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| carboidrati sono un macronutriente essenziale per alcune funzioni del nostro
corpo e forniscono energia soprattutto quando le attivitA da noi svolte sono
sufficientemente intense (come lo sport).

ria aun soggetto per gestire al meglio il suo
esempio tipico: A vero che fa bene, concorre a prevenire i

Quello che mi p in questo articolo 4" un che ho messo a punto per evitare ai sedentari di assumere troppi carboidra. Il metodo va bene anche per tuti quegli sportvi che per ragioni diriposo o di infortunio non praticano Fabituale ativiA fisica. Il metodo A" owviamente empirica e approssimato, ma serve a formare una coscienza alimenare.

1l concetto di punteggio A" rpreso dalle far

diama la tabela. Anche se qualche volta & ndicata Ia quanith. (come nel caso della pasta),ci s affida al buon senso del soggetto iferendosi & porzioni norm
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| punti dei carboidrati

Bibita zuccherata o succo di frutta (33 cc)

Esscotti (10)

@ioceolato (100 g)

Béa fetta di torta.

Bauta (1 kg)

8ppa grande di gelato

amellata ipocalorica (150 keall100 g, 1 cucchiaio)

Basta o riso (80 0)

Ratate (100 g)

Bolenta (fetta)
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0 mail memorizzare facilmente limportanza di un

La tabella non A" ricavata dalle calorie dei singoli alimenti, ma da considerazioni pratiche: per esempio che la pasta non viene assunta senza condimento, che il pane A" sA~ meno calorico dei grissini, main genere se ne assume di piA* a paritA di Ripeto che i dati sono
alimento nei confronti del macronutriente "carboidrato’

Dala tabella s rova subito che n soggetto di 70 kg che al mattino fa colazione con 10 biscti (15 puni), a pranzo mangia un primo di pasta (30 punti), secondo con pane (100 g, 18 punt) e fruta (250 g, 5 punt) arrva a sera con 68 punti, cioA” non ha pi* spazio n® per un dolce, NA® per un alro primo di pasta o riso, NA® tanto meno per una pizza. Come si vede il metodo vuole

educare il soggetto a non eccedere con cibi di per SA "buoni
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