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Come combattere la

INDICE

Stabilire una connessione supportata da valide prove scientifiche tra il consumo di zucchero e lo sviluppo di una dipendenza negli

esseri umani rimane tutt’oggi una sfida.

L’evidenza della dipendenza da zucchero negli animali (ratti) è stata ampiamente dimostrata negli anni, ma i risultati degli studi

condotti sugli umani non sono ancora del t ut t o chiari . Secondo alcuni studiosi, però, non saremmo in grado di identificare

l’ast inenza da zucchero  negli esseri umani a causa della nost ra diet a (onnivora) nat uralment e varia ed equilibrat a.

Esistono, infatti, alcune prove scientifiche che suggeriscono che lo zucchero aggiunto sia una sost anza “problemat ica” , in quanto

potrebbe innescare comportamenti simili  a quelli dati dalle droghe che creano dipendenza. Inoltre, l’abbinamento di zuccheri e

grassi  si è rivelato particolarmente potente nel favorire il consumo eccessivo di  cibo  e il conseguente aument o di  peso .

Dipendenza da 
A partire dagli anni ‘80, il numero delle persone adulte in sovrappeso od obese è aument at o not evolment e in t ut t o i l mondo ,

con tendenze simili anche tra bambini e adolescent i .  La portata e l'impatto dell’obesità sono incontrovertibili, poiché ormai è noto

come l’eccesso di tessuto adiposo (grasso) sia legato alla comparsa di numerose malat t ie e varie complicanze per la salut e. Tra

le possibili spiegazioni di questa tendenza all’aumento di peso, si sta facendo sempre più strada il concetto di dipendenza da cibo .
Per “dipendenza da cibo” si intende un impulso irrefrenabile, frequente soprattutto - ma non solo - nei grandi mangiatori, che

hanno frequent i  episodi di  consumo esagerat o ed incont rollat o di  cibo (binge eating).

Secondo la scienza, il consumo impulsivo di cibi appetibili, molto spesso ricchi in zuccheri e grassi, può essere collocato all’interno

dello stesso quadro neurobiologico del consumo di droghe.

I sint omi della dipendenza da cibo , che si avvicinano a quelli dati dalla dipendenza da droghe, includono la perdit a di

cont rollo, l’ast inenza e i l desiderio di  cibi  par t icolarment e golosi e allet t ant i .

Theron Randolph, medico allergologo, usò per la prima volta il termine “dipendenza da cibo” nel 1956 per descrivere il consumo di

determinati alimenti che possono creare dipendenza, come mais, uova e patate.

Tuttavia, rispetto a questa descrizione originaria, c’è ad oggi un punto di vista emergente secondo cui gli aliment i  particolarmente

ricchi in zuccheri (es. cereali  da prima colazione, prodot t i  da forno, bibit e zuccherat e, ecc.)  e i  cibi  ricchi di  grassi

dipendenza da zucchero

cibo e obesità
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par t icolarment e elaborat i , quindi cibi  t rasformat i o processat i  (es. pizzette e focaccine confezionate o artigianali, snack

salat i  come patatine e salatini, wurst el, salsicce, cibi pront i , ecc.) hanno maggiori  probabilit à di  creare dipendenza.

 della dipendenza da cibo

1. Frequent i  episodi di  abbuffat a, spinti da una forte motivazione al consumo, con sensazione di perdit a di  cont rollo su ciò

che si  st a mangiando  (non si riesce a smettere).

2. Mangiare molt o rapidament e, fino a sentirsi dist urbat ament e sazi, pieni fi no a st ar male.

3. Mangiare grandi quantità di cibo anche se non si  è realment e affamat i.

4. Mangiare da soli , poiché spesso ci si vergogna delle quantità di cibo ingurgitate.

5. Dopo ogni episodio di abbuffata, provare senso di  colpa, disprezzo verso se st essi, depressione ma, nonostante ciò, vi è una

persist enza nell’at t eggiament o .

Lo zucchero (monosaccaridi come fruttosio e glucosio) è un alimento estremamente appetibile e desiderabile, che attiva diversi

processi nel nostro organismo sia per l’apporto calorico (energia) che fornisce, sia per il piacevole gusto che ha.
Se consumato in eccesso, lo zucchero può innescare dei “sist emi di  ricompensa” in modo troppo forte, spingendoci verso

un’aliment azione compulsiva.

A livello cerebrale, la sensazione nutritiva e gustativa che percepiamo e l’invio dei segnali omeostatici dall’ipotalamo diventano

meno efficaci nel comunicare tra loro per comunicare al corpo lo stato di sazietà, quindi siamo spinti a mangiare sempre di più.

