Zucchero e salute: come evitare gli
eccessidurante le feste
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Da Natale a Capodanno tra cene e pranziin famiglia, con parenti, amici e feste aziendali, le tavole siriempiono di dolci. In questo
periodo ¢ facile eccedere nelconsumo di zucchero e superarne abbondantemente la quantita ragionevole che dovremmo mangiare
inun gioro. Godere dei dolci natalizi senza ingrassare o avere problemi di salute & possibile, ma solo se conosciamo quanto zucchero
contengono e ciregoliamo di conseguenza.

Troppo zucchero fa male

Leccesso di zuccheri semplici & dannoso perla salute, sia che si tratti di quello presente naturalmente nella frutta, nel miele, negli
sciroppi, nei succhi di frutta, sia quellicosiddetti liberi come lo zucchero bianco, di canna, il fruttosio,cilglucosio, aggiunti
nelle preparazioni dallindustria, da pasticceri, cuochi, o in casa.

Secondo la OMS (Organizzazione Mondiale della Sanita), 'eccesso di zuccheri semplici € associato a varie condizioni patologiche, tra

cuiobesita, diabete di tipo 2 e malattie cardiovascolari.
e Perquesta ragione, la OMS raccomanda a adulti e bambini di non superare ilconsumo giornaliero di zuccheri liberi a pit del10% del

fabbisogno energetico giornaliero, auspicando il 5%.

Nella pratica quanto zucchero dovremmo mangiare?

Perosservare le raccomandazioni della OMS occorre prima sapere quanta energia si consuma in un giorno in calorie (usa questa App

per scoprirlo). Esempio:
o seilfabbisogno energetico medio giormaliero & di 2000 calorie (keal), pernon superare il10 %, il consumo di zuccheriliberinon

dovrebbe superare le 200 kcal/giorno, dato che un grammo di zucchero apporta 4 kcal, dovremmo mangiare massimo 50

grammi di zuccheri liberi. IIconsumo sarebbe ridotto a 25 gr se ci ponessimo il imite del 5%.

Considerando che gli zuccheri semplici, si trovano anche in alimentiimportanti perla salute come frutta e latte e derivati,
indispensabiliin una alimentazione equilibrata, ¢ fondamentale non esagerare durante le festivita conidolci della tradizione ricchi
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dizuccheriliberi e anche di alimenti ricchi di zuecheri semplici utilizzati perfarcire o decorare.

Quanto zucchero nel Pandoro, Panettone e altri dolci di
Natale

Nei dolci delle festivita, glizuccheri semplici, non solo quelli aggiunti o liberi, sono presenti in grande quantita in quanto naturalmente
contenuti in alimenti motto utilizzati: frutta candita, uva sultanina, fichi secchi, datteri, etc..

Nella tabella che segue sono calcolati le quantita di zuccheri semplici totali, cioé quelli aggiunti e naturalmente presenti negli
alimenti, contenuti in una porzione deldolce delle feste della tua regione:

Nord colore - Centro colore — Sud colore

Zuccheri
Kecal totali
Dolce Porzione .
porzione per
porzione
1fettada
160 g (1
Panettone 510 kcal 389
panettone /
6)
1fettada
Pandoro 585 kcal 339
150 g
Torrone 259 240 kcal 26 9
. 1 marrone
Marron Glacé 65 keal 11,89
da20g
1fetta (1
Tronchetto di Natale tronchetto 559 kcal 48,29
/10 pezzi)
1fetta (1
Zelten Zelten /10 502 kcal 489
pezzi)
1fetta (1
Strudel strudel / 6 376 kcal 34 g
pezzi)
1fetta (1
Gubana torta /10 746 kecal 31,39

pezzi)



Pandolce Ligure

Certosino

Panforte

Panpepato

Parrozzo

Pangiallo

Mustaccioli

Struffoli

Pastiera

Cartellate

Buccellato

Cannoli

Petrali

Seadas

Fonte; Elaborazione da tabelle bromatologiche BDA dello IEO e CREA

1fetta (1
torta /10
pezzi)

1fetta (1
torta /10
pezzi)

309

309

1fetta (1
torta/ 6
pezzi)

1fetta da
100g

1
Mustacciolo

1 manciata

1fetta (1
torta/ 8
pezzi)

1 pezzo

1fettada
100g (1 torta
/10 pezzi)

