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i

r11
|1-
la
a-

10

di prodotti senza zucchero non &
necessario, nemmeno se Sclh sel-l
ono regxrm ipocalorici, e che
lg:ro usoé sconmghato fino al ter-
zo anno di eta, durante la gravi-

danza e I'allattamentos.

E che consigli dare sullo zuc-

chero? «Lo zucchero nella dieta
— risponde Gabriele Riceardi,
presidente del Corso di laurea
magistrale di Nutrizione umana
all’Umverslta Federico Il di Napoli
— & un fenomeno relativamente
recente: la tecnologia per l'estra-
zione dello zucchero dalla canna
o dalla barbabietola fu introdotta
solo circa 150 anni fa. In tempo di
scarsita di cibo questo permise di
avere una buona fonte di energia
abasso costo, ma 0ggi, in presen-

za di una diffusa obesita, dobbia-

mo tagliare le calorie superflue e
tra quelle eliminare ci sono anche
quelle dello zucchero. Ma ci sono
zuccheri e zuccheri (vedi articolo
sotto, ndr) e il problema non si
pone per chi é magro e faregolare
esercizio fisico». e
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Il dubbio Ricordiamoci di leggere le etichette

Come orientarsi

fra glucosio e

uore e zucchero non
vanno d’accordo, al-
meno stando ai dati
appena pubblicati dal

# Journal of the Ameri-
canMedlcalAssocmnon Sembra
infatti dimostrata una correlazio-
ne fra consumo di zuccheri e au-
mento del rischio di malattie car-
diovascolari, non solo perché gli
zuccheri favoriscono I'obesita ma
anche perché aumenterebbero la
pressione, 'accumulo di grasso
nel fegato, le alterazioni dei lipidi
e dei marcatori dell'infiamma-
zione nel sangue. Ma sotto «ac-
cusa» non c’g certo la frutta o il

| latte, ma soprattutto cibi indu-

striali e bibite zuccherate.

Se & vero che le bevande diet (o |

light) non sembrano aiutare le
persone sovrappeso a ridurre le
calorie, & assodato che quelle pie-
ne di zucchero, se non si bevono
con moderazione, non fanno be-
ne. «Non bisogna pero esagerare

con i timori; il consumo di bibite-

| zuccherate in Italia & pilt ragione-
vole rispetto a quanto accade in
America, dove é stato condotto lo
studio — interviene Giuseppe
Fatati, presidente della Fondazio-
ne ADI-Associazione italiana di
dietetica e nutrizione clinica—. E
non bisogna demonizzare nep-

. pure i dolci, a meno di non avere

. problemi metabolici, come il dia-

bete. Basterebbe spostare I'atten-
zione dalla quantita alla qualith:

» porzioni piccole di prodotti pre-

parati in casa o di alta qualita
possono essere introdotte nel-
I'ambito di un’alimentazione
equilibrata. Il vero pericolo sono i
dolciumi a basso costo, in cui, per
aumentare la gradevolezza, ven-
gono aggiunti troppi grassi saturi
e zuccheri».

Importante quindi & leggere le

etichette per caplre quanti zuc-
cheri ci sono nei prodottl Secon-
do molti nutrizionisti si dovreb-
be anche lavorare con le aziende,
come si & fatto per ridurre i con-
tenuti di sale negli alimenti, per
far scendere le quantita di zuc-
chero. «La collaborazione e pro-
ficua: gia oggi la composizione
delle merendine ¢ migliorata
proprio a seguito delle sollecita-
zioni da parte degli esperti» fa
notare Fatati.

L'Organizzazione mondiale
della sanita dovrebbe pronun-
ciarsi a breve con un documento
sulle raccomandazioni relative

_agli zuccheri aggiunti. L'ultimo

razione

Sotto «accusa»
non ¢'é certo

la frutta, macibie
bevande industriali
in eccesso

risale al 2003 e suggeriva di con-
sumarne in modo da non supera-
re il 10 per cento delle calorie
quotidiane, una percentuale che
(pare) sara ulteriormente ridotta.
«Queste indicazioni in percen-

“tuale pero sono difficili da com-

prendere e — puntualizza Fatati
— sarebbe pill efficace suggerire
di non esagerare nell’aggiungere
zucchero alle bevande, allo yo-
gurt, alla macedonia e ricordare

che & importantissimo non in-_

trodurre zuccheri semplici lonta-
no dai pasti: mangiarne subito
dopo pranzo o cena, infatti, ha un
impatto molto minore sul carico
glicemico, grazie alla presenza

1ttosio

degli altri cibi, che rallentano
I'assorbimento del glucosios.

Secondo molti pero il vero
«colpevole» degli effetti negativi
dello zucchero sarebbe il frutto-
sio: si trova associato al glucosio
nel normale zucchero da cucina,
o nello sciroppo di mais ad alto
contenuto di fruttosio, usato co-
me dolcificante per i prodotti in-
dustriali (c’¢ anche nella frutta, -
ma non in dosi tali da preoccupa-
re). Il fruttosio & metabolizzato
quasi esclusivamente dal fegato
e, se abusiamo di zuccheri e cibi
industriali, puo essere convertito
in grassi piu facilmente del glu-
cosio. Inolire, si trasforma in
energia producendo pit radicali
liberi rispetto al glucosio e ri-
chiede percio una «dose supple-
mentare» di antiossidanti per es-
sere «neutralizzato»; non e rego-
lato dall'insulina e non influenza
la produzione di leptina, I'ormo-
ne della sazieta (secondo una ri-
cerca farebbe addirittura il con-
trario, aumentando la grelina,
che favorisce I'appetito). Infine,
in grandi quantita fa salire i tri-
gliceridi.

1l «caso fruttosiox» tuttavia &
ancora aperto: I'ultima revisione
pubblicata su BMC Biology dal fi-
siologo Luc Tappy dell’'Universita
di Losanna, sottolinea che nono- -
stante queste accuse un verdetto
definitivo non é ancora possibile:
«Non & certo che il fruttosio sia la
causa pitt importante dello svi-
luppo di obesita o malattie meta-
boliche e cardiovascolari. Certo,
trattandosi di un nutriente non
indispensabile, non eccedere &
comunque una raccomandazio-
ne ragionevoley.
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