
I-IV I.P.S.S.E.O.A

ISTITUTO PROFESSIONALE
STATALE PER I SERVIZI ENOGASTRONOMICI E 

L’OSPITALITA’ ALBERGHIERA

GLUCIDI



GLUCIDI LIPIDI PROTEINE VITAMINE SALI MINERALI ACQUA ALCOL

MACRONUTRIENTI X X X

MICRONUTRIENTI X X

NUTRIENTI X X X X X X Sostanza
tossica 

FORNISCONO ENERGIA X
3,75 KCAL

X
9 

KCAL

X
4

KCAL

X
7

KCAL

ORGANICI X X X X

INORGANICI X X



DESCRIZIONE GLUCIDI PROTEINE LIPIDI

CALORIE TOTALI 
DIE

45% - 60% 10% - 15% 20% - 35%

15% SEMPLICI
¼ SEMPLICI - ¾ COMPLESSI

0,9 g/Kg PESO CORPOREO

½ VEGETALE – ½ ANIMALE BAMBINI

2/3 VEGETALE - 1/3 ANIMALE GRANDI

10% SATURI – 20% INSATURI
2/3 VEGETALE - 1/3 ANIM

2/3 INSATURI - 1/3 SATURI
AGE 5-10% AGE 6-3 - RAPPORTO 2:1
AGE 6 → 4%-8% AGE 3 → 0 ,5 – 2%

FIBRA 25 g 
¾ INSOLUBILE ¼ SOLUBILE

AAE COLESTEROLO 300 mg/DIE

FUNZIONE ▪ ENERGIA VELOCE 
▪ METABOLICA

• PLASTICA-ENERGETICA
• BIOREGOLATRICE 
• METABOLICA

• ENERGIA DEPOSITO –
ISOLANTE STRUTTURALE 

• METABOLICA

ECCESSO ▪ OBESITA’ 
▪ AUMENTO DI PESO

▪ DIABETE

• OBESITA’
• AZOTEMIA - RENI

• GOTTA
• RIDUZIONE RITENZIONE Ca

• OBESITA’
• TRIGLICERIDI
• COLESTEROLO 

• TESSUTO ADIPOSO
• MALATTIE CARDIOVASCOLARI 

• ATEROSCLEROSI

CARENZA ▪ MARASMA
▪ PERDITA PESO

▪ RITARDI CRESCITA

• KWASHIORKOR
• SISTEMA IMMUNITARIO

• INFEZIONI
• EDEMI

• PELLE - CAPELLI
• CRESCITA - INFENZIONI

• DIARREA
• CARENZA DI VITAMINE 

LIPOSOLUBILI

✓ MARASMA = DECADIMENTO ANATOMICO FUNZIONALE ORGANISMO → PROCESSI DEGENERATIVI

✓ KWASHIOKOR = RIDUZIONE MASSA MUSCOLARE
✓ ACQUA→ APPORTO ADULTI → 1 g / KCAL - BAMBINI → 1,5 g / KCAL
✓ FIBRA → 12,6 - 16,7 g/1000 Kcal/DIE → MINIMO 25 g

Ideal and Adjusted 
Body Weight calculator

ABW = 0,25 * (PA – PI) + PI
BMI = 25

1. VITAMINA C → U 105 mg / D 85 mg
2. FOLATI → 400 mcg
3. VITAMINA D 15 mcg
4. CALCIO → 1000 mg D MENOPAUSA 1200 mg



❑ GLUCIDI
CARBOIDRATI

ZUCCHERI

❑ MACRONUTRIENTE







GLUCIDI
DOLCE

C
H
O

OSSIDRILE     –OH
ALDEIDICO      – CH-O
CHETONICO     –C-O

1% CORPO UMANO

CARBOIDRATI - ZUCCHERI



GLUCIDI 
ZUCCHERI

CARBOIDRATI



OH CHO CO

GRUPPO OSSIDRILE ALDEIDICO CHETONICO

ALCOLI ALDOSI CHETOSI

ZUCCHERI POLIACOLI GLUCOSIO FRUTTOSIO

POLIALCOLI → glucidi con gruppo ossidrile → Carboidrati idrogenati
Dolcificanti caramelle - gomme

