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IL TEMA

La pasta è probabilmente il pro-
dotto alimentare che più ci rap-
presenta nel mondo: anche per 

questo la legislazione italiana, al fine di 
preservarne la tradizione e l’autentici-
tà, definisce chiaramente i requisiti e le 
caratteristiche delle paste alimentari. 
Per legge, possono essere denominati 
“pasta di semola di 
grano duro”, “pasta 
di semolato di gra-
no duro” e “pasta 
di semola integra-
le di grano duro”, i 
sprodotti ottenuti 
dalla trafilazione, 
laminazione ed es-
siccamento di im-
pasti preparati rispettivamente con: 
a)	 semola di grano duro e acqua; 
b)	 semolato di grano duro e acqua; 
c)	 semola integrale di grano duro e 

acqua.
Queste tre tipologie di paste devono ri-
spettare le caratteristiche riportate nel-
la Tabella 1.
Vanno citate inoltre le cosiddette paste 

speciali, che includono nell’impasto 
ingredienti alimentari vari (esempio: 
spinaci, barbabietole, nero di seppia, 
cioccolato). 
Discorso a parte merita infine la pa-
sta all’uovo, che deve essere prodotta 
esclusivamente con semola e almeno 
quattro uova intere di gallina per ogni 

chilogrammo di 
semola.

Molti i miti
da sfatare
La pasta mantiene 
un ruolo di primo 
piano sulla tavo-
la della maggior 
parte degli italiani. 

Secondo i risultati di “Food Insider” (os-
servatorio certificato sull’andamento 
della Grande Distribuzione Organizza-
ta (GDO) italiana ed europea nato dalla 
collaborazione tra Doxa e il magazine 
Food), il 63% del campione di popo-
lazione italiana intervistato consu-
ma pasta regolarmente (tutti i giorni 
o quasi), il 27% più volte la settimana, 
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mentre il 10% la consuma una volta a 
settimana, o meno. 

I consumatori abituali (tutti i giorni o 
quasi) sono soprattutto uomini (71% del 
campione): un dato che con ogni proba-
bilità si può attribuire alla convinzione, 
peraltro errata, secondo cui la pasta, 
insieme ad altri alimenti ricchi di car-
boidrati, possa essere la causa dell’au-
mento del peso corporeo. In questo 
stesso filone di falsi miti alimentari, del 
resto, si può collocare anche la sempre 
più frequente esclusione degli alimenti 
contenenti glutine da parte di soggetti 
non portatori di malattia celiaca.

Come ampiamente dimostrato dagli 
studi clinici, infatti, non è il consumo di 
alimenti ricchi di carboidrati a promuo-
vere l’aumento ponderale, quanto l’ec-
cesso di assunzione calorica, che non 
rispetta una delle regole fondamentali 
della corretta alimentazione: la frugalità. 
La più recente conferma a questi dati 
viene da una review canadese di 32 stu-

di, per un totale di 2.448 soggetti, con-
sumatori regolari di pasta (negli studi 
considerati la media di consumo era di 
3,3 volte a settimana e la durata media 
del monitoraggio di 12 settimane). È ri-
sultato che l’elemento discriminante 
rispetto al rischio di aumento di peso 
(e di aumento di tutti i parametri di ri-
schio correlati, come la deposizione di 
grasso viscerale) non era l’alimento 
pasta, quanto l’Indice Glicemico (IG) 
complessivo della dieta seguita. 
Ovvero: il consumo oculato di pasta, 
per quantità e numero di occasioni set-
timanali, è un elemento positivo se 
inserito all’interno di uno schema ali-
mentare corretto. 

Nella review canadese, che conta tra 
gli Autori alcuni tra i massimi esperti 
mondiali di metabolismo glucidico e 
dei suoi correlati, si puntualizza infatti 
come la pasta, considerata a ragione 
pietra angolare delle abitudini medi-
terranee, meriterebbe di essere presa 
in considerazione anche in altri sche-

Tabella 1
Tipologie e caratteristiche delle paste destinate al commercio

Tipo e denominazione Umidità 
massima 

%

Su 100 parti di sostanza secca Acidità 
max

(gradi)Ceneri Proteine min. 
%Minimo Massimo

Pasta di semola 
di grano duro

12,50 0,90 10,50 4

Pasta di semolato 
di grano duro

12,50 0,90 1,35 11,50 5

Pasta di semola integrale 
di grano duro

12,50 1,40 1,80 11,50 6

Fonte: Art.6, D.P.R. 9 febbraio 2001, n.187
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mi alimentari, considerati complessi-
vamente sani e corretti. 