Tra tutti i dolcifi cant i  di  sint esi aggiunt i  a cibi  e bevande, i l frut t osio  è particolarmente cruciale, poiché non è subito

disponibile per l’utilizzo delle attività cerebrali, ma ci regala comunque un gusto dolce e piacevole senza alcun appor t o nut rit ivo ,

cioè apporta solo le cosiddette calorie vuot e. Un consumo smodato di fruttosio aggiunto (dolcificante), inoltre, è legato a

malat t ie infi ammat orie neurodegenerat ive come il diabet e e l'Alzheimer, può aumentare il desiderio di cibo (soprattutto

snack poco sani), portandoci a mangiare di più e, di conseguenza, a produrre ed immagazzinare grasso in eccesso .

At t enzione: in questo caso, non stiamo parlando del frut t osio della frut t a, cioè lo zucchero naturalmente contenuto nella frutta,

ma del dolcifi cant e frut t osio , cioè un addit ivo aliment are di  sint esi  utilizzato per conferire il gusto dolce a cibi e bevande. Il

suo potere dolcificante è superiore di circa un terzo rispetto al saccarosio (zucchero da cucina), per cui se ne possono utilizzare

piccole quantità per ottenere un sapore molto dolce.
Consumare molti zuccheri  raffi nat i  (saccarosio, dolcificanti artificiali come fruttosio, maltosio, ecc.), anche solo per un periodo di

tempo breve, influenza negat ivament e il microbiot a int est inale (cioè l’ambiente fatto di batteri buoni, funghi ecc. che

mantiene la salute del nostro tratto digerente), favorendo lo sviluppo della colit e e aument ando la rispost a infi ammat oria.

Invece, gli acidi grassi a catena corta che si trovano nelle fi bre aliment ari  possono avere degli effet t i  posit ivi  sull’ int est ino ,

riequilibrando lo stato infiammatorio intestinale causato dall’eccesso di zuccheri.

Lo zucchero ci dà piacere anche a livello cerebrale, poiché aumenta la disponibilità di dopamina  (proprio come le droghe), perciò le

persone che consumano tanti cibi zuccherati saranno più tendenti a ricercare quasi in modo ossessivo-compulsivo il gusto dolce,

proprio come il meccanismo di dipendenza dalle droghe.

 dell’eccesso di zucchero

Mangiare troppo zucchero può portare non solo all’aumento di peso, ma anche a numerose condizioni di rischio per la salute legate alla

dipendenza, come:
Predisposizione a malat t ie legat e all’obesit à, quali il diabet e mellit o t ipo 2, la st eat osi epat ica o fegat o grasso ,

l’ iper t ensione ar t eriosa  e malat t ie cardiovascolari .

Carie dent ali , poiché i batteri della bocca si nutrono proprio di zuccheri.

Insonnia e dist urbi del sonno . Il picco glicemico non favorisce il buon riposo, inoltre l’aumento di peso può favorire la sindrome

delle apnee notturne.

Sintomi

Dipendenza da zucchero

Rischi
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Sist ema immunit ario più debole. Il nostro microbiota intestinale (batteri, virus e funghi che abitano l’intestino) è parte

fondamentale del sistema immunitario ma, se gli zuccheri sono in eccesso, si crea una disbiosi int est inale che influirà

negativamente anche a livello delle nostre difese immunitarie.

Problemi della pelle. Troppi zuccheri possono portare a squilibri ormonali che si traducono anche a livello della cute (es. acne,

dermatiti).

Emicrania (mal di testa), legata anche alla cat t iva digest ione degli  zuccheri  in eccesso.

Squilibri  di  energia, perché lo zucchero determina picchi e crolli della glicemia (livelli di zucchero nel sangue) che ci fanno sentire

più spossati o energici, a seconda di quanto ne abbiamo in circolo.

I rischi per la salute dell’eccesso di zucchero non riguardano solo gli adulti, ma anche i  bambini . Un bambino obeso avrà infatti alte

probabilità di rimanere obeso anche da adulto, incorrendo fin dalla giovane età in malattie serie (come il diabet e giovanile). Tu sai

quant o zucchero mangiano ogni giorno i  t uoi fi gli?  Calcolalo velocement e e grat uit ament e qui .

 per combattere la dipendenza da zucchero

1. Limit a i l più possibile gli  zuccheri  semplici . Le nostre papille gustative, se costantemente in contatto con il gusto dolce, si

adattano all’alta quantità di zuccheri che introduciamo con l’alimentazione e, per soddisfare le richieste dell’organismo ormai

abituato, ne vorranno sempre di più. Di conseguenza, mentre prima un cibo o una bevanda la percepivamo come dolce e zuccherina,

abituandoci ad ingerire alte quantità di zuccheri, la percepiremo poi con un sapore normale, o peggio, aggiungeremo altro zucchero.

