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IndiceGlicemico
L’indice glicemico (IG)di un alimento, definito come l’area sotto la curva
(AUC)dellaglicemiaconseguentealconsumodi50o75grammidicarboidrati
disponibilidell’alimentostesso,messaaconfrontocon l’areasottostante la
curvadellaglicemiadovutaa50o75grdiglucosio=100,sièimpostonella
più recente letteratura nutrizionale come un indicatore interessante degli
effettimetabolicidisingolicomponentidell’alimentazione.

NumerosidatirecentisuggerisconoinfatticheicibiconbassoIGabbianoun
piùfavorevoleeffettosullasalute,eparticolarmentesulrischiodisviluppare
malattie metaboliche (come il diabete) o cardiovascolari (come l’infarto
miocardico), rispetto ai cibi con IGpiù elevato. Inparticolare, un elevato
IG(cheimplica,difatto,unpiùconsistenteaumentodellaglicemiadopoil
consumodell’alimentoconsiderato) induceunamarcatarisposta insulinica,
l’utilizzazionemetabolicapreferenzialedeglizuccheriascapitodeigrassi,e
spessounacadutarapidadellaglicemia(conseguenteallarispostainsulinica),
con laconseguente ricomparsadel sensodi fame,che tendeaperpetuare
questocircolovizioso.
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CaricoGlicemico
L’aumentodellaglicemiaèdeterminatosiadallaqualità,oIG,chedalla
quantitàdei carboidratimetabolizzati. Sipuò stabilire l’effettiva risposta
glicemicaprovocatadaunalimentocalcolandoilcaricoglicemico(CG):si
moltiplical’IGperlaquantitàdeicarboidratiespressaingrammiedivisa
per100.
Il carico Glicemico (CG) è maggiore per gli alimenti che contengono
elevatepercentualidicarboidrati,soprattuttosesiconsumanoabbondanti
quantità.

Adesempio:
PaneBiancotipo00-inunaporzione(100g)dipanebiancotipo00sono
presenti66,9gdicarboidratiel’IGèparia79.
Ilcaricoglicemicoè(66,9x79):100=52,85
quindiCG=52,85.
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IndiceGlicemicoesalute
I dati emersi della ricerca scientifica nutrizionale hanno dimostrato
chiaramente, negli ultimi anni, che la dieta e i suoi componenti sono
in grado di influenzare lo stato di salute, modulando favorevolmente o
sfavorevolmentemoltiaspettidellafisiologia(ecioèdelfunzionamento)del
nostroorganismo.E’importantequindiconoscerenonsololacomposizione
deicibiperintrodurlinelladietainmodocorretto,asecondadell’età,dello
stiledivitaedellostatodisalute,maancheglieffetticheidiversicomponenti
producononelnostrocorpo.
L’attenzionedegliesperti,cheprimaeraquindirivoltasoprattuttoalcontenuto
caloricodeglialimenti,allalorocomposizioneinterminidicarboidrati,grassi
eproteine,edall’assenzadisostanzetossicheodicontaminazionebatterica,
sièquindispostatasuglieffettiditipo“funzionale”deidiversinutrienti.

Perquantoriguardaicarboidrati(spessonotianchecome“zuccheri”)della
dieta, fino ad alcuni anni fa ci si basava soprattutto sulla distinzione tra
“semplici” e “complessi” per definirne il ruolo alimentare e salutistico. Il
fruttosio ed il saccarosio,o zuccheroda tavola, sonoper esempiodefiniti
zuccheri semplici, mentre gli alimenti a base di amidi, costituiti da più
molecolediglucosio(unozuccherosemplice)legatefradiloronellaforma
dilunghecatene,sonodefinitizucchericomplessi.
L’indicazioneapreferirealimenticontenenticarboidraticomplessi(comune
nelleindicazioninutrizionalidiffusefinoapochidecenniorsono)erabasata
sull’assunzione che il consumo degli amidi comportasse un aumento più
contenutodellaglicemia(iltassodiglucosionelsangue)epertantofossero
menodannosiperlasalute.
In realtà, la glicemia risponde in modo piuttosto variabile all’apporto di
carboidraticomplessi.Ilpaneinduceunaumentomaggioredellapasta,ed
entrambiunaumentodellaglicemiaminorediquelloassociatoalconsumo
dipatate.Ancheglizuccherisemplicihannouneffettovariabile:ilconsumo
difruttosio,peresempio,(lozuccherocontenutonellafrutta)noninduceun
aumentosignificativodellaglicemia.