La ricerca nazionale, d’altra parte, ha 
già approfondito il ruolo della pasta 
come parte di una dieta corretta. Basti 
citare i risultati più recenti dei Progetti 
Moli-sani e INHES (Italian Nutrition and 
HEalth Survey), coordinati dall’IRCCS 
Neuromed di Pozzilli, che hanno coin-
volto oltre 23 mila persone adulte (≥18 
anni). Analizzando i dati antropometrici 
dei partecipanti (peso, altezza, girovita) 
e i livelli di consumo dei diversi alimen-
ti, si è messo in luce che l’assunzione 
di pasta correlava addirittura con un 
minor indice di massa corporea e con 
una minore circonferenza addomina-
le (misura diretta della presenza di 
adiposità viscerale).

Caratteristiche positive 
del profilo nutrizionale
Le dimostrazioni del ruolo positivo del-
la pasta, all’interno di uno schema ali-
mentare bilanciato, poggiano su basi 
solide, perché la pasta è un alimento 
con un buon profilo nutrizionale (Ta-
bella 2): il suo contributo all’apporto 
energetico si basa principalmente sui 
carboidrati complessi (amido) e sulle 
proteine, ma va ricordato che la pasta 
veicola anche vitamine e minerali pre-
senti nel grano duro. 

Non c’è dubbio che il consumo di pa-
sta vada valutato nel contesto generale 
dell’apporto di amidi con la dieta, in cui 
alimenti di comune consumo, come 
pane, riso e patate che, nel loro com-
plesso, costituiscono il gruppo alimen-
tare “Cereali, loro derivati e tuberi”. 
In quanto fonte di carboidrati comples-

si, questo gruppo alimentare è alla base 
di un’alimentazione bilanciata, come 
dismostra la rappresentazione grafica 
(Piramide) della Dieta Mediterranea. In 
dettaglio, le principali raccomanda-
zioni suggeriscono il consumo, una 
volta al giorno, di una porzione da 80 
g di pasta (100 g per la pasta all’uovo 
fresca), o di riso. 
Nell’alimentazione degli adolescenti 
maschi, o di maschi adulti non seden-
tari, in cui l’apporto calorico può rag-
giungere le 2.600 Kcal, le porzioni quo-
tidiane possono diventare due.

Buone notizie anche 
sul fronte metabolico
La pasta, che condivide con gli altri 
alimenti del gruppo la composizione 
media, si differenzia però per il minor 
impatto sulla glicemia postprandia-
le. Infatti, dopo la definizione nel 1981 
del concetto di IG e la sua successiva 
diffusione nel mondo della ricerca, è 
stato possibile classificare gli alimenti 
ricchi in carboidrati non soltanto sulla 
base delle caratteristiche di compo-
sizione, che ne definiscono la qualità 
nutrizionale, ma anche considerando 
le reali interazioni con l’organismo nel 
corso dei processi digestivi. Queste, in-
fatti, dipendono dalla bioaccessibilità 
e biodisponibilità effettive di nutrienti 
e componenti veicolati dalla matrice 
alimentare.
Com’è noto, l’IG è un parametro uti-
lizzato per valutare l’effetto di un ali-
mento che contiene carboidrati sulla 
modulazione della glicemia postpran-
diale, rapportandolo a quello di un 
alimento standard ad alto potere gli-
cemizzante (per esempio il glucosio). 
La pasta, come ormai molti sanno, si 
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inserisce tra gli alimenti con un IG 
medio-basso: nello specifico, la pasta 
di semola essiccata presenta i valori 
di IG inferiori, mentre l’IG della pasta 
fresca e di quella ripiena può tendere 
a valori medi. 
Riso, patate e pane hanno invece un 
IG medio-alto (Figura), la cui variabili-
tà dipende dalle caratteristiche speci-
fiche dell’alimento. Le varietà italiane 
di riso, per esempio, hanno un IG infe-

riore rispetto a tipologie di riso meno 
ricche in amilosio, tipiche delle aree 
asiatiche (il cosiddetto waxy rice).
La risposta glicemica postprandiale, 
vale a dire l’andamento dei livelli di glu-
cosio rilevabili nel sangue dopo l’assun-
zione di un qualunque alimento con-
tenente carboidrati, rientra tra i fattori 
da tenere sotto controllo per ridurre il 
rischio di alcune patologie, prima tra 
tutte il diabete di tipo 2. 