1. Azione lassativa > 20-30 g/die 
2. Parzialmente assorbiti 

3. Valore energetico 2,4 Kcal/g
4. Acariogeni → non vengono metabolizzati dai batteri della bocca che provocano le carie 

(infezione dentale)

5. I. G. / I Ins. = basso
6. Mantengono sano il colon

ERITRITOLO 4 C 4 ATOMI DI C  - FRUTTA

XILITOLO 5 C FRUTTA – CORTECCIA BETULLA

MANNITOLO 6 C SEDANO – FOGLIE DI ULIVO - DIURETICO

SORBITOLO 6 C LASSATIVO – NO COLON IRRITABILE 

MALTITOLO DOLCIFICANTE → DOLCI E CIOCCOLATA 

LATTITOLO PREBIOTICO – LASSATIVO – ARTIFICIALE PARTENDO DAL LATTOSIO

ISOMALTO BARBABIETOLA

Possono essere utilizzati in una 

dieta equilibrata/diabeti/obesità



GRUPPO 
ALDEIDICO

ALDOSO CHO

GRUPPO 
CHETONICO
CHETOSO CO















MONOSACCARIDI 1 sola molecola

5 atomi C

Arabinosio
Xilosio
Ribosio

MONOSACCARIDI
1 sola molecola

6 atomi C

Glucosio
Galattosio
Fruttosio
Mannosio

OLIGOSACCARIDE 2 molecole
disaccaride

Saccarosio
Lattosio
Maltosio 

Cellobiosio

OLIGOSACCARIDI 3 molecole
trisaccaride

4 molecole
Tetrasaccaride

Raffinosio

Verbascosio
Stachioso

POLISACCARIDI Omopolisacccaridi Amido
Glicogeno
Cellulosa
Inulina
Chitina

POLISACCARIDI Eteropolisaccaridi Emicellulosa
Mucopolisaccaridi

Glicoproteine
Pectine

Raffinosio(3) – Verbascosio(4) – Stachioso(4) = 
oligosaccaridi del mondo vegetale

PRESENTI NEI LEGUMI
FLATULENZA 

INDIGERIBILI – NON VENGONO ASSORBITI

FERMENTABILI NEL INTESTINO CRASSO 
DALLA MICROFLORA

RAFFINOSIO VERBASCOSIO STACHIOSO

1. GLUCOSIO
2. FRUTTOSIO

3. GALATTOSIO 

1. GALATTOSIO
2. GALATTOSIO

3. GLUCOSIO
4. FRUTTOSIO

1. GLUCOSIO
2. GALATTOSIO
3. GALATTOSIO
4. FRUTTOSIO



MONOSACCARIDI
5 ATOMI C

ARABINOSIO XILOSIO RIBOSIO

MONOSACCARIDI 
6 ATOMI C

GLUCOSIO GALATTOSIO FRUTTOSIO MANNOSIO

OLIGOSACCARIDI
2 MOLECOLE
DISACCARIDI

SACCAROSIO LATTOSIO MALTOSIO CELLOBIOSIO

OLIGOSACCARIDI 
A TRE /4 MOLECOLE

RAFFINOSIO (3) VERBASCOSIO (4) STACHIOSIO (4)

POLISACCARIDI

OMOPOLISACCARIDI

AMIDO GLICOGENO CELLULOSA INULINA CHITINA

POLISACCARIDI

ETEROPOLISACCRIDI

EMICELLULOSA MUCOPOLISACCARIDI GLICOPROTEINE PECTINA



MONOSACCARIDI
PENTOSI C5H10O5

MONOSACCARIDI
ESOSI C6H12O6

DISACCARIDI TRISACCARIDI POLISACCARIDI
STRUTTURALI

POLISACCARIDI
NUTRIZIONALI

ARABINOSIO 

(MONDO VEGETALE)
GOMMA ARABICA 

GLUCOSIO SACCAROSIO (G+F)

GLUCOSIO+FRUTTOSIO

RAFFINOSIO

GLUCOSIO
FRUTTOSIO

GALATTOSIO

CELLULOSA
AMIDO

AMILOSIO (LINEARE) 20% 
AMILOPECTINA 80%

(RAMIFICATA)