Attualmente, alla classificazionedei carboidrati in “semplici”o “complessi”
vienequindipreferitaquellabasatasullemodificazionidellaglicemiacheil
consumodeicarboidratistessi induce:chesonomisuratedaunparametro
notocome“indiceglicemico”.Ilconcettosecondocuil’indiceglicemicodegli
alimentièilparametrodimaggioreinteressebiologico,perquantoriguardai
carboidraticheessocontiene,èinfattiormailargamenteaccettatonelmondo
nutrizionale.

L’indiceglicemicoinfatti,descriveemisural’effettodiunalimento,omeglio
deicarboidratiinessocontenuti,sullaglicemia,edèquindiunindicatorepiù
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accuratoeriproducibiledellarispostaglicemica,cheèormainotoessereil
parametrodimaggioreinteresseaquestoproposito.

L’indice glicemico di un alimento viene determinato semplicemente
misurandolaglicemiaaungruppodivolontarisani,adintervalliditempo
costanti, nelle due ore successive al consumo di una dose dell’alimento
in studio che contenga 50 grammi di zuccheri totali. L’andamento della
glicemiavienepoiconfrontatoconquellochesiosserva,neglistessisoggetti,
dopo il consumo di una quantità equivalente di un alimento di controllo
(glucosio puro). Il rapporto tra le aree che “stanno sotto” le curve della
glicemiadopoassunzionedell’alimentoallostudioedopol’assunzionedel
glucosio,espressoinpercentuale,rappresentailvaloredell’indiceglicemico
dell’alimentoinstudio.

Ilrapidoaumentodelglucosiosericochesiverificadopol’assunzionedicibi
adaltoindiceglicemicoelevatoèseguitodaun’aumentatasecrezionedaparte
delpancreasdiunormonemoltonoto,l’insulina,chefacilital’utilizzazione
degli zuccheri o il loro deposito sotto forma di grassi nell’organismo.Nel
corso delle ore successive, inoltre, l’effetto dell’insulina può far scendere
moltolaglicemia,provocando“ipoglicemia”,estimolandoquindi,tral’altro,
ilsensodellafame.
Dopol’assunzionedicibiabassoindiceglicemico,alcontrario,ancheaparità
diapportocalorico,siosservaunaumentopiùcontenutomaingenerepiù
prolungatodellaglicemia:cuiconsegueunaminoresecrezionediinsulina(e
quindiunpiùequilibratousodigrassiezuccheriascopoenergeticodaparte
dell’organismo),edunasensazionedifamemenointensaepiùritardata.

Ancorapiùprecisoepiùindicativodell’apportodizucchericonl’alimentazione
èilcosiddetto“caricoglicemico”,cherifletteetienecontocontemporaneamente
siadellaqualitàchedellaquantitàdeicarboidratiforniticonunpastoocon
unadieta. Il caricoglicemicovienecalcolatomoltiplicando laquantitàdei
carboidratiassunticonidiversialimenti,perl’indiceglicemicodiciascuno.Il
caricoglicemicodi80grammidipatate(caratterizzatedaunindiceglicemico
mediodi90,sivedalatabelladiseguito)saràquindiinferiore,adesempio,
a quello di 150 grammi di spaghetti (con un indice glicemico di 38).Nel
primo caso, infatti, il carico glicemico sarà 72 (80x90/100), e la risposta
glicemica dell’organismo, quindi, sarà simile a quella che si osserverebbe
dopoilconsumodi72grammidiglucosio,mentrenelsecondosaràparia
57(150x38/100).

E’ interessante sottolineare che alcuni studi controllati hanno dimostrato
chedieteabassocaricoglicemicomigliorano,almenonelbrevetermine,la
perditadipesoedimassagrassarispettoadieteacaricoglicemicoelevato,
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echelariduzionedelcaricoglicemicocomplessivoèunutilecoadiuvante
nella regolazione dell’appetito, nel mantenimento del calo ponderale e
quindinel controllodel soprappeso.Anchealcuni importantiparametri di
rischio cardiovascolare (come i trigliceridi ed il colesterolo “buono”HDL)
egliindicatoridello“statoinfiammatorio”dell’organismo,collegatiinmodi
moltepliciallostatodisalute,sonoinfluenzatifavorevolmentedalconsumo
dialimentiabassoindiceecaricoglicemico.

Unadietariccadicibiadelevatoindiceglicemico,alcontrario,èassociata,
oltrecheall’aumentodei livellidi trigliceridicircolantiealla riduzionedel
colesterolo-HDL(colesterolo“buono”),adunamaggiorrischiodiammalare
didiabeteditipo2(perl’eccessivasecrezionediinsulinaelaconseguente
perditafunzionaledicellulepancreatichecheilloroconsumoinduce).

