
Per valutare le caratteristiche degli Per valutare le caratteristiche degli 
alimenti contenenti carboidrati per ciò che alimenti contenenti carboidrati per ciò che 
riguarda la risposta glicemica, negli anni riguarda la risposta glicemica, negli anni 

90 è stato introdotto il concetto di90 è stato introdotto il concetto di

INDICE GLICEMICOINDICE GLICEMICO



Che cos’è l’indice glicemicoChe cos’è l’indice glicemico??

L’indice glicemico (GI) degli alimentiL’indice glicemico (GI) degli alimenti è un ranking è un ranking 
basato sul loro effetto immediato sui livelli di basato sul loro effetto immediato sui livelli di 
glucosio nel sangue. Carboidrati che vengono glucosio nel sangue. Carboidrati che vengono 
idrolizzati velocemente hanno alti valori di GI. La idrolizzati velocemente hanno alti valori di GI. La 
loro risposta glicemica postprandiale è rapida ed loro risposta glicemica postprandiale è rapida ed 
elevata. Al contrario, carboidrati che vengono elevata. Al contrario, carboidrati che vengono 
idrolizzati lentamente hanno bassi GI. idrolizzati lentamente hanno bassi GI. 



Come si calcola il GI?Come si calcola il GI?

Il GI è un test in vivo (su soggetti umani) che si Il GI è un test in vivo (su soggetti umani) che si 
basa sul calcolo dell’area sottesa alla curva di basa sul calcolo dell’area sottesa alla curva di 
risposta glicemica quando un alimento test ed un risposta glicemica quando un alimento test ed un 
alimento standard vengono consumati in quantità alimento standard vengono consumati in quantità 
isoglucidiche (tali cioè da contenere la stessa isoglucidiche (tali cioè da contenere la stessa 
porzione di carboidrati  porzione di carboidrati  -- di solito 50g). di solito 50g). 



Area incrementale sottesa alla curva (IAUC)Area incrementale sottesa alla curva (IAUC)



Calcolo dell’Indice GlicemicoCalcolo dell’Indice Glicemico

GI= IAUC test/standard %GI= IAUC test/standard %



Calcolo dell’ indice glicemicoCalcolo dell’ indice glicemico

Pasti mistiPasti misti::
Per i pasti misti (con più di un alimento) il GI si può Per i pasti misti (con più di un alimento) il GI si può 
calcolare come segue:calcolare come segue:
GIGI del pasto del pasto = = g g CHOCHOfoodfood i  i  / g / g CHOCHOmealmeal X X GIGIfoodfood ii ++

g g CHOCHOfoodfood ii ii / g / g CHOCHOmealmeal X X GIGIfoodfood iiii ++
……………………………………………………    ……………………………………………………    ++
g g CHOCHOfoodfood n n / g / g CHOCHOmealmeal X X GIGIfoodfood nn

Standard food:Standard food:
L’alimento sL’alimento standardtandard può essere sia può essere sia gluglucoscosio cheio che
pane biancopane bianco. . Per convertirePer convertire il il GI GI riferito alriferito al
glucosglucosioio in quello riferito al pane, si moltiplica in quello riferito al pane, si moltiplica x x 
1.3331.333



Valori di Valori di 
indice indice 

glicemico glicemico 
riferiti al riferiti al 

pane bianco = pane bianco = 
100%100%



Che cos’è il Carico Glicemico di un Che cos’è il Carico Glicemico di un 
alimentoalimento??

Il carico glicemico (GI) degli alimentiIl carico glicemico (GI) degli alimenti è un ranking è un ranking 
basato sul loro effetto generale sui livelli di basato sul loro effetto generale sui livelli di 
glucosio (e di insulina) nel sangue. Viene calcolato  glucosio (e di insulina) nel sangue. Viene calcolato  
moltiplicando il contenuto in carboidrati di un moltiplicando il contenuto in carboidrati di un 
alimento per il suo IG. alimento per il suo IG. 

Per esempio, una porzione di alimento conPer esempio, una porzione di alimento con GI 50 GI 50 
che contenga che contenga 100 g CHO 100 g CHO è equivalente è equivalente –– in termini in termini 
di richiesta di insulina di richiesta di insulina –– ad una porzione di un altro ad una porzione di un altro 
alimento con Galimento con GI 100 I 100 contenente contenente 50g CHO 50g CHO 



Quindi, esistono due possibilità per Quindi, esistono due possibilità per 
ridurre il GL di una dietaridurre il GL di una dieta::

1) 1) ridurre la quantità di carboidratiridurre la quantità di carboidrati
2) 2) ridurre il loro indice glicemicoridurre il loro indice glicemico