1 cannolo
medio-
grande

1 biscotto

1 Seadas

356 kcal

400 kcal

130 kcal

195 kcal

532 kcal

430 kcal

340 kcal

565 kcal

538 kcal

128 kcal

450 kcal

320 kcal

290 kcal

260 kcal

409

3249

8,69

9,39

3029

354 g

30g

659

529

59

36949

309

26 g

109



Considerando ivalori espostinella tabella e I'apporto di zuccheri per una persona che consuma 2000 kcal, si nota subito quanto sia
facile superare la soglia.
« Conuna sola fetta di panettone che apporta eirea 40 gr di zuccheri semplici, si raggiunge I°’80% della quantita raccomandata

dall’Omsdi 50 gr.

E evidente che se in un solo giorno si mangia il panettone, un po’ di torrone, un mostacciolo o un marron glacé si supera di parecchio la
quantita ragionevole raccomandata dalla OMS.

Dolci di Natale: consigli per un consumo consapevole

La prima regola della buona salute & certamente quella di adottare tutto Fanno un’alimentazione sana ed equilibrata che apporti tuttii
macro e micronutrienti necessari allorganismo. Peraiutarti a conoscere i principi della dieta equilibrata da adottare durante e dopo le
feste, puoiiscriverti gratuitamente al programma Calorie&Menu che ti offre 4 menusettimanali personalizzati perle calorie
giornaliere che devi consumare, bilanciati in macro e micronutrienti. Puoi richiedere anche la versione vegetariana sostenibile senza
carne L.O.Ve.

Iconsigli del nutrizionista pernonrinunciare ai piaceri della gola durante le festivita.
« Cercadilimitareidolci solo nei giorni della festa natalizia (25 e 31 dicembre e 6 gennaio); nei supermercati, i dolci delle

feste sitrovano gia da ottobre fino a fine gennaio, questo porta a consumare panettoni e torroni settimane prima e dopo le festivita
con unimpatto significativo sulla nostra salute. Particolare attenzione va fatta se si € gia in sovrappeso o in obesita: in poco tempo si
potrebbe aumentare ditanti chili.

« Compra e consuma dolci di alta qualita, leggile etichette, evita quelli troppo elaborati con grassi trans, idrogenati e ricchi di
conservanti, prediligi quellicon maggiore qualita delle materie prime. Sempre consigliato preparare in casa da ingredienti freschii
dolcidelle feste.

+ Fai porzioni ridotte e gusta lentamente cid che mangi; condividere & una ottima strategia.

« Evitadi mangiareil dolce a fine pasto; goditi una fetta di panettone, pandoro, un cannolo o la pastiera a colazione, o un pezzo

ditorrone o mostacciolo come spuntino e merenda. Limitare dolci troppo elaborati a fine cena o neldopocena.

Dolci e stile di vita sano

Nelcontesto di una dieta bilanciata, i dolci non sono banditi, in particolare durante le festivita, & percid importante cercare dinon
superare ilbilancio energetico, € pernoningrassare ridurre altri alimenti oltre che mangiare i dolci con moderazione. Ricorda che in
una settimana puoi accumulare parecchie calorie in pit deldovuto e accumulare grassi (trigliceridi): i dolci vanno dungue limitatied

inseriti in un contesto di sane abitudini di vita che includono una regolare attivita fisica.

Una corretta alimentazione & diaiuto a non esagerare conicibizuccherini. Peruna corretta alimentazione, includi nella tua dieta;
carboidrati complessi da pasta, pane e cereali, magari integrali, frutta, verdura, fonti di proteine magre come legumi, carne
bianca, pesce, latte, latticini e formaggi come Grana padano DOP. Questo formaggio € un concentrato di tuttii nutrienti dellatte,
contiene il33% di proteine, quelle di alto valore biologico coni9 aminoacidi essenziali, & ricco di calcio e apporta vitamina B12 e
antiossidanti come zinco, selenio, vitamina A, ed & privo di lattosio.

Infine, non trascurare la corretta idratazione. 'acqua e 'unica bevanda che disseta veramente e quando si consumano i dolcidelle
feste fare attenzione a non abbinare bibite zuccherine (soda o succhi) o bevande alcoliche, ma optare perunte o unatisana senza
zuccheri.
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AVVERTENZE

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 consigli dispensatidal proprio medico curante.
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