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Introduzione

Per decenni ci si è concentrati sull’apporto di zucchero 
degli alimenti, prendendo di mira i “glucidi” e creando 
diverse categorie per classificarli secondo la rispettiva 
natura glucidica. In tal modo sono nati gli zuccheri ra-
pidi e gli zuccheri lenti. I primi corrispondevano agli 
zuccheri semplici (zucchero ordinario, marmellate, 
fruttosio…), mentre i secondi, definiti anche com-
plessi o feculenti, erano gli alimenti ricchi di amido. 
Si riteneva che gli zuccheri rapidi fossero digeriti e as-
similati in pochissimo tempo, e per tale motivo il loro 
consumo era sconsigliato a favore degli zuccheri lenti.

All’inizio degli anni Ottanta, alcuni ricercatori si 
sono concentrati sulla capacità degli alimenti di eleva-
re la glicemia (tasso di zucchero nel sangue) e le loro 
scoperte hanno rivoluzionato il mondo della nutrizio-
ne. Infatti, si è capito che alcuni cibi appartenenti alla 
famiglia degli “zuccheri lenti”, come il pane, agiscono 
a livello sanguigno nello stesso modo degli zuccheri 
rapidi: dopo il loro consumo, si nota un importante 
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aumento della glicemia. Parallelamente, si è scoperto 
anche che alcuni alimenti ricchi di zuccheri semplici, 
come il cioccolato, hanno in realtà uno scarso effetto 
sulla glicemia. Da tutto ciò è scaturita la nozione di 
indice glicemico, un nuovo criterio di classificazione 
degli alimenti.

In Francia, Michel Montignac ha dedicato molti anni 
della sua ricerca a questo innovativo concetto. I suoi 
lavori sperimentali, realizzati con la collaborazione di 
numerosi medici-ricercatori, hanno portato a diverse 
pubblicazioni tradotte in più di venticinque lingue e 
diffuse in più di quaranta Paesi. È stato il primo a con-
cepire l’idea di utilizzare il concetto degli indici glice-
mici per il dimagrimento.

L’indice glicemico misura la capacità di un dato alimento 
di elevare la glicemia dopo il suo consumo in rapporto a 
uno standard di riferimento costituito dal glucosio.

Dagli anni Sessanta-Settanta abbiamo modificato le 
nostre abitudini alimentari: i cereali da colazione e il 
pane bianco hanno sostituito il pane preparato con fa-
rina integrale e lievito naturale, i fiocchi di patate han-
no invaso le nostre dispense e i legumi secchi sono stati 
relegati nel dimenticatoio. Di conseguenza, l’indice 
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glicemico dei nostri pasti si è elevato in modo esponen-
ziale, proprio come l’incidenza delle malattie moderne: 
obesità, diabete, patologie cardiovascolari…

Numerosi studi scientifici dimostrano gli effetti be-
nefici sulla linea di un’alimentazione che privilegi gli 
alimenti a basso indice glicemico. Preferire i “glucidi 
buoni”, vale a dire i cibi a basso IG, permette di ridurre 
la fame tra un pasto e l’altro e di limitare l’immagaz-
zinamento dei grassi nel tessuto adiposo, il che divie-
ne particolarmente interessante per ciò che riguarda il 
controllo del peso.

Altri studi menzionano l’importanza di un basso in-
dice glicemico nei casi di diabete e patologie cardiova-
scolari, e perfino nella prevenzione delle patologie tu-
morali. Infine, per gli sportivi questo tipo di nutrizione 
permette di migliorare le prestazioni, soprattutto nelle 
discipline che sollecitano la resistenza.

In Francia le etichette non riportano l’indice glicemi-
co, al contrario di altri Paesi come l’Australia. L’AN-
SES, Agenzia nazionale per la sicurezza sanitaria dell’a-
limentazione, dell’ambiente e del lavoro, afferma che 
tale nozione rappresenta uno strumento delicato da 
maneggiare, che varia in base a numerosi fattori, per-
tanto non si è pronunciata a favore dell’etichettatura. 
Ciò nonostante, alcune progressive modifiche alimen-
tari possono innegabilmente ridurre l’incidenza delle 
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patologie citate, grazie a consigli semplici e agevoli da 
applicare.

