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“ORIENTARSI NEL MONDO
DEI CARBOIDRATT”

I carboidrati hanno un ruolo fonda-
mentale nella dieta umana in quan-
to devono coprire gran parte del fab-
bisogno energetico dell’organismo.
Infatti, dopo I'acqua, tali nutrienti
sono i componenti pitt abbondanti
della dieta per quasi tutte le popola-
zioni del mondo, principalmente
per i popoli del bacino Mediterra-
neo. L'importanza di tali nutrienti &
testimoniata dalla loro onnipresen-
za alla base della Piramide Alimen-
tare nel corso della sua evoluzione;
dalla prima Piramide del 1992 fino
alla “Mypyramid” (la mia piramide)
del 2005 e al “My Plate” (“il mio
piatto”) del 2011 tutte ideate dal Di-
partimento statunitense dell’Agri-
coltura (USDA) e alla Piramide Me-
diterranea del 2009 proposta dal-
I'INRAN, i carboidrati occupano
una posizione di rilievo nell'ambito
di uno stile alimentare vario ed equi-
librato.

I carboidrati possono essere distin-
ti in semplici e complessi. Quelli
semplici, comunemente chiamati
zuccheri per il sapore dol-

ce che li contraddi-

stingue, com-
prendono il
glucosio e il
fruttosio
(frutta/ver-

dura e mie-

le), il latto-

sio (latte e

suoi deriva-

ti) e il sacca-
rosio (zucche-

ro usato in cu-
cina). Questi car-
boidrati vengono ra-

pidamente assorbiti a li-

vello intestinale e pertanto
determinano un rapido “picco glice-
mico”. I carboidrati complessi com-
prendono, invece, 'amido e la fibra
alimentare. I’amido ¢ la principale
fonte di carboidrati a lento assorbi-
mento, ossia carboidrati che vengo-
no assorbiti pit lentamente deter-
minando un graduale “picco glice-
mico” ed e presente soprattutto nei
cereali (frumento, mais, riso, avena,
segale, farro, orzo, ecc.), neiloro de-
rivati, nelle patate e nelle castagne.
La fibra alimentare ¢ formata da
carboidrati che, a differenza dell’a-
mido e degli zuccheri, non vengono
digeriti e quindi assorbiti a livello in-
testinale, ma in parte vengono
espulsi con le feci e in parte vengo-
no fermentati dai batteri intestinali.
La fibra é presente in alimenti di ori-
gine vegetale come i cereali integra-
1i, i legumi, le verdure e la frutta.

Le raccomandazioni attuali circa
l’assunzione giornaliera di carboi-
drati suggeriscono, per la persona

Dr Giovanni Bisignani
Direttore UOC Cardiologia
ed UTIC Ospedale Castrovillari

adulta sana, una percentuale di
energia, derivante dai carboidrati,
entro livelli variabili del 45-60%
dell’energia totale della dieta. La
quota di fibra raccomandata e pari a
25-30 grammi al giorno; men-
tre la percentuale degli zuccheri
semplici non dovrebbe essere supe-
riore al 15% per diverse ragioni:

« I'eccesso di zuccheri semplici puo
rappresentare un fattore di rischio
per sovrappeso e obesita;

« gli zuccheri semplici sono respon-
sabili di rapidi picchi glicemici au-
mentando il rischio di iperglicemia
e di insorgenza di diabete mellito di
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Vino
Consumo modesato

li rossi. Una carenza, soprattutto

. . P a
se prolungata, di carboidrati ri- oy ocs

n atbondanza

Carne e dolci
Consumo meno frequente

Camne bianca, uova,

., formaggi e yogurt

Perzioni moderate, consumo
gualkche volta a settimana

Pesce e frutti di mare
Censumo frequente, aimeno
due volte la settimana

schierebbe dunque di compro-
mettere funzioni fondamentali
per la sopravvivenza dell’organi-
smo. E’ dunque necessario sotto-
lineare I'importanza dei carboi-

\ Frutta, verdura, cereali
(soprattutto integrali) olio
d’oliva, fagioli, noci,
legumi, semi, erbe
aromatiche e spezie
Consumo quotidano,
anche il volte al giorr

drati nella dieta e allo stesso tem-
po ¢ fondamentale trovare un
corretto equilibrio relativamente
alla loro assunzione, andando a
favorire il consumo di ortaggi, le-
gumi, cereali e derivati, principal-
mente integrali che aumentano
Papporto di fibra alimentare e ri-
ducono i rapidi picchi glicemici.