Indice glicemico (IG) di alcuni alimenti, relativo al glucosio

ALIMENTI

Pomodori
Ciliegie
Fagioli
Mele
Pasta(spaghetti)
Succodimela
Miele
Succodiarancia
Pasta(maccheroni)
Risobollito
Softdrink(non“diet”)
Pizza
Saccarosio
Polenta
Panebianco
Corn-flakes
Patatebollite
Glucosio

IG

9
24

30-45
38
38

40-44
45-87
46-54

49
49-69
50-65
55-75
60-67
68-77
70-75
72-87
80-100

100
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LeFibre
Conil terminedi fibraalimentaresi indicanoicarboidratipresentinellafrutta,
verdura, cereali, legumie semi, conun ruolo ingeneredinatura “strutturale”
(rappresentanounpo’lo“scheletro”diquestialimenti),chel’organismoumano
nonriesceadigerirepoichécarentedeglienziminecessari.
La fibra può essere classificata in due grandi categorie, caratterizzate da
strutturaeproprietàdifferenti: lefibresolubili(gommeepectine)equelle
insolubili(cellulosa,emicellulosaelignina).

Lefibresolubili,presentineilegumienellafrutta,formanoinacquasoluzioni
dense (viscose), che rallentano i tempi dello svuotamento intestinale. In
presenza di significative quantità di fibra solubile, inoltre, la velocità di
assorbimento di grassi e zuccheri è ridotta: ne deriva una salita meno
rapida del tasso di trigliceridi e di glucosio nel sangue dopo i pasti, con
una riduzione, quindi, della glicemia e della lipidemia post-prandiale. Il
rallentamentodella salitadellaglicemiaèdiparticolare interesse,alla luce
delleinteressantimodificazionimetabolichecheciòinduce(sivedailcapitolo
sull’IndiceGlicemico inquesto stesso sito). La riduzionedell’assorbimento
deigrassiedelcolesteroloindottadallafibrasolubileporta inoltreaduna
diminuzionedeltassodicolesterolonelsangue.Complessivamente,glieffetti
delconsumodiunaquantitàappropriatadifibrasolubilesonolariduzione
dei livelli di molti fattori di rischio cardiovascolare e, entro certi limiti, e
nell’ambitodiunostiledivitaattivo,anchedellosviluppodisovrappeso.

Lefibreinsolubilihannoeffettimetabolicimenonetti,maattivanolamotilità
intestinale, e in presenza dei liquidi intestinali si rigonfiano, aumentando
la massa fecale. Un loro apporto adeguato è quindi particolarmente utile
nelle persone con stipsi. Le fibre insolubili, inoltre, svolgono un’azione
anticangerogenaalivellodelgrossointestino:l’aumentatavelocitàditransito
dellefecinell’intestinoportainfattiadunadiminuzionedeltempodicontatto
trasostanzetossicheemucosaintestinale,riducendoquindileprobabilitàdi
unatrasformazionetumoraledellecelluledellapareteintestinalestessa.

Per una persona in buona salute è consigliato un apporto di circa 30-35
grammidifibraalgiorno.

La frutta frescacontiene inmediada1a5grammidi fibraogni100grdi
partecommestibile;lafruttaseccada5a15grammi.Iprodottiortofrutticoli
contengono,mediamente,da1a7/8grammidifibra;ileguminecontengono
quantitàpiùelevate,compresetra10e20grammi(fagiolisecchi).Icerealie
derivatinecontengonoda2,5finoa22,5grammi(crusca).
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TabelleconI.G.deglialimentipiùcomuni

CEREALIPERLACOLAZIONE
Bastoncinidicrusca
FiocchidifrumentoIntegrale
Budinoaifiocchidiavena
Mueslicroccante
Mueslitradizionale
Cerealiinfiocchi(risoefrumentointegrale)abassoapportodilipidi(1%)
Cornflakesalcioccolato
FiocchidifrumentoIntegrale
Cerealiinfiocchi(risoefrumentointegrale)
Cerealiinfiocchi(fruttaseccaedessiccata,zucchero,salimineralievitamine)
Cerealiintegraliinfiocchiconcruscaeuvasultanina
Cerealiinfiocchialcioccolato
Cornflakes

