| MACRONUTRIENTI

| Carboidrati



Carboidrati, proteine e grassi sono i tipi principali di macronutrienti nel cibo (sostanze
nutritive che sono necessarie quotidianamente in grandi quantita).
Questi apportano il 90% del peso secco della dieta e il 100% dell’energia.

Tutti e tre forniscono energia (misurata in calorie), ma cambia la quantita di energia
prodotta per grammo:

4 calorie per grammo di carboidrati o proteine
9 calorie per grammo di grassi

Va ricordato, perd, che le proteine hanno una funzione soprattutto plastica e che il loro
utilizzo a scopo energetico pud avvenire solo in casi particolari. Questo vale, in misura
minore, anche per i lipidi.

| macronutrienti sono molecole complesse.

Per poterli utilizzare 'organismo deve prima ridurli in nutrienti semplici (digestione) e
poi internarlizzarli (assorbimento). Questi processi consumano energia, chiamata
Termogenesi Indotta dalla Dieta.

Una volta assorbiti, i macronutrienti possono essere trasformati in anidride carbonica
ed acqua (ossidati — carboidrati e lipidi) con recupero dell’energia di legame o
utilizzati per la sintesi dei componenti strutturali (proteine e lipidi).



Digestione = riduzione in nutrienti semplici
Assorbimento = assimilazione
Destino Metabolico =utilizzazione a scopo energetico o/e plastico

[l grado di utilizzazione di un nutriente che tiene conto di tutti e tre questi processi
prende il nome di biodisponibilita.
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| CARBOIDRATI (CH,0):

In base alla grandezza della molecola, i
carboidrati possono essere semplici o
complessi.

Carboidrati semplici: i carboidrati semplici
sono costituiti da vari tipi di monosaccaridi,
come il glucosio (o destrosio) il fruttosio
(zucchero della frutta) o il galattosio e da
disaccaridi, come il saccarosio (zucchero da
tavola), il maltosio e il lattosio.

Poiché sono molecole piccole, possono essere
idrolizzate se necessario (saccarosio,
maltosio, lattosio) ed assorbite rapidamente
dall’organismo. Nel caso del glucosio, il suo
assorbimento aumenta rapidamente il livello
di glucosio nel sangue (glicemia), il rilascio di
insulina e tutti i processi anabolici (deposito di
glicogeno, depositi di trigliceridi).

MONOSACCACCARIDI

Fruttosio Glucosio (destrosio]

HOCH, 0. OH
l |
HO /] N.OH
CH,O0H HO

|
OH

DISACCARIDI

| |

l v
SACCAROSIO (Zucchero da tavola) Maltosio
Glucosio +  Fruttosio Glucosio + ucosio

olimeri: x centinaia o migliaia
POLISACCARIDI [}
4
Animali ... Piante
/ VA

ag ag ag
& S BB

Il glucosio viene definito la fonte di energia piu rapidamente utilizzabile.

Perche?

Perché la glicemia oscilla tra 4-6 mM . Considerato che ci sono circa 5 | di

sangue, la tappa limitante il suo utilizzo € unicamente il suo trasporto

all'interno delle cellule (diffusione facilitata)



Carboidrati complessi: sono composti
da lunghe catene di carboidrati
semplici.

Poiché i carboidrati complessi sono
molecole piu grandi rispetto ai
carboidrati semplici, devono essere
scomposti in carboidrati semplici
prima di poter essere assorbiti.
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Assorbimento dei carboidrati (oligo-monosaccaridi)

» la capacita di assorbimento degli zuccheri ¢ maggiore nel duodeno
e nel digiuno superiore, diminuisce nel digiuno inferiore e nell’ileo.

* oli unici monosaccaridi introdotti ¢ ben assorbiti con la dieta sono il
glucosio. 1l galattosio ¢ 1l fruttosio.
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L’INDICE GLICEMICO DEGLI ALIMENTI

indica la velocita con cui aumenta la glicemia in seguito all'assunzione di un
quantitativo dell'alimento. Generalmente, alimenti che fanno aumentare la glicemia in
modo rapido hanno un alto indice glicemico, quelli che la fanno salire in modo piu
graduale hanno un indice glicemico basso.
La velocita con cui la glicemia sale dopo aver mangiato un alimento si esprime in

percentuale, confrontandola con 'aumento determinato dalla somministrazione di una

dose standard di glucosio, presa come riferimento (indice glicemico=100). Pertanto,
un indice glicemico pari a 50 indica che I'alimento preso in esame aumenta la
glicemia con una velocita che é la meta (il 50%) di quella del glucosio (zucchero
semplice che aumenta la glicemia nel modo piu veloce)
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Quanto minore ¢ il grado di ramificazione,
tanto maggiore risulta il rallentamento della
digestione e di conseguenza l'indice glicemico
dell’'alimento risulta inferiore.
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| carboidrati complessi tendono a fornire energia all’'organismo piu lentamente
rispetto ai carboidrati semplici ( attenzione a patate e amidacei ).