Vantaggi derivanti dalla riduzione del Vantaggi derivanti dalla riduzione del 
GI / GL della dietaGI / GL della dieta

oltre che per il controllo delle malattie oltre che per il controllo delle malattie 
legate al metabolismo glucidico legate al metabolismo glucidico 
(diabete, iperglicemia) alimenti a basso (diabete, iperglicemia) alimenti a basso 
GI sono utili per il loro effetto positivo GI sono utili per il loro effetto positivo 
sui livelli di lipidi e sul controllo sui livelli di lipidi e sul controllo 
dell’introduzione caloricadell’introduzione calorica



Lipidi e rischio cardiovascolareLipidi e rischio cardiovascolare



Studi di intervento che hanno esaminato l’ Effetto del GI Studi di intervento che hanno esaminato l’ Effetto del GI 
sui livelli di lipidi ematicisui livelli di lipidi ematici
i dati sono espressi come percentuale di cambiamento nella i dati sono espressi come percentuale di cambiamento nella 
concentrazione di lipidi dopo una dieta a bassoconcentrazione di lipidi dopo una dieta a basso–– paragonata ad paragonata ad 
una ad altouna ad alto––indice glicemico. indice glicemico. 

LudwigLudwig, DS.  JAMA. 2002;287:2414, DS.  JAMA. 2002;287:2414--24232423



GI GI e livelli di e livelli di HDL HDL nella popolazione nella popolazione generalgeneralee

Frost et al Frost et al LancetLancet 1999 1999 353353: 1045: 1045--4848



Adjusted geometric meanAdjusted geometric mean plasma plasma concentrationsconcentrations of of fasting triacylglycerol fasting triacylglycerol 
according to quintilesaccording to quintiles (Q) of (Q) of energyenergy--adjusted dietary glycemic loadadjusted dietary glycemic load in in 
postmenopausal womenpostmenopausal women in 2 BMI in 2 BMI categoriescategories: BMI > 25 (: BMI > 25 (n n = 94) and BMI ≤ 25 = 94) and BMI ≤ 25 
((n n = 91). Data = 91). Data adjusted for covariatesadjusted for covariates. . P P forfor trend < 0.001 trend < 0.001 forfor BMI > 25, BMI > 25, P P 
forfor trend = 0.03 trend = 0.03 forfor BMI ≤ 25, and P < 0.001 BMI ≤ 25, and P < 0.001 forfor the interaction the interaction betweenbetween
BMI and BMI and dietary glycemic loaddietary glycemic load. . To convert mmolTo convert mmol/L /L toto mg/dL, divide mg/dL, divide byby
0.0113.0.0113.

Liu Liu S S et et al., al., AmAm J J Clin NutrClin Nutr 2001;73:5602001;73:560––6.6.



Carico Glicemico eCarico Glicemico e CHD in CHD in donne donne sovrappesosovrappeso



Sazietà e controllo Sazietà e controllo 
dell’introduzione di energiadell’introduzione di energia



GI GI ee sasazietàzietà



GI GI ee food intakefood intake





Come si può applicare il concetto diCome si può applicare il concetto di
GI GI ad un normale regime alimentare?ad un normale regime alimentare?



Distribuzione del Distribuzione del GI GI didi 111 111 alimenti che contribuisconoalimenti che contribuiscono
>87% >87% dell’introduzione di CHOdell’introduzione di CHO nell’Italia del nordnell’Italia del nord

Expected
Normal

GLYCEMIC INDEX (glucose =100)

Upper Boundaries (x < boundary)

N
o 

of
 o

bs

0

5

10

15

20

25

30

35

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110
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Distribuzione del Distribuzione del GI GI didi 111 111 alimenti che contribuisconoalimenti che contribuiscono
>87% >87% dell’introduzione di CHOdell’introduzione di CHO nell’Italia del nordnell’Italia del nord
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breadpasta
cakes & biscuitsfruit

vegetables
pulses

rice sugar &
candy

potatoes

soft drinks

3.483.48
23.323.319.119.1

1.131.13 15.315.3

0.480.48
5.75.7

7.67.6

6.956.95

0.510.51



GI GI medio della medio della dietdieta a considerconsiderando ando ilil GI GI 
medio di ogni medio di ogni classclasse di alimentie di alimenti GI = 60GI = 60

eliminandoeliminando: : 
prodprodotti otti dolci dolci GI = 59GI = 59;  ;  panepane GI= 53GI= 53; ; 

SSeleelezionando zionando gli alimenti con il più bassogli alimenti con il più basso GI GI 
per ogni per ogni classclasse e GI = 44GI = 44

SSeleelezionandozionando gli alimenti con il più altogli alimenti con il più alto GI GI 
per ogni per ogni classclasse e GI = 79GI = 79


