Ipidcomunisono  Quall cibi e bevande
e . li contengono
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» SACCAROSIO E lozucchero
(glucosio + fruttosio) da cucina

Gl zuccheri sono carboidrati semplici perché
costituiti da solo una o poche molecole

GLI ZUCCHERI «LIBERI»

secondo la definizione dell'OMS
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Non é utile, anzi @ rischioso, focalizzare 'attenzione solo su un unico compone
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Indicazioni da interpretare con misura

Le restrizioni severe sono necessarie soltanto in specifici casi

o

B 1'OMS hanno riacceso il |
& dibattito intorno agli |
& zuccheri e, accanto a chi
% invoca l'adozione di dra-

stiche misure contro questi com-
ponenti della dieta (ricordiamo
che stiamo parlando degli zucche-

e nuove indicazioni del- |

una riduzione complessiva delle

calorie. In altre parole, se si sosti-

tuisce uno snack dolce con uno

| che, seppure senza zucchero, halo
stesso apporto calorico, che bene-
ficio si potra averne in termini di
peso?».

«Infine, — continua Ghiselli —

focalizzando 1'attenzione su un

ri aggiunti ai cibi e alle bevand

per dolcificarle, oltre che agli zuc- |

cheri del miele e dei succhi di frut-
¢'é anche chi esprime alcune
%Mﬁmampagnediquem
1ipo e, prima ancora, sulla valuta-
zione degli studi che hanno porta-

to gli esperti del’OMS a proporre |

una riduzione decisamente pill
severa che in passato di questi
zuccheri. Di questo parere Andrea
Ghiselli, dirigente di ricerca Cen-
tro ricerca alimenti e nutrizione,

che commenta: «Secondo quanto |
riportato in letteratura, appare as- |
sai improbabile che gli zuccheri | -

possano aumentare il rischio di

carie dentale se si pratica una cor- |

retta e regolare igiene orale, men-
tre, al contrario, in sua assenza,
anche alcuni amidi, e non solo gli
zuccheri, possono contribuire al
su0 sviluppo.

«Per quanto invece riguarda |

I'obesita — continua Ghiselli —

dalla letteratura emerge ben chia- |

1o che la riduzione degli zuccheri
non si traduce automaticamente

in una diminuzione del peso, anzi |

alcuni studi suggeriscono addirit-

tura il contrario, Per poter avere |

un effetto positivo & necessario
che tale riduzione si acc

pagni a

grassi, una volta gli zuccheri) si

corre il rischio di perdere di vista |

| § Sulta bilancia

Se sostituiamo uno
snack dolce con
uno salato di pari

. benefici sul peso

latotalita della dieta e in particola-
| re l'apporto calorico complessivo
0, peggio ancora, lo stile di vita
nella sua totalita»,

«In questi anni, si & assistito
spesso a una demonizzazione de-
gli zuccheri — aggiunge Marcello
| Ticca, vicepresidente della Societa
italiana di scienza dell’alimenta-
zione —. In realtd, un consumo
moderato ¢ perfettamente compa-
tibile con una buona salute. Come
del resto emerge anche dalle rac-
comandazioni italiane piti recenti
| rivolte alle persone sane (Larn, Li-
| velli di ione di riferimento

Tabelle nutrizionali Quello che gia cé e quello che pfésto ci

Impariamo a leggere le etichette

unico ingrediente (una volta i |

| e

| ¥ Programma

calorie, non avremo | ¢

di nutrienti, del 2012) che, a que- |
sto riguardo, dicono solo che le

calorie apportate complessiva- |
mente dagli zuccheri devono ri- |
manere al di sotto del 15% rispetto |
alle calorie totali. E, sempre nei |
Larn, si afferma che soltanto supe- |
rare il 25% delle calorie totali con
gli zuccheri & potenzialmente le-
gato-a eventi avversi per la salute.
In quest’ottica ¢ logico che, quan- |
do, e se, serve operare una ridu- i
|

*

Per rendere piu

- facile la riduzione,
¢'¢ gia un’intesa
fra ministero ¢
aziende alimentari

zione — e non si deve trattare di
una regola generale da imporre a
tutti — si provvedera a limitare
I'assunzione degli zuccheri ag-
giunti a cibi e bevande, salvaguar-
dando invece quella degli zuccheri
presenti naturalmente nella frutta |
(dal 7 al 17 %), negli ortaggi (dal 2 |
all'8 %), nel latte (5%) e nei legumi |
(dal 2 al 4% in quelli freschi). Tutti |
alimenti il cui consumo va pro-
mosso e raccomandatoy.

