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L’ Attendibile°

GIORNALE DI NUTRIZIONE & INFORMAZIONE

PER CONSERVARE
LA LINEA, POCHI
DOLCI... E CON IL
LATTE

Quando si pensa a una dieta "sana

o semplicemente stare in for ma,

sempre i gr &mdie e & cPeewrscohrée . c i

sono dolci e dolci, e, soprattut

per continuare a goderseli senza sens ih! Yc oplEpEae
I segreto €& prepararseli a casa con

yogurt, ricotta ecHermggaii Breschi

alla loro composizione nutri zionalge
dANaccordo |linea e gol a. :

diSAMANTBIRAL E
NUTRUZY@MESTAOACH E GUORNALUSTA

al |l o stesso tespal,| Aaalbii heundti anteo d
piu volte al giorno a cibi o b
stanchi O giu di tono: non appe
Ci sono moment.i in cui bast a nuannoaIS/%elnCecrignioa oeainlchguonumore,
. . . sganiP al’l’a acca e al ner vosi s
un semplice pezzo di buon C'O%lgzgnfepﬁélfﬁfﬁé opna-
re il sorriso. g dol ci sono, R/Ier mo | t. , u,n r|c§|amo'irresi-
S . . . a non_ e tutt?. econdo pno st
stibile, il cibo consolatorloqe 3597 ek linto e RS i WHGC § a
. . . . ntern% etpsumn?,dllluna fattlna
| enza. E ci sono situazioni a8yl Lbyentano 4y Tme sl &S T8
. S vapde ,zuccherate aumenta d’i ol
momentanea a un bisougndipiewt sprof,ando.
. ; andare incontro. a un.evenao car
vo contro | a solitudine o |l a noi a, un vuoto interiore a
col mar e, un modo per placare rabbia e aggressivita.
Per guest o, rinunciare ai dol ci e diccil e, ma puo es-
sere anche controproducente. QUAN®D®O sLiNABYWISI(x D4 ZUCCHER(
dol ci, I Ai mportante e calibrapPgRye@@eL OSOjyuantita e so-
prattutto scegliere gli ingreq_ienti ibusti. N
a questiione non €& nuova, tanto
lizzati proprio nella cura di
psicol®ogmec ol. AHar mony Addictions
L TRANELLO GLYCEMUCO DELEL®tato messo a punto il primo
ZUCCHERDO cato alla disintossicazione da
) ) carboidrati L abzuuscoc heeiri zuccheri,
Al contrario di guello che angp(g; MoLifi PEFERHE PENStesse ar
sano, | Ainsidia principale e'suﬁwe!s&i;tQﬁi‘esﬂau‘icétem?;ﬁé<Pfe er s
Anzi Un grammo di zucchero apgojyfagdeiad §t'reut°t0LPra cAe Kar e
tro le 9 dei grassi. A renderjey Ypsercl o0 g0iSaa e Pr€ifpoltde Idiineahri s
unAalimentazione ricca di cibirdebsd 9|éﬁrépédrd%§|énttrrlaaﬁnl acna st
natil Aeccessiva stimolazione dgddtAd nisjul phin@o €t dATr Otol ci e cal

muove | Aaumento di peso e deklAappatii tRa eni® dliaStCvidhh dav o eal

corretto utilizzo delle riserswugeemergatiocheomda sparsttess; an
del | Aorgani s mo, oltre a spiamsgpracccli atstenadar aaldma rdag spiesndenza
stenza insulinica (391 emeddaNi mp@immegizimoredo(,2) mol ti ssime per sc
ni smo di di pendenza dagd,i zucdkihseagi 0, imanesvvtatowal utano il pr
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PER EVUTARE QUESTA TRAPPOLIAE BIABSHRNATUAIEY NATUR
USARE MODERAZUONE E BUON SEVWGOHERO BUANCO
Rinunciare a ogni peccato di gduac cnloenr @ Idjdu evcilan nyaeinsdtua .0 Neopmu
pure |l a ricetta piu golosa e cxaUmperimar c anted |eNacrtbe ti dtir owmA al
mentazione nel complesso equilgbehbkta i asnacnoa, UYguoalvieamwme zucch
mal e. Vol endo dare dei | imiti adil aveagmudaetnedia me gaaiccdhier al igmen
nal i er oat theansetres i a quanto suggesé¢eodalald d\lOoganhzezme scur o, i |
zione Mondiale della Sanita chevasgmgreertiesclea dii quanm i gumerea-l a
re (ma se possibile arrivare addmetmeot &)peirl edsieercpii operi | c emtne
del | Aapporto enecfbetictco quetidiaqamessitdrcaadam, |l a scelta ha un ¢
ce in 50 grammi di zucchero, pay. circa 12 cucchiaini..
Le piu autorevoli evidenze sci @}1 hLén h%‘?]tneorecoefﬂéefrd Glalt G0 T
queste quantita come il | i mi e(ég A 9Ll Pc§POtpRr3R¢iPafel
sovrappeso, carie dentale e ptcéﬁloerﬁittﬁ\@f'aﬁﬂ?i@iC‘?%%a?'i sce
all Nheccesso di zuccheri (9). di acquistare wun pro tto anc
trienti vitali, bi sogna acqui
riporta |l a dizione "vergine i1
St evei aun dolcinpcante naturale
suo retrogusto che ricorda | a
tutte |l e ricette. Dopo una di
poi conclusa con il nulla ost:
< 3 anche in Eur opa, attual mente
S \ prie controindicazioni rel ati
cipcante (Reg. UE N. 1131/ 20
,* 4 mantener si al di sotto di un
mg di stevia per peso corpore
\ 4 che wun wutilizzo regolare di
@ prevenire | Ainnalzamento del |l
lungo termine (7)), ma non si t