XILOSIO

(MONDO VEGETALE)
POLISACCARIDI 

FRUTTOSIO LATTOSIO (G+Gal)

GLUCOSIO + GALATTOSIO

LEGUMINOSE 
BRASSICACEE

CAVOLO – VERZA
MELASSA

BARBABIETOLA
DA ZUCCHERO

EMICELLULOSA 
GLICOGENO

FEGATO
MUSCOLI

RIBOSIO

(RNA – COENZIMI 
CELLULE ANIMALI E 

VEGETALI)
GOMMA ARABICA 

GALATTOSIO MALTOSIO (G+G 1-4A)

GLUCOSIO + GLUCOSIO 
1-4 ALFA

ORZO = AMILASI 
MALTOGENICA 
AGISCE AMIDO 

RAFFINOSIO
VERBASCOSIO
STACHIOSIO

PECTINA

MANNOSIO CELLOBIOSIO 
(G+G 1-4B)

(U.F. CELLULOSA)

(UOMO NON HA ENZIMI)
(POLISACCARIDE VEGETALE

GLUCOSIO BETA 1-4)

MONDO VEGETALE

FUNZIONE 
SOSTEGNO

STRUTTURALE

MONDO VEGETALE 

FUNZIONE DI 
RISERVA

OLIGOSACCARIDI = 3 ALLE 10 UNITA’ O 2 A 20

OLISACCARIDI BIOLOGICI ATTIVI = 
GLICOPROTEINE - GLICOLIPIDI  



GLUCIDI 
ZUCCHERI

CARBOIDRATI

• GLUCIDI → COMPOSTI ORGANICI TERNARI

• FORMATI DA TRE ELEMENTI → C-H-O-

• GLUCIDI SEMPLICI → CnH2nOn

• MONOSACCARIDI → 1 MOLECOLA

• OLIGOSACCARIDI → 2-10 MOLECOLE

• DISACCARIDI → 2 MOLECOLE

• TRISACCARIDI → 3 -10 MOLECOLE

• POLISACCARIDI → > 10 MOLECOLE 

POLIALCOLI → OH
GLUCOSIO → CHO 
FRUTTOSIO → CO



ESOSI → 6
C6H12O6

FRUTTOSIO
(FRUTTA – MIELE)

LEVULOSIO – TRASFORMATO IN GLUCOSIO FEGATO E INTESTINO

POLIALCOLI

FRUTTOSIO
CHETOSO CO

GALATTOSIO
(LATTE COMBINATO)

AGAR-AGAR – GLICOLIPIDI - GLICOPROTEINE

ENZIMA: GALATTOSO-FOSFATO-URIDILTRASFERASI → TRASFORMA A GLUCOSIO
GALATTOSEMIA → MALATTIA GENETICA 

BAMBINI NON DEVONO BERE LATTE
DANNO SISTEMA NERVOSO

SORBITOLO

IDROGENAZIONE 
DEL GLUCOSIO

ECCIPIENTE
STABILIZZA UMIDITA’

PRODUZIONE VIT C

GALATTOSIO
ALDOSO CHO

MANNOSIO
ALDOSO CHO

MANNOSIO ANTINFIAMMATORIO

IDROLISI MANNA (LINFA) LASSATIVO →
ATTACCA LE ZAMPE DEI BATTERI 

LI PORTA CON SE, VENENDO ELIMINATI DAL RENE
NO CISTITE BATTERICA

MANNITOLO

IDROGENAZIONE
DEL MANNOSIO

PURGATIVA  DIURETICA
LINFA → PIANTE FRASSINI 

SICILIA



ESOSI → 6
C6H12O6

FRUTTOSIO
(FRUTTA – MIELE)

LEVULOSIO – TRASFORMATO IN GLUCOSIO FEGATO E INTESTINO

POLIALCOLI

FRUTTOSIO
CHETOSO CO

GALATTOSIO
(LATTE COMBINATO)