In questa guida ti propongo di acquisire familiarità 
con l’indice glicemico e di scoprire tutte le virtù degli 
alimenti a basso IG. Grazie a questo libro potrai adot-
tare a poco a poco un’alimentazione più sana e ritro-
vare il tuo “peso-salute”, vale a dire il peso per il quale 
sei geneticamente programmato e che ti consente di 
sentirti bene. Ti suggerirò inoltre alcuni espedienti per 
abbassare l’indice glicemico dei tuoi pasti, esempi di 
menu e ricette facili e gustose a basso indice glicemico.

Ti auguro una buona lettura!
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Capitolo 1

Sapere tutto sull’indice glicemico
CHE COS’È L’INDICE GLICEMICO? COME VIENE MISURA-
TO? QUAL È LA DIFFERENZA TRA INDICE GLICEMICO E 
CARICO GLICEMICO? IN QUESTO CAPITOLO TROVERAI 
TUTTE LE RISPOSTE ALLE TUE DOMANDE.
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I glucidi nella nostra alimentazione

Gli alimenti sono costituiti da nutrienti: le proteine, i 
lipidi e i glucidi. Una volta digeriti, i nutrienti liberano 
energia che si misura in kilocalorie, o calorie, la quale 
permette di soddisfare le esigenze di base dell’organi-
smo (respirazione, regolazione della temperatura…), 
come anche i bisogni legati all’attività fisica e alla cre-
scita del bambino. Idealmente, l’apporto energetico 
giornaliero si ripartisce nella maniera seguente.

RIPARTIZIONE IDEALE IN NUTRIENTI 
DELL’APPORTO ENERGETICO GIORNALIERO

Le proteine sono gli elementi costruttivi dell’organi-
smo. Sono particolarmente importanti nella fase della 
crescita, ma anche per tutto il corso della vita, per la 
costruzione dei tessuti e il rinnovamento cellulare. Le 

proteine
dal 10 al 15 
per cento

glucidi
dal 45 al 50 

per cento

lipidi
dal 35 al 40 

per cento
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troviamo essenzialmente nella carne, nel pesce, nelle 
uova, nei prodotti caseari e nelle leguminose.

I lipidi sono soprattutto nutrienti energetici. Essi en-
trano anche nella composizione delle membrane cellu-
lari, alle quali conferiscono elasticità al fine di facilitare 
gli scambi. Composti da acidi grassi saturi e insaturi, i 
lipidi hanno un ruolo importante anche nella protezio-
ne del sistema cardiovascolare, in particolare grazie agli 
acidi grassi insaturi che contengono. I lipidi si ritrova-
no nelle materie grasse (oli, burro, panna…), ma anche 
nella carne, nei salumi, nel cioccolato…

LO SAPEVI?

Soltanto i grassi di origine animale contengono coleste-
rolo: burro, panna acida, carni grasse, formaggi, salu-
mi… I grassi vegetali non ne contengono.

I glucidi, chiamati anche “zuccheri”, hanno anch’essi 
un ruolo energetico nell’organismo. Si osserva che qua-
si la metà del nostro apporto energetico dovrebbe esse-
re costituito da glucidi; pertanto, essi costituiscono un 
fattore essenziale di un’alimentazione equilibrata. D’al-
tro canto, il glucosio rappresenta l’unico carburante del 
cervello, il che gli conferisce un ruolo vitale.
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PER APPROFONDIRE

QUALCHE DEFINIZIONE DA CONOSCERE

L’osio è l’unità elementare dei glucidi. Si tratta di una 
molecola semplice, non idrolizzabile.

I monosaccaridi sono costituiti da una sola molecola, 
pertanto sono osi semplici.

I disaccaridi, chiamati anche diosidi, sono costituiti da 
due osi: glucosio + fruttosio, galattosio + fruttosio…

I polisaccaridi, o poliosidi, sono costituiti da numerosi 
osi. 

