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B Meno (gusto)

per tuth

Bisogna abbassare il consumo
di zuccheri. Lo denuncia I'Oms.
L Le ragioni? Il dilagare di malattie
- come diabete e tumori.
~ Ecco cosa succede quando

% si mangiano cibi raffinati, ripieni
di saccarosio e dolcificanti

di Massimo HNari ,‘?
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Lo zucchero al pari del tabac-
co?». Sembra proprio di si. E
pare che lo sostenga anche 'Oms
che ha avviato, anche attraverso
una consultazione popolare onli-
ne, una vera e propria battaglia
contro quello che & di certo il pit
dolce degli alimenti. 'Oms ha
diffuso le Nuove linee guida che
stabiliscono in 50 g al giorno, cir-
ca 12 cucchiaini da t¢, 1a quantita
limite da non superare per evitare
problemi di salute. A sentire i loro
esperti non pit del 10% del fab-
bisogno energetico giornaliero di
un adulto dovrebbe atrivare dagli
zuccheri semplici. E per i bambi-

ni? Si dovrebbe scendere al 5%. |

In pratica, si propone di dimez-
zarne il consumo dal 10 al 5% del
totale delle calorie assunte quoti-
dianamente. E non finisce qui. La
raccomandazione & rivolta anche
alle aziende produttrici di alimen-
ti che utilizzano zuccheri «liberi».
Come? Consigliando anche a loro
di dimezzarne la quota che va a fi-
nire in hamburger, pomodori in
salszg yoguit, succhi di
cereali da

te, biscotti e

cessita di arrivare a
e delle quote di zuc-
enti per bambini, in
su tutti, si sono fat-
nostro mensile e la
Salute lanciando,
la Campagna na-

‘ﬁrme «Zucche—

alle istituzioni e
di un Convegno
Montecitorio, lo
grazie all'interessame

che ha visto la pres
Franco Berrino, studioso di fama
internazionale. Sempre secondo
I'Oms, limitare P'uso di z
abbassa il rischio di diabei
sita e previene la carie,
perd, non ¢ d’accordo

Assumere zucchero scatena la carie.
E fondamentale un’accurata
igiene orale e la riduzione di dolci \E'\i k
N

@ Il collegamento con la carie

Quei dati occultati

he lo zucchero
Cpossa scatenare la
carie € ampiamente
noto gia a partire dai
primi anni ‘50. Non a
caso, tra le raccoman-
dazioni delle Associa-
zioni dei medici dentisti,
erano previste, gia da
allora, un'accurata
pulizia dei denti e la
riduzione del consumo
del dolce «proibito»:
lo zucchero. Si tratta,
insomma, di strategie
preventive per
mantenere in perfetta
forma la bocca. Tutto
risolto? Purtroppo, no.
In questi ultimi 60 anni
una parte della ricerca
si & orientata in tutt'altra
direzione. Si & partiti
con lo xilitolo, poi
la sua walldita & stata

il trucco? Ir

sono pubbli
sostanze per
la salute dei

Le motivazion?
l'industria dello
zucchero teme
un'indagine della
University of Califol
di San Francisco,

responsabilita
dell'insabbiamento

alle pressioni eserclta'te
dalle lobby dei
produttori di
Tutto cid & andato
avanti fino al 2003,
anno in cui le istituzioni
sanitarie internazionali,
composte da un
Comitato congiunto
dell'Organizzazione
mondiale della sanita

e della Fao, si sono
accorte dellinghippo

e hanno raccomandato
di limitare la quantita

di zuccheri liberi (ciog
monosaccaridi
disaccaridi aggiunti

agli alimenti) al 10%
delle calorie consumate.
Ma perché cio fosse
realizzato c'e voluto
tanto tempo. A frenare,
lo spiegano con dovizia
di particolari gli autori
del nuovo studio,
Iintervento della lobby
dei produttori di

_dﬁ 10% di zuccheri

linvito a stabilire
una soglia massima

abbassare ['asticella

al 5% potrebbe essere
anche meglio per

la salute dei denti.
Tutt'ora si & in attesa

di sapere che cosa

ne sara delle nuove
indicazioni degli esperti.
Intanto si & opposta
ancora una volta

la Wsro.

