




Approfondimento tecnico. 

La formula per calcolare il Carico Glicemico è molto semplice: 

Indice Glicemico moltiplicato per la quantità di carboidrati (su 100 

grammi di prodotto), diviso 

100. 

Ovvero IG x peso in grammi (dei carboidrati) / 100 

Facciamo l’esempio del Carico Glicemico di 100 grammi di glucosio 

(il nostro riferimento). 

100 (l’Indice Glicemico) x 100 (grammi ) = 10.000 diviso 100 = 100 è il 

Carico Glicemico. 

Confrontiamolo con il Carico Glicemico di 100 grammi di zucca. 75 

(indice glicemico) x 3,5 

(grammi dei carboidrati su 100 grammi di prodotto ) / 100. 

262,5 diviso 100 = 2,62 è il Carico Glicemico contro l’Indice Glicemi-

co pari a 75. 

A differenza dell’Indice Glicemico, oggi è abbastanza chiaro che 100 

grammi di zucca (anche se con Indice Glicemico alto), vista la bassa 

quantità di carboidrati presenti in proporzione (3,5 grammi), in realtà com-

porta una indice del 2,62 in riferimento al glucosio (valore 100).  

Quindi se la zucca, seguendo la logica dell’Indice Glicemico sarebbe un 

alimento da evitare, per il calcolo del Carico Glicemico (più veritiero) que-

sto alimento risulta ottimo per la nostra salute. 

Tale indice ci permette di conoscere in maniera esatta la differenza tra i 

vari alimenti ingeriti, iniziando a fare delle scelte consapevoli per la nostra 

salute. Infatti dovremmo alimentarci solo con cibi appartenenti alla prima 

fascia. 

Credo abbiate notato che le verdure e la frutta sono sostanzialmente posi-

zionate nella fascia bassa del Carico Glicemico, mentre i farinacei sono 

tutti posizionati nella fascia alta (che non dovrebbe essere mai raggiunta).  

Ad esempio i biscotti da colazione hanno un indice di 50 (cinque volte la 

quantità del Carico Glicemico consigliato).  

La pasta ha un Carico Glicemico pari a 40, ben quatto volte gli alimenti di 

fascia bassa.  
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