30
37
42
43
49
54
55
58
66
68
73
77
77

PASTA-RISO
Fettuccineall’uovo-PastaSecca
Vermicelli(digranoduro)-PastaSecca
Spaghetti(digranoduro)-PastaSecca
SpaghettioVermicellidiriso(100%)-PastaSecca
TagliatelleSIGIloscoiattolo-Pastafresca
Risoacotturarapida
Risoparboiled
Burghul
Risointegrale
Granosaraceno
Ravioli(digranoduro)-PastaFresca
RisoBasmati
Tagliatelle(digranoduro)-PastaFresca
Lasagne(digranoduro)-PastaFresca
Cous-couscotto
Risobrillatochiccomedio(abassocontenutoamilosio)

32
38
38
40
46
46
48
48
50
54
58
58
60
60
65
83

PANE
Paneintegraledisegale
Paneallafruttaessiccata(concrusca)
Paneconcerealiinchicchimisti
Panecroccanteallacrusca
Panedisegale
Pizzaalformaggio
Paneperhamburger
Panecroccantedisegale
Grissini
Paniniall’olio(d’oliva)
Panedifarinabianca(difrumento)
Paneintegrale(difrumento)
PizzaMargherita
Panenero
Crackersall’acqua(abassoapportodilipidi)

41
44
49
55
58
60
61
69
69
72
74
77
75
76
78
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PANE
Panebiancosenzaglutine
Panecroccantedifrumento
Focaccine
Panetipobaguette

80
81
92
95

BISCOTTI
FROLLINISIGI
Biscottisecchialcioccolato
Biscottid’avena(concruscaefiocchi)
Biscottialburro
Biscottisecchidifarinadifrumento(tipo00eintegrale)
Biscottimorbidi(panbiscotto)
Biscottiallatte
Waferallavaniglia
Biscottidatè(gallette)

40
42
55
55
62
64
69
77
79

TORTEEPASTICCINI
Tortaalcioccolato
Tortaallavaniglia
Muffins(tortine)allemele
Dolcettiallemeleconzucchero
Tortasoffice(confecoladipatate)
Tortaallabanana
Tortacioccolatoenocciole
Dolcettiaimirtilli
Pasticcini
Tortadicarote
Tortasoffice
Tortaparadiso
Croissant(brioscheaelevatoapportodilipidi)
Cialde
Dolcedipandispagnaalcioccolatoecocco

38
42
44
44
46
47
53
59
59
62
65
67
67
76
87

ORTAGGI
Fagiolini
Patatedolci(tiponovelle)
Carote
Maisdolce
Barbabietole(inscatola)
Rape
Zucca
Patatefritte
Patatealforno
Patatebollite
Patatepurea
Pastinaca

38
44
49
54
64
72
75
75
85
90
91
97
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LEGUMI
Fagiolidisoiaessiccati
Fagiolidell’occhio
Cecisecchi,cotti
Fagioliborlotti,cotti
Lenticchie
Fagiolicannellini,cottiI
Ceciinscatola
Fagiolicannelliniinscatola
Pisellifreschi
Fagiolicottialforno
Pisellisurgelati,cotti
Fagioliborlottiinscatola
Fagiolifreschi
Fagiolibianchidispagnainscatola

20
28
28
28
29
31
42
45
48
48
48
52
79
79

FRUTTA
Ciliegie
Pompelmo
Albicoccheessiccate
Mela
Pera
Prugne
Fragole
Arancia
Pescafresca
Uva
Mango
Banana
Uvasultaninaessiccata
Kiwi
Pescasciroppata
Fichisecchi
Uvettaessiccata
Ananas
Melone
Datterisecchi

4
25
30
38
38
39
40
42
42
46
51
52
56
58
58
61
64
66
72
103

LATTICINI
Latteintero
Lattescremato
Yogurtmagro
yogurtmagroallafrutta,zuccherato
Yogurtintero
Latteconcioccolato
Cremadilatte
Gelatoabassoapportodilipidi
Gelatotradizionale
Lattecondensato

27
32
33
33
36
42
43
50
61
61
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BEVANDE
Succodimela
Succod’arancia
Bibitaconcaramelloecaffeina
Bibitaabasedisuccod’arancia

40
52
53
68

SNACKEPIATTIPRONTI
Noccioline
Zuppaprontadipomodori
Patatinedimais(polentine)
Zuppadilenticchie
Sushi
Zuppadipiselli
Popcorn

14
38
42
44
48
66
72

DOLCIUMI
Cioccolato(tavoletta)
Cioccolatobianco(tavoletta)
Barrettaabasedimuesli
Barrettaabasedicioccolatoemou
Gelatinadifrutta

44
44
61
62
78

ZUCCHERI(TIPI)
Fruttosio
Lattosio
Miele
Saccarosio
Glucosio

19
46
55
68
100