A questo punto,

i ricercatori della
University of California
hanno preso spunto
dalla situaziong,
decidendo di ind:
'atteggiament
storicamente
dallindustia

zucchero: & intervenuta  azi

la World Sugar Research r

Organisation, o Wsro,
che & riuscita

- nellintento a non far

includere le conclusioni
del Comitato nelle linee
guida dell'Oms, cui

DEPOSITRPHOTOS/ELENATHEWISE

2015 VilaeSalule 11

Ritaglio

stampa

ad uso esclusivo

del destinatario,

non riproducibile.

BEST

003600

Codice abbonamento:



Mensile || Data 09-201 5
Pagina 1 0/ 1 4
Foglio 3 / 5

ATTUALITA

LE INFO IN PIU

DEPOSITPHOTOS/AMBRITS

questa politica che rischia di inci-
dere sull’attivita commerciale di
molti marchi nazionali e del no-
stro made in Italy. E lo fa per boc-
ca di Beatrice Lorenzin, ministro
della salute, che ha dichiarato sen-
za esitazioni «No a diktat senza
base scientifica. E un’aggressione
alle nostre tradizioni dolciarie.
Ne & seguito qualche tafferuglio
mediatico: i giornali hanno «stril-
Jato» in primis queste considera-
zioni. Ne & seguita un’interroga-
zione parlamentare, da parte delle
opposizioni, che ha chiesto spie-
gazioni. Risultato? Un sottosegre-
tario del Ministero della salute ha
risposto che «lo zucchero & indi-
spensabile per la salute, e non se
ne parli pit».

12 Vila@Salule Settembre 2015

c_e.stante ll livello di zuccheri nel
passaggio del glucosio nelle cellule.

0 insulino-resistenza: pud innescare
determinare lo sviluppo dei tumori.

Un tempo era sconosciuto
Perd, che lo zucchero sia indi-
spensabile per la salute si scontra
con il fatto che alcune migliaia di
anni fa era noto prevalentemente
in Cina e in India, dove cresceva
la canna da zucchero, ma non era
certo un alimento comune. In Eu-
ropa € arrivato, come spezia pre-
ziosa, ai tempi delle crociate. Si e
poi diffuso dopo la scoperta che la
canna da zucchero cresceva bene
in centro America e dopo che Na-
poleone, all'inizio del 1800, ne ha
promosso la produzione dalla
barbabietola. Ma fino a 100 anni
fa il consumo era limitatissimo. 1
dolcificanti erano la frutta (nella
stagione in cui maturava) ¢ il mie-
le, utilizzato fin dall’antichita.
Oggi, in Nord e Centro Ameri-
ca si arrivano a consumare 95 g di
zucchero al giorno (19 cucchiaini
da te); in Sud America, invece, si
toccano i 130 g (26 cucchiaini).
L'Europa si posiziona su 101 g di
media (20 cucchiaini). E in Italia?
1l consumo di zucchero ammonta
a 1 milione 650 mila tonnellate an-
nue, quantita che corrisponde a

aumenti repentini di glicemia. Questo ¢
dannosssnmo porta a Iungo andane ac

i livelli di glicemia e di consegue'. )
abbassa la glicemia e ¢i sentiamo di 'a\m
di dolce, e magari gia a meta mattina sie
da calo di zuccheri; allora, mangiamo al
sentiamo deboli, poco concentrati & vogl
istantanea. Se perd mangiamo ancora ¢

tipo, la glicemia si alzera ancora trop|

integrale (il grano duro & preferibile in qu
tenero) lo squilibrio non si crea. =

Un’ottima colazione & quella realizzata
con il muesli. E la frutta secca ¢
Punica alternativa sana allo zucchero

un’assunzione di circa 28 kg pro-
capite I'anno. «Una sola lattina di
bibita dolcificata con zucchero
contiene fino a 40 g di saccarosio
(circa 10 cucchiaini da te). Abbia-
mo prove concrete che mantenere
l'assunzione di zuccheri sotto il
10% del consumo totale di ener-
gia riduce il rischio di sovrappeso,
obesita e carie», ha dichiarato
Francesco Braca, direttore del Di-
partimento dell’Oms per la nutri-
zione, la salute e lo sviluppo.

