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aw. <" WIA fronte dell'aumento del sovrappeso e dell'obesitA in Europa, il ruolo
di alcuni carb0|drat| come lo zucchero, A" stato spesso discusso in modo controverso.
Di seguito viene descritto il ruolo dei carboidrati, degli zuccheri e dello zucchero da
tavola nella nostra dieta.
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Il sacearosio (zucchero da tavola, e futosio) & sapore dolce. Viene prodotto dalle piante & partie dallanidride carbonica (CO;) e acqua con aiuto delfenergia solare atiraverso il processo di fotosintesi. Se ne trovano abbondanti quanitA. nella barbabietola e nella canna da zucehero. l saccarosio estratio dalla
barbabietola e dalla canna da zucchero A" un prodotto naturale che possiede le stesse proprietA dello zucchero presente nela futta e nella

Energia per il cervello e per i muscoli

' peril nostro corpo. Il ipporto costante di gl circolo sanguigno. Il cervello di un adulto consuma circa 140 grammi di glucosio al giormo, piA# della metA della quantitA totale di carboidrati assunti con la dieta

studinegl i pasto a base di carboidrati 0 di una bevanda zuccherata aumentano Feficienza mentale, rafforzano la memoria, i tempi di reazione, la durata delfaitenzione e abiitA aritmetica. Si A" vsto che il consumo i pasii ricchidi carboidrati o snack o bevande zuccherate miglora le capacitA i apprendimento e

contrbuisce a ridurre il senso di stanchezza. *2 Adul sottopost a un test di guida con un simulatore auto per una distanza di 120 km commettono meno errori se prima o durante la guida assumono bevande zuccherate rispetto a quell che consumano solo acqua. *Dal momento che gl stud difieriscono per i tipo di zucchero e per a quanti e la composizione totale delalimento, i
visulati non sono del tutto confrontabi

PoichA® e iserve di glicogeno (riserva di energia a breve termine costitita da glucosio)nel fegato e nei muscoli sono limitate, la deplezione di glicogeno a livello muscolare A" la principale causa delfaffaticamento durante un‘ativitA fisica anaerobica, intensa e di lunga durata. Gli sport drink, contenenti zuccheri e elettrolt, cosA~ come I'acqua, possono prevenire la disidratazione,
fitardare laffaticamento e proteggere dalla deplezione le iserve corporee di glicogeno, in quanto gii zuccheri ingerit e rlasciati nel sangue vengono utilizzati principalmente dai muscoli. Nel caso di un‘intensa attivitA fisica, i glicogeno puA¢ venire mobilizzato successivamente se persiste la richiesta.

Quanto alrfornimento delle riserve esaurite i glicogeno, molto importante per gi aleti, i carboidrati che sono prontamente digeri e assorbit dal nostza corpo vengono immagazzinaii i velocemente solto forma di glicogeno rispetto a quell che hanno un basso indice licemico (). Lindice glcemico di un alimento rappresenta effttivamente Ia velocith. con cui aumenta la glicemia
in seguito alla sua assunzione.

Zucchero e peso corporeo

Numerosi studi epidemiologici (sui fattori che influenzano la salute della popolazione) negli adult, negli adolescen e nei bambini hanno tra assunzione di saccarosio e peso corporeo o IMC (Indice di Massa Corporea) cos come tra assunzione di saccarosio e assunzione di grassi total. “* n altre parole, gliindvidui che
eso I ch d

bruciano piA+ calore sotto forma di zucchero sono in genere meno in SovTapp bruciano tuale inferiore inversa ta ivello di Zucchero e lvelo di grassi (ch consuma piA+ zuccheritende a mangiare meno grass). Ad ogni mado, alcun indvidui possono Superare i propr fabbisogni

