arabes atentia y “aplana” la
curva de glucosa respecto a la de los pasteles tradicionales.

3. Papel modulador de grasas, proteinas y fibra

Grasas: Las grasas saludables presentes en los frutos secos inhiben el vaciado gastrico,
retrasando la llegada de glucosa al intestino (6). De hecho, estudios en diabéticos han
mostrado que la presencia de grasa en el intestino reduce significativamente la respuesta
glucémica tras una comida rica en carbohidratos (6).

Fibra: Los frutos secos aportan fibra soluble y no soluble que aumenta la viscosidad del
contenido intestinal. La fibra forma geles que enlentecen la digestién y absorcién de
azucar. Ensayos clinicos indican que afiadir fibra a comidas con carbohidratos «aplana» la
curva glucémica y disminuye la necesidad de insulina (4). Asi, la fibra de los frutos secos
ayuda a mitigar el pico de glucosa postprandial.

Proteinas: La proteina de los frutos secos induce una secrecion insulinica moderada y
también enlentece la absorcion de glucosa. Por ejemplo, un estudio controlado hall6 que
agregar 50 g de proteina a una comida redujo significativamente la curva glucémica y el IG
medido (7). En conjunto con los efectos de grasas y fibra, la proteina contribuye a un perfil
glucémico mas suave.

En resumen, la mayor proporcion de grasa, proteina y fibra en los briwat/ghriba actua
modulando la digestién de los azticares y evitando los picos bruscos de glucosa que si se
observan en los dulces tradicionales (5) (6). Estas diferencias en composicion y estructura
explican que los pasteles de Caprichos Arabes generen una curva glucémica mas aplanada
en comparacion con la de los dulces convencionales.
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