E che il pericolo sia serio lo di-
mostra anche che contro bibite
dolci e merendine le Autorita fede-
rali americane, soprattutto il Die-
tary Guidelines Advisory Com-
mittee, hanno pensato di istituire
una tassa sugli zuccheri. Ma per fa-
re il punto sulla querelle zuccheri
semplici abbiamo sentito il dottor
Berrino, medico, patologo, epide-
miologo, gia direttore del Diparti-
mento di medicina preventiva e
predittiva dell'Tstituto nazionale
dei tumori di Milano.

«Luomo nella sua storia non ha
mai mangiato zucchero, anche se
oggi ce lo ritroviamo in piselli in
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@ Alternative naturali

Tra malti, frutta e miele

e alternative naturali allo zucchero sono assai difficili da proporre, ma ci
Lsono. Il punto non sta nell'andare in cerca di un sostituto, ma di abituarsi a
gusti meno doldi. Cio vale per tutti, non solo per i diabetici. Cid premesso,
una delle alternative arriva dalla frutta. Un'ottima colazione, per esempio, &
quella realizzata con il muesli: fiocchi d'avena, uva sultanina, frutta secca. Una
colazione molto zuccherata, con brioche o biscotti e latte zuccherato, induce
finnalzamento della glicemia, che determina una risposta del pancreas che
produce molta insulina per abbassare la glicernia. Ma se la colazione € molto
dolce, il pancreas produce troppa insulina e si va in ipoglicemia. In definitiva,
pili dolci si mangiano, piti vien fame di zucchero ed € questo il motivo per
cui molti studenti la mattina sono nervosi, distratti: non c'& sufficiente
zucchero nel sangue, ipoglicemia. Perché? Hanno mangiato una quota
eccessiva di zucchero. Buono anche il miele, purché si tenga conto di quanto
detto da Berrino nell'apertura. Ricordiamo che sviluppa 300 calorie per etto,
contro le 400 dello zucchero. Lo producono le api a partire dal nettare dei
fiori, un alimento in tutto e per tutto naturale. Infine, si possono realizzare
ottimi dolci con la frutta secca. Per esempio: ['uvetta sultaning, le albicocche
secche possono essere ottimi dolcificanti. Anche una mela o una pera sono
naturalmente dolci e possono entrare a far parte di un dessert. Di tanto in
tanto & possibile impiegare anche i malti - di riso o d'orzo - che contengono
maltosio e maltodestrine - hanno sl un indice glicemico elevato, ma il
vantaggio di non contenere il fruttosio. Fondamentale & che siano
in buona compagnia: un grasso, come un buon olio di oliva 0 una
crema di mandorle, noci o pistacchi, che rallentano la velocita
di assorbimento del glucosio nell'intestino.

DEPQSITPHOTOS/WAVEBREAKMEDIA

Meno (gusto)
dolce
per tuth

scatola, nel pane, nelle fette bi-
scottate, nei pomodori in scatola,
ecc.», dichiara Berrino. Tra le tan-
te ragioni di una scelta errata c’é
da considerare che tutto cio po-
trebbe essere messo in relazione
con la qualita pessima degli ali-
menti di partenza.

Sotto accusa sempre le bevande
zuccherate e gasate, che sono la
principale causa di obesita nei
bambini, Purtroppo, una delle ca-
ratteristiche di questi prodotti ¢ di
essere ingeriti senza il minimo
problema anche quando si ha sen-
so di sazieta. Berrino mette in
guardia anche dal rapporto fra
zucchero e diabete. Occorre par-
tire dal saccarosio, in pratica lo
zucchero costituito da glucosio e
fruttosio. Questa sostanza & peri-
colosa non perché determini l'in-
nalzamento della glicemia tout
court, ma perché racchiude il frut-
tosio cui si imputa di interferire
con il buon funzionamento del- |
Pinsulina, un ormone che regola i
livelli di glucosio nel sangue. In
che modo? Gli consente di pene- |
trare all'interno delle cellule, dove
viene bruciato per produrre ener-
gia. In pit, il fruttosio ha la carat-
teristica di contrastare la leptina,
I'ormone che toglie il senso di fa-

me e che, di riflesso, ci fa capire
che dobbiamo smettere di assu-
mere cibo, se non ne abbiamo piu
bisogno. Insomma, un diabe- wp
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tico non dovrebbe mangiare né
zucchero né fruttosio né dolcifi-
canti artificiali. Il dottor Berrino,
poi, nel suo illuminante libro I/ ¢i-

