Mangiare frutta a fine pasto fa
ingrassare?
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appena citate, non vi sono controindicazioni inerenti al consumo di due-tre frutti al giorno , anzi, la corretta alimentazione
ritiene la frutta indispensabile perla salute e perilcontrollo del peso. Non € la frutta che fa ingrassare, ma la somma delle calorie che
mangiamo rispetto a quelle che consumiamo. Quindi, la convinzione che mangiare frutta dopo i pasti fa ingrassare &€ del tutto priva
di basi scientifiche.

La verita scientifica:

o Fruttadopoi pasti per controllarelaglicemia

Se si mangia frutta a fine pasto, gli zuecheri in essa contenuti (fruttosio) vengono rilasciati nel sangue piulentamente rispetto a
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mangiare la stessa frutta a digiuno. La fibra della frutta, infatti, si associa agli altri nutrienti del pasto e 'assorbimento dello zucchero

viene cosimoderato. E sempre bene evitare il rapido innalzamento dei livelli di glucosio (zucchero delsangue) perché stimola una

veloce risposta ormonale (insulina-glucagone) che, a sua volta, determina un rapido ritorno della sensazione difame. Limportante,

come pertutti gli alimenti, & non esagerare con le quantita.

« L’aciditaregalabenefici

Lacidita di alcuni frutti e le vitamine contenute alloro interno, peresempio la vitamina € presente in agrumi, kiwi e fragole, fanno si

che organismo assorba piuferro dalle verdure e in generale dagli alimenti di origine vegetale. Molto spesso, infatti, si consiglia di

condire le verdure con delsucco dilimone. Inoltre, 'acidita della frutta da allforganismo il segnale di fine pasto riducendo la fame.

Quindi, pernoninarassare € meaglio ridurre la auantita deali altri alimenti e passare subito alla frutta invece di non manaiarla:
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Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o dei consiglidispensatidal proprio medico curante.
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