AGAR-AGAR – GLICOLIPIDI - GLICOPROTEINE

ENZIMA: GALATTOSO-FOSFATO-URIDILTRASFERASI → TRASFORMA A GLUCOSIO
GALATTOSEMIA → MALATTIA GENETICA 

BAMBINI NON DEVONO BERE LATTE
DANNO SISTEMA NERVOSO

SORBITOLO

IDROGENAZIONE 
DEL GLUCOSIO

ECCIPIENTE
STABILIZZA 

UMIDITA’
PRODUZIONE VIT C

GALATTOSIO
ALDOSO CHO

MANNOSIO
ALDOSO CHO

MANNOSIO ANTINFIAMMATORIO

IDROLISI MANNA (LINFA) LASSATIVO →
ATTACCA LE ZAMPE DEI BATTERI 

LI PORTA CON SE, VENENDO ELIMINATI DAL RENE
NO CISTITE BATTERICA

MANNITOLO

IDROGENAZIONE
DEL MANNOSIO

PURGATIVA  
DIURETICA

LINFA → PIANTE 
FRASSINI SICILIA

OMOPOLISACCARIDI

AMIDO
CELLULOSA
GLICOGENO

ETEROPOLISACCARIDI

PECTINA
GLICOPROTEINA

MUCOPOLISACCARIDI



ZUCCHERO CARATTERISTICHE NOTE

SACCAROSIO (Cristallo bianca)
Integrale = Cristallo bianco + Melassa 

Canna / Barbabietola da zucchero –
Barbabietola da zucchero – Regno Vegetale

Forma un liquido che deve essere 
purificato/raffinato

Melassa Residuo di lavorazione dello zucchero 
grezzo/integrale

Melassa da barbabietola da zucchero Non è buona - Viene buttata  
Oppure deve essere raffinata

Zucchero di barbabietola 
viene portato alla raffinazione comune

Melassa da canna da zucchero Buona - Commestibile Si può raffinarla o fermarsi a livelli 
intermedi di raffinazione

Canna da zucchero Saccharum officinarum
Cannamele - Famiglia Poaceae Indomalesia – Asia

MUSCOVADO – MASCOBADO (+ SCURO) 
CAMPESINO – TURBINARA –DEMERARA

CAMBIANO LA % 
MELASSA E SACCAROSIO

> MELASSA
+ SCURO 

Zucchero Canna – Integrale  
Zucchero Bianco





OLIGOSACCARIDI

CELLOBIOSIO → DISACCARIDE
VEGETALI

IDROLISI DELLA CELLULOSA
β-1,4-GLICOSIDICO

RAFFINOSIO → TRISACCARIDE
BARBABIETOLA DA ZUCCHERO → MELASSA

GLUCOSIO + GALATTOSIO + FRUTTOSIO

POLISACCARIDI
LUNGHE CATENE LINEARI E RAMIFICATE

OMOPOLISACCARIDI 
ETEROPOLISACCARIDI

POLISACCARIDI NUTRIZIONALI AMIDO – GLICOGENO
FUNZIONE DI RISERVA→ CELLULE VEGETALI E ANIMALI

POLISACCARIDI STRUTTURALI CELLULOSA – EMICELLULOSA – PECTINA
STRUTTURA RIGIDA → ELEMENTI DI SOSTEGNO 

E PROTEZIONE DELLE CELLULE



OLIGOSACCARIDI

CELLOBIOSIO → DISACCARIDE
VEGETALI

IDROLISI DELLA CELLULOSA
β-1,4-GLICOSIDICO

RAFFINOSIO → TRISACCARIDE
BARBABIETOLA DA ZUCCHERO → MELASSA

GLUCOSIO + GALATTOSIO + FRUTTOSIO

POLISACCARIDI
LUNGHE CATENE LINEARI E RAMIFICATE

OMOPOLISACCARIDI 
ETEROPOLISACCARIDI

POLISACCARIDI NUTRIZIONALI AMIDO – GLICOGENO
FUNZIONE DI RISERVA→ CELLULE VEGETALI E ANIMALI

POLISACCARIDI STRUTTURALI CELLULOSA – EMICELLULOSA – PECTINA
STRUTTURA RIGIDA → ELEMENTI DI SOSTEGNO 

E PROTEZIONE DELLE CELLULE



FIBRA SOLUBILE
PGMA

FIBRA INSOLUBILE
(CEL)