«A questo riguardo — prose-
gue Ticca — va anche aggiunto
che, per rendere pili facile questa
riduzione, si ¢ gia provveduto a |

per fare i conti giusti

troviamo. Ma come rico-

noscerli in etichetta? «Le
fonti di zuccheri semplici pos-
SONO essere varie — ricorda Da-
rio Dongo, esperto di diritto ali-
mentare —, Ci sono: zucchero e
cioe saccarosio, fruttosio, miele,

: ermoderare il consumo di
zuccheri & importante sa- ‘
" pere esattamente dove li

molti altri. Soffermarsi sulla na-
tura di questi ingredienti puo
essere utile per una valutazione
“Qualitativa”, Tuttavia, ¢ la ta-
bella nutrizionale presente in
etichetta che ci permette di sa-
pere “quanti” zuccheri ci sono in
un prodotto. Le nuove etichette
chelaincludono, a partire dal 14

| dicembre 2014, dovranno infat-
ti riportare il valore degli zuc-
cheri semplici contenuti in 100
g/ml di prodotto: prima di que-
| sta data le tabelle possono ri-
| portare semplicemente i carboi-
| drati senza specificare gli zuc-
cheri che ne sono parte,

non ci sono zuccheri? «La dici-
| tura “senza zuccheri” e ogni al-
| tra indicazione che abbia lo
| Stesso significato per il consu-
| matore — precisa Dongo — &
| consentita, secondo il regola-
| mento CE 1924/06, solo se il

| Prodotto contiene non piu di |

| 0,5 g di zuccheri per 100 gram- |
| mi 0 100 millilitri, Viceversa, la |

| diciturg “senza zuccheri ag- l

10 par | turalmente zuccheri, sull’eti-
E quando c’¢ scritto “senza |
s | zucchero” significa davvero che |
sciroppo di glucosio, malti e |

giunti” & ammessa se il prodotto
non contiene zuccheri o altriin- |
gredienti usati per dolcificare il |
prodotto (es. sciroppo di mais), |
al di fuori dei cosiddetti edulco- |
ranti. Se I'alimento contiene na- |

|

|
chetta deve essere presente I'in- |
dicazione: “contiene in natura |
zuccheri”. Leggendo le etichette, i |
si stupira nel vedere quanti siano i ‘{
prodotti, anche non dolci, che in- |
cludono fra i loro ingredienti gli |
zuccheri: zuppe , prosciutti cotti, |
salse, pane confezionato. «Gli zuc-
cheri — chiarisce a questo proposi-
to Elena Vittadini, professore di tec-
nologie alimentari all'Universita di |
Parma — sono usati in molti pro- |

stendere un protocollo d'intesafra
il ministero della Salute e le azien-
de produttrici, con I'accordo di di
minuire progressivamente € in
tempi brevi la quantita di zuccheri
(ma anche di sodio e di grassi to-
tali, saturi e trans) in tutta una se-
rie di prodotti industriali, come
cereali da prima colazione, snack

salati, succhi e nettari, soft drink». | l'azione educativa che puo svolge-

Poiché il sapore dei cibi & un
fattore determinante nelle nostre
scelte, non c'e il rischio chefafac-