DOLCUFUCANT tALSOHRMZEA"CC QUASY Fruttosimiisce |le medesime cal

DOLCYFUYCANO ZTWMEHER®D, MA DANNO pdlad vanta un potere dolcipcant
CHYSSUME. CALORUE (DALAIE B5 ZIFFRALE BOSTWNE | i zza di meno. Alcuni s
DU PULLOLE, NONGOCROEWOCANO VARUYAZYON® Un uso pil parsimonioso pe
DELLA GLUCENMWAANSBENRORARUE. U DOLcuswcAergliceridi plasmatici,
TAq POSSONO BEXSRSIERIENEDUINATEHRAAE (ST to e ulla sensibilita all Ain:
SUCRALOSUO, SORBUTOLO, MALTUTOLO, LATTQTOLO E

POLYALCOLUY )ONDGESEREESY (ASPARTAME, SAC-

CARUNA, CUCACEBBMATFAME K, ETC.)

ESUSTONO UNVARIUARRSE (PASVEREUE

BUSTUNE, GOCCE) BASATBOSUOUMYX %%ﬁ%ggAFqA

CANTU AL FUNE DU OTT EQFREAREE WN SAPOE

LE ED EVUTARE 4L PERUCOLO DU SOVRADQJAGGUP RELLE| ate consumpti on

SUNGOLE MOLECOLE. dlsease among heal-Chyn m&8hi mag dKwea
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MEDYCABSOCUATYON J@‘URB\EAN_E (H_LBQQR- 2.Circu|ating bil e aci ds in heal tl
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Per preparare dessert gustosi ma moder atamente ipoc
bi sogna fare una scelta oculata delle materie pri me
Grande attenzione va rivolta soprattutto all Aequil.i
ricetta. g latticini sono un ingrediente chiave per
calcio, apportano anche triptofano, il neurotrasmet
il senso di sazieta, utilissimo in caso di stress.
guantitativo di grassi desiderato, ma anche dall a c
Con un monito: non tutti i grassi vengono per nuoce

BURRO E BURRO LUYGHT

Per prima cosa, e bene ricordare che, a |livel
burrolb 1dd/ die) é& stato ampiamente riabilitato
aci di grassi a catena corta, direttamente ut.i
di fuori del circuito delle I ipoproteine e,
energia di pronto uso. Proprio agl:i aci di gr
rischio cardiaco indotto dai latticini inter.i
Al nni calorici, non ha senso sostituire nel/l
etto di burro tradizionale ha circa 750 calor
Vol endo tagliare | e calorie senza rinunciare
per quello alleggerito in grassi. Si va da un
al burro tradizionale, Aehawaompendél zbareoi bt At
contenuto di vitamina A: 101@0ammg di bYDuramif
un sesto circa di quella che serve in un gior/

FORMAGGYO SPAINGAEY YW (VMERSYONE LUYUGHT E DELATT

Eun |l atticino versatile anche nella preparaz
S i pudo preparare in versione | ight con dol c
calorie circa per 100 g) .

Esattamante c ome la ricotta, il formaggio
preparare creme e farce, con Il a semplice agg
YOGURT

Perfetto per preparare dolci da forno a rido
ingrediente versatile per realizzare creme f
re | e tipolMogliteo bviearnscahtei.l e per i dol ci e lo
tradizionale, vanta una cremosita maggiore e
(in 150 g cAée il 27% circa di quellloer@indeuimo
to saziante e aiuta anche a preparare dolci ¢
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