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ALIMENTAZIONE




SWEET PARADE

Se volessimo distinguere fra buoni e cattivi,
gli zuccheri della frutta e del latte sono di certo
fra i primi. <l migliori sono quelli naturalmente
presenti negli alimenti», spiega la nutrizionista
Alice Cancellato. Fra quelli “aggiunti”,

poi, i “meno peggio” sono gliintegrali, non raffinati,
che contengono sali minerali e vitamine del g
gruppo B. Maanche miele, zucchero muscovado
(scuro e non raffinato) e quello difiori di cocco,
«Sempre di zuccheri pero si tratta: la glicemia
aumenta lo stessox. Da evitare, o ridurre,

quelli raffinati. «Che sia bianco o di canna, non
cambia: hmmuwlemmamowlaaahm _
ummmwammm
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\ g di non andare oltre il 10%. Il problema, insomma, non ¢ lo
'S z2ucchero in sé, bensi il consumo eccessivo. Ecco perché basta
s : seguire qualche regola base e anche le feste potranno essere
o2 dolusenzadoverallargazelacmm

«Quando assumiamo troppo zucchero, le nostre cellule non
lo urilizzano per produrre e gia: lommmmosomfomn
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crobicay, aggiunge. Niente di'positivo, insomma, conside- "+ Eccoperché spessorifiutancia frutta

rando che «la sua diversitd é una cararteristica fondamentale oil cioccolato fondente. E se & vero che
per rispondere efficacemente agli stress». _ ] nemrlfamnaabbﬂmom'lasﬂgiadela 2
Certo, bisogna partire da una veritd elementare: dcﬁo-zl;l:” - " Asensazione dolce piu alta, ¢ anche vera
chero semplice - bianco o di canna, integrale o no-{VCd! X ST, : che ibambini «vanno educati, perché
qui accanto) - si pud fare anche a meno. Ci sono intefe po- R ‘ i qustiincividualisiformano nei primi
polazioni che non consumano neppure il miele. Ba.sr_.fmo v * annidivitas, precisa Stefano Caracciols,
carboidrati complessi di pasta e pane per fare rifornimento - - docentediPsicologiadel
di energia e affrontare la giomata. «Non abbiamo nemme- : LI mporamento almentars. < ssetm
no certezze scientifiche su effewti positivi degli zuccheri 51-11 : dej'geni‘boﬂéoermﬂe’; R
cervello», spiega Stefano Caracciolo, docente di Psicologia R S sonla pesa; evitando diriempire -
del comportamento alimentare all Universita dxFerm*E e, e S e o R |::h'rdifmt'ta‘,é§‘-"
un meccanismo psicologico chie porta alcune persone-non. - . lcamelodis b pe A
tutte - ad associare il doleeal piacere ¢ a nurire undesiderio ~ ~ _ w“"““aa.“asaga’dgv‘mea-._.- A
spasmodico di assumere zicchero anche per gestire fatn:aﬂti SNt B ;IUC”’O 7;"‘13""0 non deve D;"‘;ZW
emozioni negative». Eppure, se dopo avermat_lgl_atqunblgq B B d'nedece»se:msoﬁolwlneamom - 'aelr‘wp!- _9?.._

«@vvertiamo app. ento, quando ne mangiamd*i?iﬁ;di o
puo insorgere Iaafi'lga::nnnue derivante dalla consapevolezza
di aver violato una regola». E questo, non a caso, accade s0-
prattutto durante momenti di festa, quando «chi cadierao. - -
soffre di disturbi dell alimentazione viene messo alla provay, .
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LOSPORT IL MONK FRUITELABILANGIA =%
Se resistere a una fetta di tora al dbcoolanoavcltesembm,% aniches
impossibile o quasi, allora & meglio mettere in pratica alcune ﬂ’iﬁ o3
semplici strategie alimentari. <[l motmento della giornata in cui 88
¢ preferibile assumere zuccheri semplici & al mattino a colazio-
ne, dopo il prolungaro digiune notrurno, suggerisce ancorala
nutrizionista Alice Cancellato. «Attente, perd, a fion esagera-
re. E bene controllare sempre le eticherte: i cereali nan devono -
contenere pitt di 10 grammi di zuccheri ogni 1005, E uaia Pintesti
cadere nella trappola «mangio una fetza di panéttone m%:;rg]“!iﬁsuﬁ;}?
la smaltisco in palestra». Il consiglio & «Prima faceiammo attivich - aisian
sportiva, poi mangiamo il dolce perfipristinare le riserve ener- . edul
getiche. Comunque ricordate che mangiare dolc turri igiomj& ‘ s

sempre da sconsigliare», continua la nutrizionista, «Riduciamo  }
il consumo alle occasioni specialiy., Botga, 0 A
Aleri trucchi ripararori? Se a colazione di solito §i than,

biscotti, nei periodi di festasi pué passare al p;




