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PER CONSERVARE
LA LINEA, POCHI
DOLCI... ECON IL
LATTE

Quando si pensa a una dieta sana, per dimagrire
o semplicemente stare in forma, i dolci sono
sempre i grandi esclusi. Ed & un errore. Perché ci
sono dolci e dolci, e, soprattutto, '€ un modo
per continuare a goderseli senza sensi di colpa.
Il segreto & prepararseli a casa con latte,
yogurt, ricotta e formaggi freschi che, grazie
alla loro composizione nutrizionale, mettono
d'accordo linea e gola.

di SAMANTHA BIALE
NUTRIZIONISTA-DIET COACH E GIORNALISTA

Ci sono momenti in cui basta un pasticcino o anche
un semplice pezzo di buon cioccolato per farci torna-
re il sorriso. | dolci sono, per molti, un richiamo irresi-
stibile, il cibo consolatorio e rassicurante per eccel-
lenza. E ci sono situazioni in cui diventano la risposta
momentanea a un bisogno piu profondo - un diversi-
Vo contro la solitudine o la noia, un vuoto interiore da
colmare, un modo per placare rabbia e aggressivita.
Per questo, rinunciare ai dolci e difficile, ma puo es-
sere anche controproducente. Quando si tratta di
dolci, l'importante e calibrare bene le quantita e so-
prattutto scegliere gli ingredienti giusti.

IL TRANELLO GLICEMICO DELLO
ZUCCHERO

Al contrario di quello che ancora molte persone pen-
sano, linsidia principale dei dolci non sono le calorie.
Anzi. Un grammo di zucchero apporta 4 calorie con-
tro le 9 dei grassi. A rendere ‘pericolosa’ per la linea
un‘alimentazione ricca di cibi dolci e carboidrati raffi-
nati e l'eccessiva stimolazione dellinsulina che pro-
muove l'aumento di peso e dellappetito, inibisce il
corretto utilizzo delle riserve energetiche da parte
dellorganismo, oltre a spianare la strada alla resi-
stenza insulinica (3) e allinfiammazione (2). | mecca-
nismo di dipendenza dagli zuccheri e innescato - e,
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allo stesso tempo, alimentato - dall'abitudine di ricorrere
pit volte al giorno a cibi o bibite dolci quando ¢i si sente
stanchi o giu di tono: non appena gli zuccheri salgono, ritor-
nano l'energia e il buonumore, che perod lasciano presto
spazio alla fiacca e al nervosismo dovuti all'azione ipoglice-
mizzante dellinsulina.

Ma non e tutto. Secondo uno studio pubblicato su Jama
Internal Medicine, il consumo di una lattina al giorno di be-
vande zuccherate aumenta di oltre un terzo il rischio di
andare incontro a un evento cardiovascolare (5).

QUANDO L'ABUSO DI ZUCCHERI DIVENTA
PERICOLOSO...

La questione non e nuova, tanto che ci sono istituti specia-
lizzati proprio nella cura di questo disturbo metabolico e
psicologico. Come I'Harmony Addictions Clinic Group, dove
e stato messo a punto il primo programma al mondo dedi-
cato alla disintossicazione da un‘alimentazione basata su
carboidrati e zuccheri. L'abuso di zuccheri, secondo vari
studi, attiverebbe le stesse aree cerebrali coinvolte dal con-
sumo di sostanze psicotrope (4). Tra le persone note cura-
te in questa struttura c'e Karen Thomson, modella laureata
in psicologia e nipote di Christiaan Barnard, il medico suda-
fricano pioniere dei trapianti di cuore. “Sentivo costante-
mente il bisogno di dolci e carboidrati, soprattutto nelle situa-
zioni di stress emotivo” ha rivelato in varie interviste. "Andavo al
supermercato come se stessi andando a rifornirmi da uno
spacciatore! Era una dipendenza subdola da cui non riuscivo a
uscire”. Nel mondo, moltissime persone hanno lo stesso
disagio, ma sottovalutano il problema.
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PER EVITARE QUESTA TRAPPOLA, BASTA
USARE MODERAZIONE E BUON SENSO

Rinunciare a ogni peccato di gola non e la via giusta. Nep-
pure la ricetta pit golosa e calorica, nellambito di unali-
mentazione nel complesso equilibrata e sana, puo fare
male. Volendo dare dei limiti alla quantita di zucchero gior-
naliero, basta attenersi a quanto suggerito dallOrganizza-
zione Mondiale della Sanita che suggerisce di non supera-
re (ma se possibile arrivare alla meta) il dieci per cento
dellapporto energetico quotidiano, che, in pratica, si tradu-
ce in 50 grammi di zucchero, pari a circa 12 cucchiaini.

Le piu autorevoli evidenze scientifiche hanno considerato
queste quantita come il limite da non valicare per evitare
sovrappeso, carie dentale e problemi metabolici legati
all'eccesso di zuccheri (9).