SCIOGLIE IN ACQUA NON SI SCIOGLIE IN ACQUA 

FORMAZIONE DI UN GEL → GELIFICANTE (ADDITIVI) NON FORMA UN GEL

FRUTTA E LEGUMI - CARCIOFO CEREALI INTEGRALI – VERDURA – FARINA DI SEGALE

FUNZIONE = SAZIETA’; COLESTEROLO; GLICEMIA; 
CARDIOVASCOLARI; TUMORE; TOSSINE

FUNZIONE = SAZIETA’; STIPSI;
INTESTINO; PERISTALSI

PECTINA
ACIDO GALATTURONICO + ALCOL ETILICO

CELLULOSA

GOMME
dolci

EMICELLULOSA

MUCILLAGINI
LEGUMI

LIGNINA

POLISACCARIDI ALGALI

FIBRA ALIMENTARE
CARBOIDRATI/GLUCIDI 

NON DISPONIBILI/NON DIGERIBILI

Componente principale:  Cellulosa → sostegno nelle cellule vegetali

FIBRA = ACIDO FITICO

RIDUZIONE ASSORBIMENTO 
livello intestinale
Ca – Fe – Zn - Mg



GLUCOSIO β 1-4 GLICOSIDICO 3.000-12.000

GLUCOSIO α 1-4 GLICOSIDICO α 1-6

3.000 – 30.000
MUSCOLI 
FEGATO
BATTERI

VEGETALE
POLISACCARIDE

OMOPOLISACCARI
NON RAMIFICATO

CELLULOSA 
GLUCOSIO BETA 1-4

ANIMALE 
POLISACCARIDE

OMOPOLISACARIODE
RAMIFICATO

GLUCOSIO
ALFA 1-4
ALFA 1-6



AMIDO → AMILOSIO + AMILOPECTINA
Cereali – Tuberi - Legumi

AMILOSIO 20%
mais/frumento/legumi

AMILOPECTINA 80%
patata/riso/manioca

LINEARE – A SPIRALE RAMIFICATA

SOLUBILE IN ACQUA CALDA NON SOLUBILE 
CATTURA LE MOLECOLE DI ACQUA  

GRANULI DI AMIDO
CARATERISTICI PER OGNI SPECIE VEGETALE → SFARINATI

FRODI SFARINATI → AMIDO ADDENSA VIENE AGGIUNTO A 
FARINE DI FRUMENTO PREGIATE 





COTTURA
AMIDO – STRUTTURA - GLICEMIA   

❑ gelatinizzazione → acqua + calore → rompono e rigonfiano/idratano la struttura dell’amido 

❑ > viscosità = risotto consistenza cremosa

❑ bollitura = > temperatura > acqua > gelatinizzazione → > digeribilità → bollitura