comandazione di ridurre gli zuc-

|
| cheri si traduca in un aumento del ‘

consumo di dolcificanti? E questo |
¢ auspicabile? «Nei casi in cui —
risponde Ticca — si debbano per
motivi clinici limitare gli apporti
calorici (come, per esempio, nelle |
persone obese e sovrappeso 0 In
chi é spiccatamente sedentario), e
quindi anche gli “zuccheri ag-
giunti”, un modesto e oculato ri-
corso agli edulcoranti, pratica- |
mente privi di calorie, potraessere
utile per gratificare il palato, aiu-
tando cosi I' adesione alla dieta
prescritta. g
E per i bambini che cosa consi-
gliare? Com'¢ noto, quelli italiani
s0no ai primi posti nel mondo per
eccesso ponderale; qual & il ruolo |
degli zuccheri? «Dagli studi oggi |
disponibili — commenta Claudio
Maffeis, professore di Pediatria,
Universita di Verona — non €
emerso uno specifico nutriente, o
tipo di alimento, causa di obesita
nei bambini italiani. E il cronico
squilibrio tra energia consumatae

sara

dotti non solo per dolcificare, ma
anche peraltre proprieta . Per esem-
pio, favoriscono la conservazione
degli alimenti. Lo zucchero, infatti,
lega 'acqua e ne riduce la disponi-
bilita per i microorganismi “cattivi®
che ne hanno bisogno per la loro
proliferazione. Gli zuccheri servono
Doi per consistenze particolari (ge-
lati, zucchero filato, caramelle dure)
0 la formazione di aromi, parteci-
pando alle reazioni chimiche che
avvengono, ad esempio, durante la
cottura di pane, biscotti. Gli zucche-
i, inoltre, fungono da nutrimento
microorganismi “buoni”, permet-
tendo la produzione di prodotti fer-
mentati come yogurt, birra, vino,
formaggi, pane, salame».

ingerita (anche poche decine di | fam ! q !
calorie in piu al giorno, ma per | l'alimentazione, sia per quanto ri-
mesi e anni) il vero responsabile | 1 ita i

dell'epidemia di obesita tra i gio- | rente in bambini e adolescenti».
vanissimi. Prestare attenzione alle = Ci sono altre avvertenze utili ri-
tita di zuccheri & cer | guardo agli zuccheri? «E impor-
importante, come del resto per | tante considerare = ‘ch.iarisce
tutte le altre fonti caloriche. In | Maffeis — chela velocita di assor-
esto ha un ruolo fondamentale i bimento degli zuccheri si riduce

|

se sono “mescolati” ad altri nu-
re il pediatra nei confronti della | trienti (fibra, grassi, proteine).

arda |'attivita fisica, assai ca- | ; 0
- | lontano dai pasti. Altro consiglio:

| vedanella paginaaccanto,

nte dell'alimentazione

iglia, si to ri | Quindi meglio assumere alimenti
famiglia, sia per quanto riguarda | gou;n e i

un pasto completo, piuttosto che

limitare I'uso di fruttosio, ma non
quello assunto con la frutta intera,
bensi quello usato come dolcifi-
cante in alimenti e bevande» (si
nell'ar-
ticolo in basso). ¥

Il benessere dell’organismo @ sempre correlato ad
una corretta funzionalita digestiva.

In caso di diete, il ridotto apporto calorico pud portare
I'intero organismo a una situazione di stress correlato

a una malnutrizione dei tessuti stessi. La riduzione

della massa grassa, inoltre, puo originare una lipolisi
insufficiente, con aumento del rischio cardiovascolare,
soprattutto in presenza di una funzionalita epatica ridotta.
Digenzym AB®, a base di estratti fitoterapici, enzimi
digestivi e fermenti batterici lisati, favorisce:

* una maggior efficienza epatobiliare che favorisce un
miglioramento dell‘assorbimento dei nutrienti

un miglior assorbimento degli acidi grassi

a catena corta e, di conseguenza, una riduzione
dell'infiammazione e del rischio cardiovascolare

un corretto equilibrio della fisiologica flora batterica
intestinale (eubiosi).

La speciale formulazione in due compresse di Digenzym AB*
considera le differenti fasi dei processi digestivi nell'arco
della giornata, rispettando il bioritmo e la fisiologia del
processo digestivo. <

"

Digenzym AB®: e tutto ruota perfettamente.
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