“Cereali raffinati e cereali integrali
la virti1 € nel mezzo”

Nella lunga disputa tra la scelta dei cereali raffi-
nati e quella dei cereali integrali il mondo della
nutrizione sembra concorde nel

sostenere che non c’¢ un netto
vincitore e che l'alternanza sia
la scelta migliore. Il cereale “in-
tegrale” comprende tutte le
componenti del chicco; la crusca
esternaricca difibra, il germe inter-
no fonte di vitamine e minerali e
I'endosperma ricco in amido. Con
il processo di raffinazione dal chic-

Piramide
americana
2001

quali la stipsi. Rispettivamente il maggior appor-
to di fibra presente nei cereali integrali sembre-
rebbe mediare una riduzione dei livelli di coleste-
rolo e una riduzione del tempo di transito inte-
stinale con effetto promuovente sulla peristalsi.
Altra evidenza € la relazione tra 'assunzione di
cereali integrali e il controllo della glicemia, poi-
ché gli alimenti integrali hanno un indice glice-
mico piti basso rispetto agli alimenti raffinati. Ri-
cordiamo che I'indice glicemico di un alimento
indica la velocita con cui aumenta la glicemia in
seguito all'assunzione di una quantita di alimen-

Piramide mediterranea 2009

cosiasportano siala crusca siail ger-

me e si ottiene il cereale “raffinato”.
Attualmente si insiste molto sul consu-
mo di alimenti integrali che mentre peri
nostri avi erano sinonimo di poverta, per noi
sono alimenti particolarmente ricchi. Sono sem-
pre pit noti, infatti, gli effetti benefici sulla salu-
te legati al consumo di cereali integrali e deriva-
ti, dalla riduzione del rischio di eventi cardiova-
scolari e problemi gastrointestinali, alla gestione
della glicemia e del peso corporeo. Si evidenzia
un’associazione tra il consumo di cereali integra-
li e un minor rischio di eventi cardiaci, e un’ana-
loga riduzione di disfunzioni gastrointestinali

to contenente 50 g di carboidrati. La conoscen-
za dell'indice glicemico degli alimenti, accanto
ad ulteriori parametri, puo quindi aiutare nella
prevenzione dell'iperglicemia. Le ultime eviden-
ze suggeriscono come un adeguato apporto di
cereali integrali possa contribuire al raggiungi-
mento e al mantenimento di un peso adeguato
con un indice di massa corporea ed una circon-
ferenza vita piu bassi e quindi di conseguenza
un minore rischio di sovrappeso. Questo effetto
sembra derivare sempre dalla presenza della fi-
bra che determina un maggiore e piti prolunga-
to senso di sazieta. Infine il beneficio dei cereali
integrali sembra essere superiore a quello della
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sola fibra perla presenza di antiossidanti, vitami-
ne del gruppo B e vitamina E, Sali minerali, aci-
di grassi essenziali e vari altri composti che insie-
me hanno un effetto sinergico sulla salute.
D’altra parte i benefici offerti dagli alimenti inte-
grali non giustificano la totale assenza dei corri-
spettivi raffinati dalle nostre tavole. L'integrale
presenta infatti anche note a sfavore di una sua
esclusiva assunzione. Gli alimenti integrali sono
meno conservabili ed in generale risultano me-
no appetibili dei raffinati per questo talvolta per
aumentarne la shelf-life e la palatabilita sono ad-
dizionati di conservanti, aromi e grassi. Inoltre
un apporto eccessivo di fibra porta anche ad un
eccesso di fitati, sostanze presenti nella fibra che
riducono l'assorbimento di alcuni minerali tra
cui il calcio e lo zinco. Occorre inoltre ricordare
che la produzione degli alimenti integrali richie-
de tutto il chicco e la parte esterna, normalmen-
te asportata durante la raffinazione, € 1a piti espo-
sta alle sostanze chimiche e ai pesticidi utilizzati
per la coltivazione.

In conclusione la strada piti virtuosa perla nostra
salute e quella di alternare I'assunzione di cerea-
li integrali e cereali raffinati nell’arco della gior-
nata. Un corretto approccio sarebbe sostituire 3
porzioni quotidiane di alimenti raffinati con
quelli integrali beneficiando degli effetti salutari
e contenendo eventuali rischi derivanti da unalo-
ro esclusiva assunzione. Tra le due opzioni estre-
me di eliminare gli uni o gli altri sembra dunque
vincere 'opzione nel mezzo: l'alternanza.

tipo 2;

« uno sconsiderato apporto di zuc-
cheri semplici, non accompagnato
da una corretta igiene orale, rappre-
senta un fattore di rischio per la ca-
rie dentaria.

D’altra parte una carenza di zucche-
11, in particolare di glucosio, sottoli-
nea la necessarieta dei carboidrati
nella dieta. Alcune cellule dell’'orga-
nismo possono, infatti, utilizzare co-
me energia solo ed esclusivamente il
glucosio; si tratta delle cellule del si-
stema nervoso centrale e dei globu-
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Piramide americana 2005



