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La conta dei carboidrati

L ’ i n d i c e  g l i c e m i c o  è  e s p r e s s o  i n  t e r m i n i

p e r c e n t u a l i :  u n  a l i m e n t o  c o n  u n  i n d i c e  g l i c e m i c o

d i  5 0 %  d e t e r m i n a  u n  i n n a l z a m e n t o  d e l l a  g l i c e m i a

p a r i  a l l a  m e t à  d i  q u e l l o  i n d o t t o  d a l  g l u c o s i o

o p p u r e  d a l  p a n e  b i a n c o .

L ’ I G  t i e n e  c o n t o  s o l o  d e l l a  q u a l i t à  d e i  c a r b o i d r a t i

m e n t r e  l a  r i s p o s t a  g l i c e m i c a  a d  u n  a l i m e n t o  è

i n f l u e n z a t a  a n c h e  d a l l a  q u a n t i t à  d i  c a r b o i d r a t i ,

p e r  q u e s t o  m o t i v o  è  s t a t o  i n t r o d o t t o  u n  a l t r o

i n d i c e  c h i a m a t o  “ C a r i c o  G l i c e m i c o ”  c h e  m e g l i o

e s p r i m e  l ’ i m p a t t o  d e i  c a r b o i d r a t i  s u l l a  g l i c e m i a .

I l  c a r i c o  g l i c e m i c o  ( C G )  s i  c a l c o l a  m o l t i p l i c a n d o  i l

v a l o r e  d e l l ’ i n d i c e  g l i c e m i c o  p e r  l a  q u a n t i t à  d i

c a r b o i d r a t i  d e l l ’ a l i m e n t o  d i v i s o  1 0 0 .

L ’ I G  e d  i l  C G  s o n o  m o l t o  u t i l i  p e r  p r e d i r e  l ’ e f f e t t o

s u l l a  g l i c e m i a  d i  u n  p a s t o  m i s t o ,  o s s i a  u n  p a s t o

c h e  è  c o m p o s t o  d a  c i b i  c o n  I G  m o l t o  d i f f e r e n t i .

P e r  o t t e n e r e  i l  C G  d e l l ’ i n t e r o  p a s t o  s i  m o l t i p l i c a

l a  p e r c e n t u a l e  d i  c a r b o i d r a t i  c o n t e n u t a  i n  c i a s c u n

a l i m e n t o  p e r  i l  s u o  i n d i c e  g l i c e m i c o  e  q u i n d i  s i

s o m m a n o  i  r i s u l t a t i  o t t e n u t i  p e r   c i a s c u n

c o m p o n e n t e  d e l  p a s t o .

I l  c o n s i g l i o  è ,  c o m u n q u e ,  q u e l l o  d i  u t i l i z z a r e  l ’ I G

p e r  l a  s c e l t a  d i  a l i m e n t i  r i c c h i  i n  c a r b o i d r a t i .

 

La dieta è essenziale
Il livello glicemico dipende anche dai carboidrati

(zuccheri) che vengono ingeriti con la dieta.

L’introito di grassi va controllato per correggere

la dislipidemia spesso frequente nel diabete tipo 2,

il quale è causato anche da un eccesso di 

peso corporeo.

La terapia dietetica va definita con un dietista

e deve tenere conto di età, tipo di diabete e relativa

terapia, obiettivi di peso corporeo, consuetudini e

preferenze alimentari, disponibilità economiche

e svolgimento di attività fisica o sport. 

In altre parole la dieta va personalizzata e

periodicamente riveduta alla luce dei risultati ottenuti. 

Una dieta appropriata dovrà inoltre essere allestita

per le donne con diabete gestazionale e per le donne

diabetiche durante la gravidanza.

 

 

L'indice glicemico
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’ indice glicemico (IG) di un alimento indica

l’incremento glicemico indotto dall’ingestione di una

porzione di quell’alimento rispetto ad uno di

riferimento (glucosio o pane bianco), a parità di

contenuto di carboidrati. 

Rappresenta un sistema di pianificazione che richiede

impegno, ma permette flessibilità e libertà di scelta

nell’alimentazione.

Per apprendere la conta dei carboidrati è necessario

imparare a riconoscere quali cibi li contengono  e

riuscire a conteggiarne il contenuto in grammi.

 

Ecco i gruppi di alimenti che contengono carboidrati:

- cereali e derivati: farina, pasta, riso, polenta, pane, 

- legumi e patate

- frutta

- prodotti dolciari: torte, merendine, cioccolato, gelati

- latte e yogurt

- bevande zuccherate

ed altri che non ne contengono o che ne contengono

quantità trascurabili:

- carne e pesce

- verdure

- uova

- fomaggi

- acqua e bevande non zuccherate

 

I carboidrati si distinguono in 2 gruppi:

Carboidrati semplici, che vengono assorbiti

rapidamente: come zucchero, succo di frutta, bevande

zuccherate, caramelle, miele.

Carboidrati complessi, ad assorbimento più lento, come  

ad esempio cereali e derivati, legumi e patate.

Quando i carboidrati vengono assunti come trattamento

dell’ ipoglicemia, sono da

 preferire quelli semplici!


