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Medical Disclaimer: The information in this 
presentation is not intended to replace a one‐on‐
one relationship with a qualified health care 
professional, and is not intended as medical advice. 
It is intended as a sharing of knowledge and 
information from the research and experience of  
Dr. Ritamarie Loscalzo, drritamarie.com, and the 
experts who have contributed. We encourage you 
to make your own health care decisions based upon 
your research and in partnership with a qualified 
health care professional. 
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How Does Cooking Affect 
Carbohydrates?

Conversion of starch to sugar

Increases glycemic index

Increases available calories

Decreases resistant starch 
content

High heat creates acrylamide, 
a known carcinogen
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The Top 20 Foods By Average 
Acrylamide Intake In US

 French fries
(made in 
restaurants)

 French fries 
(oven baked)

 Potato chips

 Breakfast cereals

 Cookies

 Brewed coffee

 Toast

 Pies and cakes

 Chile con carne

 Corn snacks

 Popcorn

 Pretzels

 Pizza

 Crackers

 Soft

bread

 Coffee*

 Burrito / tostada

 Peanut butter

 Breaded chicken

 Bagels

 Soup mix

*http://drbenkim.com/articles/acrylamide‐food.htm
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When Are Higher Carbs Needed?
Need to gain weight

Competitive athletics

High caloric need

Growing children

Pregnancy, unless insulin resistant
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Potential Impact of Too Low 
Carbohydrate Intake

 Increases cortisol

Decreases testosterone

Decreases T3

Low Energy

Muscle wasting
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Grains – whole vs processed

Legumes

Fruits 

Vegetables

Fiber –
soluble vs insoluble

Sugar

Sugar alcohols
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Assessment of  Carbohydrate 
Status and Tolerances

Fasting blood glucose

Home testing:
post‐meal and 
exercise 
blood glucose

Hemoglobin A1C

Fructosamine

Insulin
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Carbohydrates in Foods
See 3 PDF documents included on website
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Daily Food Log Example
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Carbohydrate Intolerance and 
Special Diets

Lactose intolerance

Low glycemic

Gluten and grain free

Specific Carbohydrate Diet (SCD) 
and GAPS ‐monosaccharides only 
are allowed

FODMAPs: Fermentable 
Oligosaccharides, Disaccharides, 
Monosaccharides And Polyols
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Good Carbs, Bad Carbs

Personalized to the individual

Processed tend to be bad for everyone

Gut health may temporarily restrict some

Glucose tolerance plays a major role

Restriction of “good carbs” is generally 
temporary while healing