I polioli, o polialcoli, sono alcol dello zucchero utilizzati 
per il loro elevato potere edulcorante.

Esistono diversi tipi di glucidi, raggruppati nella tabel-
la seguente.
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Tipi di  
glucidi Fonti Natura Classificazione

Fruttosio
Galattosio
Glucosio

Verdura
Frutta
Miele
Prodotti 
dolciari

Monosacca-
ridi (osi)

Glucidi semplici
o “zuccheri 
semplici”

Lattosio
Maltosio
Saccarosio

Barbabie-
tola da 
zucchero

Canna da 
zucchero

Latte vac-
cino

Prodotti 
dolciari

Disaccaridi 
(diosidi)

Amido

Cereali
Legumi 
secchi

Pane
Patate

Polisaccaridi 
(poliosidi)

Glucidi  
complessi
o “zuccheri 
complessi”Fibre:

cellulose,
pectine,
gomme

Frutta e 
verdura

Cereali 
integrali

Legumi 
secchi

Polisacca-
ridi non 
assimilati 
dall’orga-
nismo

Isomalto
Maltitolo
Sorbitolo
Xylitolo

Frutta e 
verdura Polioli Zuccheri-alcol
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Una volta digeriti, tutti questi glucidi si ritrovano sotto 
forma di glucosio nel sangue. Per molto tempo si è uti-
lizzata la classificazione tra “zuccheri lenti” (corrispon-
denti ai glucidi complessi) e “zuccheri rapidi” (corri-
spondenti agli zuccheri semplici) per elaborare consigli 
nutrizionali destinati alle persone affette da diabete: i 
primi erano consigliati e suddivisi nei tre pasti giorna-
lieri, mentre i secondi erano proibiti in quanto accusati 
di provocare i picchi glicemici responsabili dello squi-
librio del diabete.

Si riteneva che, una volta arrivati nel sangue, tutti i 
glucidi complessi si comportassero nella stessa ma-
niera. Per quanto possa sembrare incredibile, nessuno 
aveva verificato cosa accadesse realmente nell’organi-
smo dopo il consumo di glucidi complessi diversi. Nel 
1981 David Jenkins e Tom Wolever fecero una scoper-
ta stupefacente*: misurando la glicemia trenta minuti 
dopo il consumo di pane bianco, lo zucchero lento per 
eccellenza, riscontrarono risultati equivalenti a quelli 
ottenuti dopo il consumo del normale zucchero. Pro-
seguendo le ricerche, scoprirono che nell’organismo al-
cuni “zuccheri rapidi”, come il fruttosio e il cioccolato, 

*  Lavori del dottor Tom Wolever, ricercatore presso la Facoltà di 
nutrizione e metabolismo dell’Università di Toronto (Canada), e del 
dottor David Jenkins, docente di scienza della nutrizione presso l’U-
niversità di Toronto e direttore del Centro di Nutrizione clinica e di 
modifica dei fattori di rischio dell’ospedale Saint Mickael’s.
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esercitavano solo un debole impatto sulla glicemia.

La classificazione dei glucidi in zuccheri lenti e zucche-
ri rapidi divenne obsoleta e nacque allora la nozione 
di indice glicemico, un nuovo criterio di catalogazione 
dei glucidi.

DA RICORDARE

Non tutti gli zuccheri complessi (pane, pasta, riso…) 
hanno lo stesso effetto sulla glicemia. La classificazione 
zuccheri lenti-zuccheri rapidi è sbagliata.

BUONO A SAPERSI

In Francia, negli anni Ottanta Michel Montignac*  intra-
prende lavori sperimentali sull’indice glicemico e svilup-
pa il suo celebre metodo per dimagrire.

*  Lavori di Michel Montignac, fondatore del celebre metodo che 
porta il suo nome. I fondamenti di tale metodo sono stati dimostrati 
da uno studio scientifico pubblicato nel 2001 da Jean Dumesnil nel 
British Journal of Nutrition.