energetici consumando troppe calorie sia sotto forma di zucchero che di grassi, con conseguente aumento di peso nel tempo. Inoltre, i carboidrati, compreso lo zucchero, sono riconosciuti dal sistema corporeo di regolazione delfappeito e promuovono il senso di sazietA . ©
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Lo studio HBSC (Health Behaviour in Sehoal-Aged Children)sulo stalo i salute e sugl st i vita dei giovani in etA. scolare condolto dallOrganizzazione Mondiale della SaniA nel 2001-2002 su crca 140000 adolescen i 34 Paesi (per o pik europei)di et compresa trai 10 e 16 anni, ha confroniato pvevaler\za diobesiA suvrappeso in relazione allativi fisica e alle
abitudini alimentari. A" emersa una correlazione negativa tra consumo di dolci e cioccolata e IMC negli adolescenti di 31 Paesi su 34 (91% dei Paesi). Un consumo elevato di dolci era associato a un basso rischio di sovrappeso e non c'era alcuna associazione tra consumo di bevande e sovrappeso. * Questi risultati te dovt
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, non A" stata rilevata alcuna associazione tra il loro consumo e lo sviluppo di adipositA alletA di nove anni. ” Altri studi, condotti per lo piA* nel Regno Unito, hanno riportato che un consumo elevato di bevande zuccherate e succhi di frutta A” associato a un piA! alto
IMC o alfaumento del peso corporeo. * Appare quindi evidente che non A" facie rarre delle conclusioni deinitive riguardo alla dietta connessione tra consumo di bevande zuccherate @ aumento del peso corporeo.

Laumento del peso corporeo avviene quando fenergia assunta con il cibo e le bevande supera fenergia bruciata con il ativith fisica. A" tra obesitA e un singolo al
TtiuiA T, Queso vale por 1 11 df alment & i vando: 5 apporiand un eccessd i caloris Tapat lle el necessiA . alora contbuiscano afuments 6o poso copOTeo

 nutriente o ingrediente. Assumere troppe calorie, non importa quale sia la fonte, pu? portare al sovrappeso se non vengono bruciate attraverso

Apporto di vitamine e sali minerali

Esiste una credenza popolare secondola quale faggiunta di zucchero portia eliminare atr alimenti dalla dieta, con conseguente ridofto apporto di viiamine e sali minerali. Comunque, le ricerche hanno dimosirato che un aumento del consumo i zucchero puA? essere compaibile con una dieta salutare e che non esiste alcuna prova scientiica che dimosiri una diminuzione
delfapporto di micronutrient correlata ad esso. * La quaiit nutrizionale della dieta dei bambini alimentat anche con i lvel piA elevai i zuceheri A" isuliata infati adeguaa per quanto figuarda fapporto di vitamine e sali mineral

Salute dentale

& opinione comune che Io zucchero sia funica causa dellinsorgenza i carie. Ad ogni modo, i carboidrat contenui nel cibo al Le ricerche hanno Solo i cibi dolc ol miele ma anche Ia fruta, cosA-~ come i ibi non particolarmente dolci rcchi di carboidrati come il pane integrale, le patate, le pataiine possono
potenzialmente causare la carie. La carie si forma quando i batter della lacca dentale fermentano famido e gl zuccher producendo acidi che a oro volia erodono lo smalto del dente. Una correta igiene orale  uiizzo i dentiii al fluoro sono 0ggi consideratidi fondamentale importanza per la prevenzione della carie dentale ¢ per promuovere una buona salute orale. La

prevalenza della carie nei bambini e negli adolescenti &* diminuita in dal 1970 nonostante l consumo i zucchero sia imaso invariato e sia aumentato quello degii snack fuor pasto. Oggigiomo, infat, Ia maggior parte dei bambini di 12 anni non ha carie. X i pu prevenire la formazione della crie lavando i dentidue volte al giorno con un deniificio a fluoro e, nel caso le occasioni
di bere e mangiare siano limitate a 6 volte al giomo, evitando di bere a sorsi e di fare piccoli morsi continuamente. **

Diabete

1l diabete di Tipo 2 ha una forte base genetica e finsorgenza dei sintomi A legata alfetA . alfobesitA e alla mancanza i ativiA fisica. Non vi sono p il consumo di zuccheri e q {ipo. Oggigiomo, moderate quantitA di zuccher, come pare di una dieta bilanciata, sono approvate nelle diete di pazienti con diabete controlato
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