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L'estate, che volge al termine, € la stagione derlt#a, dei succhi, dei gelati, delle
“paste fredde”, delle insalate di riso, di pizzezptte e piadine, dei lunghi e
abbondanti aperitivi.

In questa stagione si mangiano sempre le steseesia@sicina poco € si
assumono cospicue dosi di alimenti ad alto indla@mico, basati sullo zucchero e
sulle farine bianche.

Questi alimenti, una volta assunti e digeriti,disSolvono” presto nel torrente
sanguigno. Ovvero originano rapidamente glucosmayao verticalmente la
glicemia.

Se si assumono dosi elevate di alimenti ad altiweénglicemico, si dice che
I'alimentazione é ad alto carico glicemico.

Gli alimenti ad alto indice glicemico non dannoistz a lungo termine, ma solo
appagamento iniziale - inoltre causano un ritoamdo dell'appetito, che dev'essere
puntualmente e ciclicamente soddisfatto con alin@trettanto “iperglicemizzanti”.
Si entra insomma in un circolo vizioso “iperglicamiipoglicemia” o “assunzione -
ricerca di zucchero” che causa sovente aumentes.p

Chi consuma un alimento ad alto indice glicemiamqlue, tende a consumarne un
altro, e via cosi, all'infinito.

Chi ama i gusti dolci e i prodotti ad alto indideegmico in generale, allo stesso
tempo € comunque sensibile al problema delle &ldgella quantita. Tende ad
ingrassare sempre di piu e per questo vorrebbedfgtime”, consumando tuttavia gli
alimenti che preferisce.

L'industria alimentare ha capito I'antifona e proglalimenti ad alto indice glicemico
porzionati in piccole dosi (oppure, dove non soresenti delle porzioni, suggerisce
di misurarne pochi grammi). Cosi facendo, lungi'aetr risolto il problema, ne crea
un altro...

Mi spiego: se una barretta, per esempio, € pieraatihero (e tutti sanno che lo
zucchero fa ingrassare) allora, per renderlo udgito accettabile, viene fatta molto
piccola. Cosi facendo si puo scrivere “solo 89 ’kddbn viene detto pero che quella
barretta contiene poco meno di 450 kcal / 100 g.



Oppure, se dei cereali da colazione sono compestmeno 1/3 da zucchero, la
soluzione, per offrire un prodotto “accettabile’fiedire che la porzione dev'essere di
30 g.

Ma chi eventualmente riuscisse a rispettare qpétieole quantita, si ritroverebbe
inevitabilmente affamatissimo di li a qualche ora.

Insomma, se si mangia ad alto indice glicemicodlstria e il dietologo impongono
delle piccole quantita. Cosi piccole che diventdtondifficile seguire quel tipo di
alimentazione! Ecco che l'alimentazione ad altaceglicemico scivola rapidamente
verso un‘alimentazione ad alto carico glicemico.

Fiber Pasta ha il grandissimo merito di produrre degli alimenfarina, pasta,
piadine, snacks — in grado di soddisfare perfettdenke esigenze gustative del
pubblico, pur con un indice glicemico molto piu $agper la presenza di un tipo
speciale di fibra): questo permette di usarne spradalemi — per controllare la
glicemia e anche per dimagrire - delle porzionigbbondanti.

Per questo, la mia filosofimww.mangiaremeglio.isposa perfettamente quella di
Fiber Pasta: con un occhio all'indice glicemico — nella scelali alimenti — si puo
dimagrire mangiando !
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