Poiché vengono digeriti piu lentamente rispetto ai carboidrati semplici, aumentano i
livelli di zucchero nel sangue piu lentamente e li portano a livelli inferiori rispetto ai
carboidrati semplici, ma per un periodo di tempo piu lungo.

| carboidrati complessi comprendono gli amidi e le fibre. In generale, maggiore il
contenuto di fibre, minore sara I'lndice Glicemico



Il CARICO GLICEMICO DEGLI ALIMENTI

Il carico glicemico € un valore che combina la qualita e la quantita di carboidrati.

Carico Glicemico: (Indice glicemico /100) x g di carboidrati a porzione

Pane bianco. Una porzione di 50 g di pane bianco contiene 24 g di carboidrati. L'IG
del pane bianco € pari a 70. |l carico glicemico calcolato per porzione é:
70/100%24=17

Pane ai cereali. Una porzione di 100 g di pane ai cereali contiene 43 g di
carboidrati. L'lG del pane ai cereali € pari a 45. Il carico glicemico calcolato per
porzione é: 45/100x43=19

Zucca. Una porzione da 200 g contiene 7 g di carboidrati. L'lG della zucca & 85.
carico glicemico calcolato per porzione &: 85/100 x7= 5,95.



CARICO GLICEMICO
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PICCHI GLICEMICI ed INFIAMMAZIONE
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Blood glucose level

Eating non-fibrous (digestible) carbohydrates
traps you in a remorseless cycle of
glucose dependence and hunger

Glucose Spike

Eating a high amount of
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leads to a large glucose
spike, followed by a
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La fibra alimentare

Proprieta

* Le fibre alimentari fanno parte dei carboidrati.

* Le fibre alimentari sono elementi nutrizionali non digeribili per gli enzimi del
sistema digestivo umano.

Struttura
* Le fibre alimentari sono catene di polisaccaridi di diversa lunghezza.
» Dipendentemente dalla loro struttura, le fibre alimentari sono solubili o insolubili.



Le fibre alimentari solubili

 Pectina, amido resistente, inulina, fruttoligosaccaridi, gomma vegetale, mucillagine,
beta-glucani, agenti gelificanti.

* Formano un gel in contatto con I'acqua, ma hanno una bassa capacita a legare
I'acqua.

* Vengono degradati dai batteri intestinali, in prodotti con proprieta benefiche per
I'organismo

Le fibre alimentari insolubili

* Cellulosa, emicellulosa, lignina

» Dilatano fortemente in contatto con I'acqua (attirano I'acqua ad alta capacita).

* Non vengono degradate dai batteri intestinali e vengono escrete non digerite tramite
la defecazione.

FIBRA SOLUBILE FIBRA INSOLUBILE

(’ PECTINE CELLULOSA
Fonti alimentari: mela, carote, fagioli . Fonti alimentari: erusca, cereall integrall,

2"’@ GOMME
i~ Fonti alimentari: avena, legumi .;




Funzioni

le fibre alimentari insolubili
* Rallentano lo svuotamento gastrico prolungando il senso di sazieta.
« Aumentano la consistenza e il volume dei feci.

le fibre alimentari solubili
» Abbassano il tasso di colesterolo.
* Rallentano I'assorbimento dei carboidrati (ne riducono I'lndice Glicemico).
* Molte fibre solubili hanno un effetto prebiotico, cioé favoriscono la
crescita degli batteri intestinali commensali.

+ AMIDO RESISTENTE rappresenta quella frazione dell'amido che resiste al
processo di idrolisi da parte degli enzimi digestivi
dell'intestino tenue. Esso pud fermentare nell'intestino
crasso ad opera dei batteri intestinali (effetto
prebiotico). Lo si ottiene per riscaldamento seguito a
raffreddamento dell’alimento (es: patate bollite
raffreddate).

Riduce il Carico Glicemico ed ha effetto Prebiotico

FIBRE SOLUBILI + AMIDO RESISTENTE:
Microbiota Accessible Carbohydrates (MAC)




