I carboidrati vengono utilizzati per produrre energia in attivita di una certa intensita, sic
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11177

| carboidrati vengono utilizzati per produrre energia in attivitA di una certa intensitA | sia
sportive sia lavorative
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IA carboidrati, detti anche glucidi o, piAt modernamente, glicidi, sono sostanze

organiche costituite da carbonio, idrogeno, ossigeno, con formula generale Cx(H20)y;
ogni grammo di carboidrati fornisce quattro calorie e a seconda del numero di zuccheri
semplici presenti nella formula si suddividono in monosaccaridi, disaccaridi e
polisaccaridi

sono direspi
in presenza di clorofilla (fotosintes). jalenti, cui si collega o una funzione chetonica o una aldeidica.

tel suolo tramite lenergia solare

(amido, glicogeno) e di sostegno (cellulose, emicellulose ecc. dei vegetali, chitina degli Insett). Si originano nelle piante dallanidride carbonica delfaria e

Sono stati identificati piA* di duecento monosaccaridi formati da una sola molecola di zucchero sempiice.
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1 piAt importanti monosaccaridi sono il glucosio (a cui concentrazione nel sangue A" detta glicemia), i fruttosio e i galatosio. | disaccaridi (per esempio il saccarosio e i latiosic) sono formai dalfunione di glucosio e di un alro monasacearide. | polisaccaridi sono carboidrati complessi (fno a miglaia di zuccher). Fra quelli i orgine vegetale A" da rcordare amido; sono importanti
polisaccaridi anche le fibre che, pur non essendo digerite nA® assorbite dallorganismo, giocano un ruolo essenziale nelfaimentazione. Fra.i polisaccariddi origine animale sicuramente il piA* importante A" i gicogeno; nfatinelfrganismo sono presenti circa 350-500 g di carboidrati, quasi fufi softo forma di licageno: 250-400 g e muscoli e 80-100 g nel fegato. Meno dell19% (2-5
g) A" rappresentato da glucosio circolante nel sangue.

Le scorte di carboidrati possono fornire alforganismo circa 2000 calore (paria circa 500 g di gicogeno), una quaniitA. paragonabile alla spesa energeica di una corsa di 30 k. Solo il glicogeno del fegato puA essere scomposio in glucosio e liberato nel sangue, in modo da servire i organi, principalmente i cervello.

Lindice glicemico di un carboidrato esprime la velogitA con cui aumenta la glicemia (ovvero la concentrazione di glucosio nel sangue) in seguito all'assunzione di 50 g del carboidrato sotto esame. Lindice A” espresso in termini percentuali, rapportandolo alla velocitA  di aumento con la stessa quantitA di glucosio (indice pari a 100): un indice glicemico di 50 vuol dire che alimento
innalza la glcemia con una velocitA che A" la et di quella del glucosio,

I del Per approfondire, si consult articolo sul carico glicemico.

Indice o carico glicemico? - La definizione di indice glicemico ha portato alla ridicola demonizzazione di alcuni cibi (come per esempio banane, carote, patate) prima che si capisse che GiA? che conta A" sempre

Il fabbisogno di carboidrati

Il fabbisogno giornaliero di glucosio per il cervello e per il sangue (cioA” quelo essenziale) A" i circa 180 g (720 calorie) per un uomo del peso di 70 kg. Per esprimere il fabbisogno glicidico essenziale in grami si pu proporre la seguente formula (P A" i peso).

I carboidrati vengono uiizzat per produrre energia in atiivitA di una certa intensitA., sia sportive sia lavorative. A stretto rigore di logica per un sedentario il fabbisogno i carboidrati siriduce a poco piA* di quello essenziale, mentre per uno sportivo o per chi ha un lavoro molto faticoso (per esempio un traslocatore)A tale fabbisogno cresce nettamente.
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