❑ cottura a vapore → < digeribilità < idratazione < gelatinizzazione 

❑ digeribilità è direttamente proporzionale all’indice glicemico

❑ cottura lunga direttamente proporzionale all’indice glicemico

CEREALI 
AMIDO LINEARE

A

TUBERI E BANANE 
AMIDO RAMIFICATO

B

MENO SITI DIA ATTACCO + SITI DI ATTACCO

ALFA AMILASI 
IMPIEGA PIU’ TEMPO

ALFA AMILASI 
IMPIEGA MENO TEMPO

I.G. BASSO
MENO DIGERIBILE

I.G. ALTO
PIU’ DIGERIBILE

LEGUMI  MIX → A+B

INTEGRALE / CHICCHI INTERI 

1. MENO DIGERIBILI
DURANTE LA COTTURA NON PENETRA 
FACILMENTE L’ACQUA 

2. PARTICELLE PIU’ PICCOLE 
MAGGIORE DIGERIBILITA’ 
ALTO I.G. 

3. FIBRE + PROTEINE + GRASSO 
RALLENTANO LO SVUOTAMENTO DELLO 
STOMACO



DIGERIBILITA’ 
DELL’AMIDO

RDS SDS RS

amido rapidamente digeribile amido lentamente digeribile amido resistente

digerito completamente
alimenti appena cotti

digerito completamente → lentamente
cereali crudi/cotti

resiste alla digestione
metabolizzato dalla flora batterica colon

RS1 RS2 RS3

fisicamente inaccessibile granuli di amido resistente amido retrogradato

riso/pasta/legumi alimenti crudi/banane
alimenti non ben cotti = gelatinizzati

alimenti cotti in umido
alimenti raffreddati/riscaldati

pane raffermo/tostato
insalata di riso/patate lasciata in frigo 5 °C

RETROGRADAZIONE DELL’AMIDO → modifica da parte dell’amilosio ( > amilosio > RS)
✓ Raffreddamento / Perdita di acqua 

✓ Farine maltate (aggiunta malto) → RS viene rallentato → formazione maltodestrine altamente digeribili
✓ Pane industriale I. G. alto → pane morbido → sfavorevole formazione RS  

RS =  fibra → diminuisce → trigliceridi/colesterolo     migliora → assorbimento dei minerali      controlla la glicemia   
metabolizzato dalla flora batterica A. G. a catena corta   pH diminuisce favorendo batteri buoni inibendo i cattivi 



AMILOSIO 20% → gel
mais/frumento/legumi

AMILOPECTINA 80%
patata/riso/manioca

lineare – a spirale ramificata

solubile in acqua calda non solubile 
cattura le molecole di acqua  

Retrogradazione → influisce meno Retrogradazione → influisce di più

GELATINIZZAZIONE /RETROGRADAZIONE

UMIDITA’ ALMENO 25% 
TEMPERATURA 60 °C – 92 °C 

AMIDO DI MAIS 72 °C – 86 °C

AMIDO DI FRUMENTO 81 °C – 92 °C

FECOLA DI PATATE 72 °C – 85 °C

AMIDO DI RISO 76 °C – 92°C



GRANULI DI AMIDO

IDRATAZIONE 
GONFIANO

AMIDO PERDE LA SUA 
STRUTTURA CRISTILLANA

AMILOSIO + AMILOPECTINA
LEGAMI CON ACQUA 

DIMINUISCE ACQUA LIBERA 

RAFFREDDAMENTO RETROGRADAZIONE

RETROGRADAZIONE

CONFIGURAZIONE 
SIMILE A QUELLA INIZIALE GELATINIZZAZIONE 

E’ IRREVERSIBILE



RISO VS PASTA

PUNTI DI VISTA RISO PASTA 

PROTEINE → 100 g 7 + AAE 13 

DIGERIBILITA’ 
AMIDO = AMILOPECTINA + AMILOSIO

AMILOPECTINA DIRETTAMENTE 
PROPORZIONALE ALLA DIGERIBILITA’

81,5 

+ DIGERIBILE

75

DENSITA’ ENERGETICA 100 g CIRCA 300 Kcal CIRCA 300 Kcal

VARIARE 
NESSUNO PREVALE 





CELLOBIOSIO → DISACCARIDE IDROLISI DELLA CELLULOSA

RAFFINOSIO → TRISACCARIDE
BARBABIETOLA DA ZUCCHERO (MELASSA)

GLUCOSIO + GALATTOSIO + FRUTTOSIO

OLIGOSACCARIDI

NUTRIZIONALI AMIDO – GLICOGENO = RISERVA ENERGETICA
CELLULE VEGETALI E ANIMALI

STRUTTURALI CELLULOSA – EMICELLULOSA – PECTINA =
SOSTEGNO – PROTEZIONE DELLE CELLULE

POLISACCARIDI = POLICONDENSAZIONE > 10 MOLECOLE
OMOPOLISACCARIDI = SOLO TIPO DI ZUCCHERO

ETEROPOLISACCARIDI = DIVERSI ZUCCHERI



RAFFINOSIO
TRISACCARIDE

=

GLUCOSIO
FRUTTOSIO

GALATTAOSIO





OLIGO – POLI →
SACCARIDI

FIBRA ALIMENTARE

FOS GOS TOS SOS
FRUTTO 
OLIGO 

SACCARIDI

GLUCO
OLIGO 

SACCARIDI

GALATTO
OLIGO 

SACCARIDI

SOIA
OLIGO 

SACCARIDI

GLUCOSIO
FRUTTOSIO

N FRUTTOSIO

FIBRE SOLUBILE
INULINA

PREBIOTICI

RADICE CICORIA; 
CIPOLLA; AGLIO; 

