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BSi A ritenuto per molto tempo che gli snack con un elevato contenuto di
zuccheri potesse causare un drastico aumento seguito da una repentina caduta dei livelli
di zucchero nel sangue. Questa teoria A" stata smentita con il progredire delle ricerche
scientifiche sugli effetti fisiologici che gli alimenti esercitano su tali livelli.

L'INDICE GLICEMICO (IG)

Lindice glicemico (16) A" un parametro di misurazione deifvell di glucosio el sangue  seguito delfassunzione di un alimento. Quando viene consu
sono i due alimeni di per calcolare fa aichia (loroindiciglcemici
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Prendendo in considerazione una scala di iferimento, 100 esprime il valore di innalzamento dei iveli i zucchero nel sangue calcolato a seguito delfassunzione di un alimento contenente 50 grammi di carboidrati. Una porzione da 50 grammi i glucosio puro A il valore di riferimento comunemene uiiizzato. Gli alimenti che si scompongono velocemente durante la igestione, come
ad esempio liso, hanno gl indici iicemici piA* alt. S rata di alimeni che determinano un aumento maggiore e piA: veloce dei lvel di zucchero nel sangue, rispetto a queli con indici glicemici i+ bassi. G alimenti  basso indice glicemico, come ad esempio fagiol b . rlasciando in glucosio nel sangue.

Sono numerosi  fattor che influenzano il valor ¢ a durata della risposta glicemica. Essi dipendono, per esempio, dal ipo di zuechero contenuto negli alimenti (sacearosio - o zucchero da tavola - attosio, uttosio, glucosio o alr zuccher) e dalla naiura e forma delfamido (aleuni sono piAt digeribil di altr). Anche la cottura e | metodi di lavorazione usai,olre che la quantih deglialti
nutrient presenti nelfalimento, come ad esempio | grassi ¢ e proteine, possono influire sullarisposta glicemica. I aggiuna. ldiverso metabolismo di ogn indviduo e il momento della iornata in cui viene assunto il carboidrato possono influre sulla risposia iicemica.

| SORPRENDENTI RISULTATI DEGLI STUDI SULL'INDICE GLICEMICO

Louo el gceri oo sunesconetsorendert e s pesaysch sl cortnentctioin compess come’dpae. 15 et vnsto e e e ameto gkl e el o icchero el sanue s, & 1o ch MOl akand conener amo veneo e e s sokamene
wratta di alimeni ad alto mpre pensat ol liment A basst techeroA’ (a3 at contenuto df Sacearosc), Gome | decur, nom roduce Generaimente un aumento sgniiatv i Ivel dizuceherd nel sangue. Gl aliment conensrt Sacearost, n i, gensran un nalsament el
lacosonl sangs co vl ed-becs, erion e d st come A .

Lindice giicemico A" un parametro molto importante per i diabetic. 'assunzione di alimenti a basso ndice icemico, piuttosto che quell ad alto, porta ad una digestione piA lenta degli amid e degii zuccheri e ad un assorbimento piAt lento dello zucchero nel sangue. Ci%, a sua volta, potrebbe implicare la possibilt di poter controlare i lvel di zucchero nel sangue, ma, al
momento, non sano ancora sta fesi noi  isulat i studi a lungo termine sugl effeti beneficiche quesio comportamento puA avere slla salute umana. I passato, e persone affette da diabete dovevano eviare di assumere zucchero, in quanto fitenuto responsabile del rapido aumento del ivello di glucosio nel sangue. Oggi si concede ai diabelicidi assumere una quanith
moderata i zucchero, in quanto faggiunta di zucchero alfintero del pasto ha un impatto ridotto sa sul ivell di glucosio nel sangue sia sulla concentrazione di nsulina.

In moli casi, la iduzione di peso risulta imp perle fetie da diabete non insulino-di (diabete di tipo 2) e gii alimentia uii aindurre la sazieth che si compone di alimentiricchi di carboidrati a basso indice glicemico tende a essere povera di grassi e puA¢ quindi contribuire
a tenere sotto controllo il peso.
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L che consiste ouebbe contibuie a e i rischio d alt patclgie,come, ad esemplole malatti cardache  ipertnsion: v sl deg st compul i queso contesto non sono ancoradefi Linsulna,un omone necessaro  metabolezare  carboidas, nfuenza n modo sigifcao fnidenza &
ol malat. i ilene che 1 prsenta i leva el meuin i uno el Il icorso ad una dieta ricca di alimenti a basso indice glicemico potrA contribuire ad abbassare tal ivell

Tenere in considerazione i fattore Andice glicemicoA” A" importante anche per oftenere prestazioni sportive oftmal. Se consumai subito dopo una prestazione sportva, i alimenti con un indice glicemico ito o moderatamente elevato possono essere utiizzat per reintegrare piA® velocemene e riserve di energia di un aeta di quanto possano fare gl alimentia basso indice
gicemico. Una ricerca a uesto proposito ha evidenziato che gl alimenti  basso indice glicemico possono contribuie ad aumentare la resistenza fisca, potesi perA non ancora confermata da altr studi

CONSIDERARE UN ALIMENTO NEL SUO INSIEME

it che A" emerso dalla icerca sulfindice glicemico indica che una dieta a basso . e in particolare i alimenti con un indice glicemico medio-basso, pu offire benelic per la salute. Tutavia, findice glicemico non Lascelta i prevede che di ciascun
alimento si tengano in considerazione anche la quantitA totale di carboidrati, la quantitA e il tipo di grassi, la quantitA e \a qualitA di proteine, di fibra alimentare e di vitamine, oltre al contenuto di minerali e di sali.

INDICE GLICEMICO DI ALCUNI ALIMENTI DI USO COMUNE UTILIZZANDO IL GLUCOSIO COME RIFERIMENTO

Alimenti con indice glicemico basso (IG inferiore a 55)
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Pasta, lenticchie
melelsucco di mele
arancelsucco di arancia
wa

yogurt magro

pane allwa

fagiol lessi

cioccolato

Alimenti con indice glicemico medio (IG compreso tra 55 e 70)

Riso basmati
banane

fiocehi davena
bibite analcoliche
mais

ananas

zucchero

Alimenti con indice glicemico alto (IG superiore a 70)

Pane (bianco o integrale)
patate al formo
comflakes

patatine fritie

miele

purA” di patate.

fiso bianco (a basso contenuto di amilosio detto anche A'sticky riceA”)

Fonte: Foster-Powell, K and Brand-Miller, 1995 Intemational tables of glycaemic index. Amer. J. Clinical Nutrtion, 62 (supp) 871-93,

Pane (bianco o integrale) paiate al fornocornfiakespatatine fritiemielepurA” di patateriso bianco (a basso contenuto di amilosio detto anche A'sticky riceA)
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