
Carboidrati e  

perdita di peso 

Può la classificazione alto-basso IG influenzare la perdita 
di peso? 
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Obiettivo 

 

Studiare gli effetti a lungo termine del 
cambiamento nel rapporto dietetico 
grassi/carboidrati e carboidrati semplici vs 
complessi 
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Design 

 

I soggetti sono stati assegnati per 6 mesi ad un 
‘’seasonal control group’’ (nessun intervento) o 
a uno dei tre gruppi sperimentali:  

• un gruppo ‘’dieta di controllo’’ (intake 
dietetici tipici in media nazionale’’)  

• un gruppo ‘’carboidrati semplici ad alto 
contenuto di grassi’’  

• un gruppo ‘’carboidrati complessi ad alto 
contenuto di grassi’’ 

 
 



Carboidrati e perdita di peso 

Risultati 

La perdita di peso corporeo nei gruppi 
‘’carboidrati semplici ad alto contenuto di 
grassi’’ e ‘’carboidrati complessi ad alto 
contenuto di grassi’’ è stata di 0,9 kg e 1,8 kg. 

Il gruppo di controllo e il seasonal control 
group hanno guadagnato peso (0,8 e 0,1 kg, ).  
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Conclusioni 

I nostri risultati suggeriscono che la riduzione 
dell'assunzione di grassi si traduce in una 
riduzione modesta ma significativa del peso 
corporeo e del grasso corporeo.  

Il concomitante aumento dei carboidrati 
semplici o complessi non indicava differenze 
significative nel cambiamento di peso.  
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Discussione 

Questo studio dimostra che cambiamenti 
specifici nella composizione dei macronutrienti 
della dieta possono influenzare favorevolmente 
il peso corporeo e la massa grassa negli adulti 
moderatamente obesi.  

In particolare, una dieta ad libitum a basso 
contenuto di grassi e ricca di carboidrati 
complessi ha ridotto il peso corporeo di 2,6 kg e 
la massa grassa di 2,4 kg rispetto a una dieta 
per il controllo dei grassi moderati.  

Una dieta povera di grassi ma più ricca di 
carboidrati semplici ha anche ridotto il peso 
corporeo e la massa grassa in modo 
significativo rispetto a una dieta di controllo (1,7 
e 1,9 kg, rispettivamente).  
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Discussione 

In entrambi i gruppi di intervento dietetico a 
basso contenuto di grassi è stata osservata una 
significativa diminuzione del peso corporeo e 
del grasso corporeo.  

Questi risultati confermano ulteriormente 
l'opinione che le diete a basso contenuto di 
grassi ad libitum abbiano un effetto positivo sul 
grasso corporeo.  

I cambiamenti nel peso corporeo e nella massa 
grassa tra i gruppi a basso contenuto di grassi 
non erano significativamente differenti 
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Obiettivo 

L'obiettivo dello studio era di indagare gli 
effetti a lungo termine di una dieta povera di 
grassi e ricca di carboidrati con un basso indice 
glicemico (LGI) o un alto indice glicemico (HGI) 
sull'assunzione di energia ad libitum, sul peso 
corporeo e sulla composizione, nonché come 
sui fattori di rischio per il diabete di tipo 2 e la 
cardiopatia ischemica in soggetti sani in 
sovrappeso. 
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Design 

10 settimane  

2 gruppi. 

 

Gli alimenti test LGI o HGI, erano uguali in 
termini di energia totale, densità energetica, 
fibra alimentare e composizione dei 
macronutrienti.  

I soggetti erano 45 (dieta LGI: n 23; dieta HGI: n 
22) sani, sovrappeso, età compresa tra 20 e 40 
anni. 
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Risultati 

Il peso corporeo medio (dieta LGI: 1,9 0,5 kg; 
dieta HGI: 1,3 0,3 kg) e la massa grassa (dieta 
LGI: 1,0 0,4 kg; dieta HGI: 0,4 0,3 kg) sono 
diminuiti nel tempo, con differenze tra i gruppi 
non significative.  

Non sono state osservate differenze 
significative tra i gruppi per quanto riguarda 

• insulina sierica a digiuno,  

• marker per la valutazione della resistenza 
all’insulina. 

• colesterolo HDL.  
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Conclusioni 

Questo studio non supporta la tesi secondo cui 
le diete LGI a basso contenuto di grassi sono 
più benefiche delle diete HGI per quanto 
riguarda l'appetito o la regolazione del peso 
corporeo, valutate su 10 settimane.  
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Discussione 

Il risultato più importante di questo studio è 
stata la mancanza di differenze tra i gruppi in 
termini di  

apporto energetico,  

peso corporeo  

variazioni della massa grassa  

dopo 10 settimane di consumo ad libitum di 
una dieta LGI o HGI da parte di donne 
leggermente sovrappeso.  

I membri del gruppo dieta LGI non hanno 
abbassato il loro apporto energetico 
significativamente più di quanto hanno fatto 
quelli del gruppo dieta HGI. Pertanto, i nostri 
dati non supportano la tesi secondo cui le diete 
LGI sono più sazianti e comportano un minore 
apporto energetico ad libitum rispetto alle 
diete HGI.  
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Discussione 

In conclusione, questo studio non supporta la 
tesi secondo cui le diete LGI a basso contenuto 
di grassi sono più vantaggiose delle diete HGI a 
basso contenuto di grassi per quanto riguarda 
l'appetito e la regolazione del peso corporeo, se 
valutate in un contesto ad libitum su 10 
settimane.  
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Riflessioni su caso studio 

Peso di partenza 67,7kg, peso odierno 64 kg 

Due dati 

Kcal mai sotto una media settimanale di 
3100kcal 

Mai sotto le 48-49kcal per kg di peso 

Mai sotto gli 8g di carboidrati per kg di peso 

Massimo raggiunto 872g di carboidrati al 
giorno, cioè 13,6g di chos per kg 

Integrazione minimo 60g/h per arrivare nei 
lunghi a 90g/h 

 
 



Grazie per l’attenzione 

Può la classificazione alto-basso IG influenzare la perdita 
di peso? 