Tabella 2
Composizione media di 100 g di pasta

Pasta
di semola

cruda

Pasta
di semola

integrale cruda

Pasta 
fresca

all’uovo
Energia kcal 356 347 315

Proteine g 10,8 13,4 11,8

Grassi g
     di cui saturi g

0,3
0,07

2,5
0,58

2,8
0,79

Carboidrati g 
     di cui zuccheri g

82,0
2,7

66,2
3,7

63,2
1,7

Fibre g 2,6 11,5 2,9

Ferro mg 1,3 3,9 1,2

Calcio mg 17 31 24

Sodio mg 5 130 27

Potassio mg 160 390 140

Fosforo mg 165 330 169

Zinco mg 1,50 3,00 0,74

Vitamina B1 mg 0,14 0,99 0,22

Vitamina B2 mg 0,11 0,11 0,09

Niacina mg 2,00 6,20 1,00

Vitamina B6 mg 0,17 0,39 0,14

Folati totali mcg 34 40 27

Fonte: Modif. da BDA-Ieo (http://www.bda-ieo.it/)
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Proprio in questo contesto si inserisce 
una recente review sistematica inter-
nazionale, che ha valutato gli effetti del 
consumo di pasta sui parametri car-
dio-metabolici: coordinata dalla Brown 
University di Providence (Stati Uniti), 
con la partecipazione anche dell’Uni-
versità Federico II di Napoli, conferma 
le evidenze sulla riduzione della rispo-
sta glicemica post-prandiale in segui-
to al consumo di un piatto di pasta, 
rispetto alle altre fonti di carboidra-
ti con un IG superiore (riso e patate): 
è una prima indicazione di rilievo, che 
dovrà essere approfondita per capire 
quali siano i meccanismi che, mediati 
dal consumo di pasta, possono eser-
citare effetti positivi sulla prevenzione 
del rischio cardio-metabolico. Infine, 
considerando il ruolo della pasta com-
pleta di condimento all’interno della 

programmazione dietetica settimana-
le, bisogna valutare non solo il profilo 
nutrizionale ed energetico del piatto, 
ma anche il suo impatto sulla risposta 
glicemica postprandiale. 

Per quel che riguarda questo secon-
do aspetto, tutti i condimenti che ap-
portano lipidi, anche i più semplici, 
riducono ulteriormente la risposta 
glicemica postprandiale indotta dalla 
pasta (lo stesso accade anche con gli 

Rappresentazione schematica della scala 
dell’IG, con i valori medi degli IG di pasta, riso, 
pane e patate

Materie prime, formati, cotture

L’IG della pasta è correlato con le carat-
teristiche intrinseche dell’alimento fini-
to, a partire quindi dalla tipologia delle 
materie prime (semola, o semola inte-
grale), dalle modalità produttive (pasta 
fresca o essiccata, presenza o meno di 
uova, formati) e di cottura. Come pre-
cisano gli Autori della review canadese 
citata in apertura, considerando tutte 
queste caratteristiche, la pasta mantie-
ne un IG inferiore rispetto ad altre fonti 
di carboidrati. 
Per esempio, la pasta di uso corrente 
(non integrale) ha un IG simile a quello 
di orzo, legumi e avena, alimenti ricchi 
di fibre, mantenendo questo profilo 
generalmente favorevole anche nel 
confronto con altri alimenti amidacei. 
Contribuisce a questo profilo la tecnica 
produttiva della pasta, che consente di 
ottenere una struttura meno digeribile, 
in cui l’idrolisi dell’amido è rallentata. 
Infine, è opportuno ricordare che l’IG 
della pasta (ma, va detto, anche quello 
del riso) è inferiore dopo cottura al 
dente e migliora ancora se si consuma 
la pasta fredda, come nel caso delle 
insalate di pasta estive (lo stesso accade 
per il riso e le patate). 
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altri amidacei, come riso e patate). Ciò 
premesso, un condimento semplice, a 
base di olio, pomodoro e parmigiano, o 
di verdure, è meno calorico di una ricet-
ta che preveda ragù di carne, o di una 
ricetta a base di pasta fresca elabora-
ta (come le lasagne), o ripiena (tortel-
li), che richiedono condimenti ricchi di 
grassi saturi. 

L’aggiunta di condimenti va vista in 
un’ottica complessiva ben più ampia, 
rispetto alla sola riduzione della rispo-
sta glicemica successiva al consumo di 
un alimento a base di carboidrati, da in-
serire nel bilancio complessivo di un’ali-
mentazione equilibrata. 
Nel caso specifico della pasta, i con-
dimenti possono infatti prefigurare 
l’apporto di nutrienti e fitochimici di-
versi e utili all’organismo: per esempio 
allicina di aglio e cipolla, licopene del 
pomodoro, omega-3 del pesce azzurro, 
polifenoli dell’olio d’oliva extravergine, 
proteine e minerali della carne. 