Ecco perché i nutrizionisti consigliano di evit are di  zuccherare le bevande (caffè, tisane, tè, infusi, latte, ecc.), diminuendo lo

zucchero assunto, pian piano, ritorneremo ad abituarci al naturale sapore dei cibi. Ci sono, inoltre, alcuni alimenti che già di per sé

contengono zucchero e non hanno bisogno di essere dolcificati: è il caso del latte, che contiene naturalmente il suo zucchero, cioè i l

lat t osio . Se sei int ollerant e, puoi consumare latte e latticini delattosati, come Grana Padano DOP che è nat uralment e privo

di lat t osio . Questo formaggio contiene la maggiore quant it à di  calcio  tra quelli comunemente più consumati, ma apporta

anche tante prot eine ad alt o valore biologico  (con i 9 aminoacidi essenziali), vit amine impor t ant i  quali B2 e B12 e

ant iossidant i  come vit amina A, zinco e selenio . Puoi usare Grana Padano DOP grattugiato anche tutti i giorni per condire i primi

piatti e le vellutate al post o del sale.

2. Evit a di  bere bevande zuccherat e. Tè freddi, succhi di  frut t a, altri soft drink come cola o aranciata, gli energy drink, le bevande

sportive, ecc. contengono elevate quantità di zuccheri (in particolare fruttosio di sintesi) e per questo sono universalmente

riconosciute come principali  responsabili  della dipendenza da zucchero . Ricorda che queste bibite non favoriscono il senso

di sazietà, anche a causa della loro consistenza liquida che ci spinge a berne grandi quantità e, senza accorgercene, introduciamo

tantissimi zuccheri. Cerca di abit uar t i  a consumare d’abit udine solo  acqua, che è il vero “nutriente” per il nostro corpo.

3. Cont rolla l’et ichet t a nut rizionale prima di  acquist are un cibo o una bevanda. Moltissimi alimenti contengono zuccheri

nascost i  (es. minestroni, zuppe e sughi pronti, cereali da colazione, pane in cassetta, salse come maionese e ketchup, alcuni

yogurt, ecc.), pertanto è buona regola controllare sempre l’etichetta. Se tra i primi ingredienti vedi elencato lo zucchero, significa che

quell’alimento è costituito in gran parte da zuccheri. Un altro trucchetto per il supermercato: fai  una list a della spesa organizzat a

e compra solo ciò che ti serve davvero, senza cedere troppo alle tentazioni.

4. Segui una diet a equilibrat a. Seguire una dieta il più possibile varia, che rispetti le frequenze settimanali dei cibi, che preveda un

abbondante consumo di verdura e frut t a fresche, con una più alta percentuale di cereali  int egrali  rispetto agli analoghi

raffinati, ti permetterà di controllare meglio gli zuccheri che assumi.

5. Prat ica una regolare at t ivit à fi sica. Il movimento ti aiuta a smaltire il grasso in eccesso (sai quanto grasso c’è nel tuo corpo?

Calcola la tua massa grassa gratis qui ), a ottimizzare i livelli di glicemia, a mantenere il fisico e la mente in salute. Ritagliati ogni giorno

un po’  di  t empo per fare at t ivit à fi sica, come una passeggiata al parco o una bella pedalata, e limita le abitudini sedentarie,

come prendere sempre l’ascensore o usare sempre l’auto anziché andare a piedi. 150 minuti di attività fisica a settimana sono il

minimo che puoi fare per mantenerti in salute, se riesci cerca di arrivare a 300 minut i  set t imanali.

6. Impara a gest ire lo st ress. Molto spesso è proprio lo stress la causa scatenante della ricerca di cibo dolce a scopo consolatorio,

come se fosse un rifugio sicuro. Cerca invece di fare attività di rilassamento, come yoga e medit azione, oppure anche semplici

6 consigli
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esercizi  di  respirazione: ti permetteranno di gestire lo stress in modo alternativo e divertente.

COLLABORAZIONE SCIENT IFICA

Dott.ssa Laura Iorio
Medico specializzato in Scienze dell’Alimentazione.
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AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o 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, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.
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