['uomo

pp. 311, €25), ci dice che
«Limitare il consumo di cibi ad al-
ta densita calorica ed evitare il
consumo di bevande zuccherate»
¢ la prima raccomandazione ali-
mentare a cui & arrivato il comita-

to di esperti del Fondo mondiale
per la ricerca sul cancro (Werf),
dopo aver esaminato tutti gli studi
scientifici su dieta e cancro. Gli
alimenti a elevata densita calorica
nascondono numerosi zuccheri e
grassi, fanno ingrassare e alterano
il nostro ambiente endocrino, de-
terminando lincremento dell’in-
sulina. Alterazioni, queste, che
possono far crescere il rischio di
ammalarsi di tumore e di diverse
altre malattie endocrine.

Il glucosio-fruttosio

Ci sono altre sorprese e arrivano
dallo sciroppo di glucosio-frutto-
sio, che viene ricavato dal mais. E
tra le principali cause di obesita
negli Stati Uniti. Perché, allora,
viene impiegato? Per le industrie
alimentari ha un prezzo addirittu-
ra inferiore a quello dello zucche-
ro, si amalgama pit facilmente
con gli altri ingredienti e rende
piti facile ottenere prodotti soffici.
Dungque, occhio all’etichetta: se
leggete «sciroppo di glucosio-frut-
tosio», niente acquisto. E il tanto

14 Vile@Salute Settembre 2015

DEPOSITPHOTOS/AVESUN

Il dottor Berrino dichiara che la migliore

soluzione al problema dello zucchero
& quella di ridurre il gusto doice

decantato sciroppo d’agave? Stes-
so discorso, ¢ preferibile starne al-
la larga. E quando ci spiega la ra-
gione di un’affermazione cosi pe-
rentoria & tutto chiaro: «& costitui-
to al 95% da fruttosio e polimeri
del fruttosio. A non andare bene ¢
il fruttosio libero». E le bevande
zuccherate e quelle edulcorate ar-
tificialmente? «Scatenano il diabe-
te. E Jo dimostra un’indagine con-
dotta su 100 mila insegnanti fran-
cesi: chi assumeva bevande “ZE-
RO, cioé senza zucchero, ma con
edulcoranti artificiali, si ammalava
di piu di diabete. La spiegazione?
Si tratta di dolcificanti che non
fanno “sballare” la glicemia, ma
incrementano I'assorbimento del
glucosio. Molto probabilmente le
cose vanno nello stesso modo con
la Stevia: oggi va tanto di moda e si
mostra come lalternativa ideale
agli zuccheri “liberi”s, prosegue
Berrino. La questione cruciale ¢
tutta incentrata nell'intensita di
gusto dolce: «Nell'intestino sono
presenti sensori per il gusto, che
quando arrivano sostanze centi-
naia di volte pitt dolci dello zuc-
chero “aprono la porta” all’assor-
bimento del glucosio. Paradossal-
mente, la glicemia potrebbe salire
di pii1 se dolcifichiamo con la Ste-
via - 200 volte pit dolce - che con
lo zucchero». E il miele? Anche in
questo caso una risposta secca: «E
preferibile allo zucchero ma non &
da assumere a colazione. Meglio a
merenda, dopo attivita fisica. Ba-
date, sempre in quantita modera-
te: 350 g pro-capite I'anno, come
ci dicono 1 consumi italiani, ¢ una
quota bassissima».

Come sostituire lo zucchero?
«E un aspetto sul quale vorrei es-
sere estremamente chiaro: il pun-
to non sta nell’'andare in cerca di
un sostituto, ma di abituarsi a gu-
sti meno dolci. Cio vale per tutti,
non solo per i diabetici. E conti-
nuare a chiedere all'industria ali-
mentare di dimezzare lintensita
dolce nei prodotti». e

diana-5

a Villarini**

» al calore. Entrera quindi

diabetici;

le alimentare
che l'effetto
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