Che cosa sta cambiando 
tra produzione e consumo
Il settore della pasta si sta evolvendo, 
spinto dall’interesse crescente di con-
sumatori e aziende alimentari per al-
cuni prodotti, a iniziare dagli integrali 
che, secondo una ricerca realizzata da 
Doxa per l’Associazione delle Industrie 
del Dolce e della Pasta Italiane (AIDE-
PI), in soli tre anni avrebbero scalato le 
preferenze dei consumatori, passando 
dal 14% al 47%. 
Negli ultimi vent’anni, infatti, i due con-
cetti di “pasta come veicolo di compo-
sti salutistici” e di “pasta come alimen-
to-base della dieta (in inglese staple 
food)”, si sono diffusi a livello internazio-

nale. La ricerca tecnologica alimentare 
si è mossa perciò su due fronti: da un 
lato la valorizzazione delle componenti 
già esistenti nelle comuni farine usate 
per la produzione di pasta e, dall’altro, 
l’ideazione di prodotti frutto dell’ag-
giunta di estratti o composti, assenti 
nella pasta di consumo corrente.

Sul primo fronte, i nutrizionisti e i tec-
nologi alimentari hanno rivisto insieme 
i processi di produzione tradizionali, 
mettendone a punto altri innovativi, 
che hanno permesso di ottenere farine 
(e/o frazioni di esse), arricchite di com-
posti salutistici. Sono nate così le farine 
integrali, o le farine bianche arricchite 
con frazioni specifiche del seme, come 
lo strato aleuronico e la crusca, normal-
mente eliminate durante il processo 
produttivo. In questi strati più esterni 
del seme si concentrano i sali minerali 
e le vitamine, oltre a componenti bio-
attive, come le fibre e i fitocomposti. 

Sul secondo fronte, invece, i ricercato-
ri hanno puntato sull’arricchimento (e 
quindi sulla funzionalizzazione) della 
pasta, aggiungendo ingredienti non 
originariamente presenti. Per esempio, 
sono stati aggiunti alle farine di fru-
mento, o alla pasta stessa, i cosiddetti 
“pseudocereali”: piante che, pur essen-
do botanicamente distinte, sono simili 
per composizione nutrizionale ai cerea-
li tipici. Quelle maggiormente utilizzate 
sono la quinoa, il grano saraceno, l’a-
maranto e la chia, caratterizzate da un 
minor contenuto di carboidrati, da un 
maggior contenuto proteico rispetto 
ai cereali e da un consistente apporto 
di minerali: citiamo per esempio l’ama-
ranto, che può apportare magnesio e 
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calcio in quantità fino a 3-5 volte supe-
riori rispetto al frumento.

Tra i vegetali, un’altra categoria sem-
pre più utilizzata per la produzione di 
pasta è quella dei legumi. Del resto, 
uno dei fondamenti della Dieta Medi-
terranea (e degli altri modelli alimen-
tari corretti) si basa proprio sull’asso-
ciazione tra pasta (o riso, tipico di 
molte altre culture alimentari) e le-
gumi, nutrizionalmente complemen-
tari: infatti, consumati insieme, garan-
tiscono l’apporto di tutti gli aminoacidi 
essenziali. 

La ricerca tecnologica alimentare ha 
per questo formulato paste, in cui le 
farine tradizionali di semola sono par-
zialmente (o totalmente) sostituite con 
farine di ceci, lenticchie, fagioli o lupini. 

Una considerazione di non poco conto 
riguarda le esigenze dei soggetti con 
diagnosi certa di celiachia, che devo-
no obbligatoriamente attenersi a un 
regime privo di glutine: proprio utiliz-
zando gli pseudocereali, o i legumi, si 
ottengono prodotti che, privi di gluti-
ne, mantengono comunque un’elevata 
qualità nutrizionale.                                    

Conclusioni

• La pasta è principalmente fonte di carboidrati complessi (amido): per questo
contribuisce alla qualità di una dieta equilibrata.

• La pasta è un alimento cardine della Dieta Mediterranea e, in generale, il suo
consumo può entrare in ogni programma alimentare corretto, secondo
frequenza e quantità da bilanciare in rapporto allo schema complessivo.

• L’alimento pasta ha un valore di IG basso-medio, comunque inferiore rispetto ad
altre fonti di carboidrati complessi di uso comune come pane (soprattutto bian-
co), riso e patate.

• La pasta può essere veicolo di composti funzionali sia naturalmente presenti
nel grano, sia come estratti o ingredienti, aggiunti durante la lavorazione del
prodotto.

• Il profilo nutrizionale e metabolico del piatto a base di pasta va valutato tenen-
do conto del condimento utilizzato. La scelta degli ingredienti (grassi, verdure,
insaporenti, carni) è infatti decisivo per definirne l’apporto calorico e l’impatto
metabolico, ovvero il ruolo all’interno dell’alimentazione individuale.
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