CARCIOFI; BANANE; 
PORRI; ASPARAGI; 

SEGALE; FRUMENTO 

SINTESI ENZIMATICA DAL 
GLUCOSIO =

TRANSFRUCTOSILAZIONE

TOPINAMBUR = 
RICCO INULINA

BIFIDOBACTERIUM

















CELLULOSA

300 3000 UNITA’

CELLOBIOSIO



1. SUBSTRATO FERMENTAZIONE DEL LIEVITO → MALTASI

2. BIRRA → AMIDO → MALTOSIO  ( MACERAZIONE CEREALE)













80 mg/100 ml













INDICE 
GLICEMICO

ALIMENTO= 50g DI CARBOIDRATI 
50g GLUCOSIO PURO PANE BIANCO

CARICO 
GLICEMICO

INDICE INSULINEMICO

AUMENTO DELLA VELOCITA’  
DELLA GLICEMIA

GRAMMI DI GLUCOSIO CHE 
EFFETTIVAMENTE

APPORTA NEL SANGUE

LIVELLI DI INSULINA PRODOTTA
DOPO ASSUNZIONE 

PORZIONE ISOCALORICA 239 Kcal

ALTO I.G.
> PRODUZIONE 

INSULINA 
(CONTRARIO GLUCAGONE)

ALTO 100-55
MODERATO 50-40

BASSO 35 -15

BASSO < 10
MODERATO 11-19

ALTO > 20 
INFLUENZA

90-100% CARBOIDRATI
50% PROTEINE

10% LIPIDI

ES. I.G. 38 PERA

100 GRAMMI DI PERA 
15% GLUCIDI

MANGIO 100 GRAMMI PERA 

C.G. = 38*15 /100 = 5,7

DIVERSI PARAMETRI DEGLI ALIMENTI 











SALIVA - BOCCA ENZIMA PTIALINA
ALFA AMILASI SALIVARE

IDROLIZZA AMIDO →
MALTOSIO - DESTRINE

INTESTINO ALFA AMILASI PANCREATICA
AMIDO NON DIGERITO IN BOCCA 

MALTOSIO - DESTRINE

MEMBRANE DELLE CELLULE 
DELLA MUCOSA INTESTINALE

DISACCARIDI → MONOSACCARIDI

GLUCOSIO 
FRUTTOSIO

GALATTOSIO

GLUCOSIO 
FRUTTOSIO

TRASPORTO ATTIVO
PASSIVAMENTE → I.G. BASSO

ZUCCHERI SEMPLICI FEGATO → GLUCOSIO
GRASSO 

GLICOGENO

DIGESTIONE 
ASSORBIMENTO





❑ DIGESTIONE: SCISSIONE DELLE SOSTANZE COMPLESSE IN SEMPLICI

❑ ASSORBIMENTO: PASSAGGIO DELLE SOSTANZE SEMPLICI DALL’INTESTINO AL SANGUE

❑ ASSIMILAZIONE: PASSAGGIO DELLE SOSTANZE SEMPLICI DAL SANGUE ALLE CELLULE

_________________________________________________________________________________

1. BOCCA → DIGESTIONE GLUCIDI → AMILASI SALIVARE → AMIDO

2. ESOFAGO

VALVOLA CONGIUNZIONE → CARDIAS (SFINTERE)

3. STOMACO

VALVOLA CONGIUNZIONE → PILORO (SFINTERE)

4. INTESTINO TENUE → ALFA – AMILASI – PANCREATICA 

5. INTESTINO CRASSO

DIGESTIONE DEI GLUCIDI → AMIDO – DESTRINE - MALTOSIO 

DIGESTIONE 
GLUCIDI







GRAZIE 
PER 

L’ASCOLTO