\ y ‘&\

DOLCIFICANTI SENZA CALORIE...O QUASI

DOLCIFICANO COME LO ZUCCHERO, MA DANNO PO-
CHISSIME CALORIE (DALLE 5 DELLE BUSTINE ALLE ZERO
DI PILLOLE E GOCCE), NON PROVOCANO VARIAZIONI
DELLA GLICEMIA E NON CAUSANO CARIE. | DOLCIFICAN-
TI POSSONO ESSERE DI ORIGINE NATURALE (STEVIA,
SUCRALOSIO, SORBITOLO, MALTITOLO, LATTITOLO E
POLIALCOLI IN GENERE) O DI SINTESI (ASPARTAME, SAC-
CARINA, CICLAMMATO, ACESULFAME K, ETC.).

ESISTONO IN DIVERSE VARIANTI (PASTIGLIE, POLVERE,
BUSTINE, GOCCE) BASATE SU MIX DI DIVERSI DOLCIFI-
CANTI AL FINE DI OTTENERE UN SAPORE PIU GRADEVO-
LE ED EVITARE IL PERICOLO DI SOVRADOSAGGIO DELLE
SINGOLE MOLECOLE.

NONOSTANTE VARI STUDI SCIENTIFICI NE METTANO IN
DISCUSSIONE L'EFFETTIVA UTILITA NELLA PERDITA/
MANTENIMENTO DEL PESO, COME MOSTRATO DALLA
RECENTE META-ANALISI PUBBLICATA SU CANADIAN
MEDICAL ASSOCIATION JOURNAL (13), E BENE RICOR-
DARE CHE TUTTI | DOLCIFICATI IN COMMERCIO SONO
APPROVATI DAGLI ORGANISMI DI CONTROLLO INTERNA-
ZIONALI TRA CUI LAUTORITA EUROPEA PER LA SICUREZ-
ZA ALIMENTARE CHE NE HANNO ATTESTATO LA SICU-
REZZA PER LA SALUTE.

SULLE ETICHETTE SONO RIPORTATI, PER LEGGE, | DO-
SAGGI DA NON SUPERARE E LE AVWERTENZE.

CHI' VUOLE IMPIEGARLI IN CUCINA, NELLA PREPARAZIO-
NE DI DOLCI, DEVE PERTANTO FARE ATTENZIONE A NON
SUPERARE | DOSAGGI DI SICUREZZA, OLTRE A CON-
TROLLARE SEMPRE SULLA CONFEZIONE SE SI TRATTA DI
UNA MISCELA ADATTA PER LA COTTURA. L'ASPARTAME,
PER ESEMPIO, CON IL CALORE PERDE COMPLETAMENTE
LA SUA DOLCEZZA!

LE ALTERNATIVE NATURALI ALLO
ZUCCHERO BIANCO

Zucchero di canna: quello venduto comunemente al
supermercato e che si trova al bar in bustine equivale a
quello bianco. Il “vero zucchero di canna integrale” che
si vende nei negozi di alimentazione naturale, si ricono-
sce dal colore bruno scuro, il sapore intenso che ricorda
vagamente la liquirizia e la consistenza umida o dura, in
panetto (per esempio, il panela e il mascavo). Solo in
questo caso, la scelta ha un senso per la salute.

Miele: ha un potere energetico inferiore allo zucchero
(308 calorie contro 392 per 100 g) ma anche in questo
caso attenzione a cosa si sceglie. Per avere la certezza
di acquistare un prodotto ancora integro nei suoi nu-
trienti vitali, bisogna acquistare il miele che in etichetta
riporta la dizione "vergine integrale".

Stevia: & un dolcificante naturale acalorico, ma per |l
suo retrogusto che ricorda la liquirizia, non & adatto a
tutte le ricette. Dopo una diatriba durata anni che si e
poi conclusa con il nulla osta per la commercializzazione
anche in Europa, attualmente non ci sono vere e pro-
prie controindicazioni relative al suo impiego come dol-
cificante (Reg. UE N. 1131/2011), ma e consigliabile
mantenersi al di sotto di un limite giornaliero pari a 4
mg di stevia per peso corporeo. Alcuni studi mostrano
che un utilizzo regolare di stevia sembra efficace nel
prevenire linnalzamento della pressione sanguigna nel
lungo termine (7), ma non si tratta di risultati confermati.

Fruttosio: fornisce le medesime calorie dello zucchero,
ma vanta un potere dolcificante maggiore, dunque se
ne utilizza di meno. Alcuni studi ne hanno pero suggeri-
to un uso piu parsimonioso per i possibili effetti negativi
sui trigliceridi plasmatici, sullaccumulo di grassi nel fega-
to e sulla sensibilita allinsulina (8).
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Per preparare dessert gust05| ma moderatamente |poca|or|C| oItre allo zucchero
bisogna fare una scelta oculata delle materie prime, a partire dalla farina integrale.
Grande attenzione va rivolta soprattutto all'equilibrio tra zuccheri, proteine e grassi della
ricetta. | latticini sono un ingrediente chiave perché, che oltre a grassi, proteine nobili e
calcio, apportano anche triptofano, il neurotrasmettitore che regola il desiderio di cibo e
il senso di sazieta, utilissimo in caso di stress. La scelta del latticino giusto dipende dal
quant|tat|vo di grassi desiderato, ma anche dalla consistenza della ricetta.

Con un monito: non tutti i grassi vengono per nuocere... anzi.

i.

BURRO E BURRO LIGHT

Per prima cosa, & bene ricordare che, a livello nutrizionale, il consumo consapevole del
burro (10-15 g/die) e stato ampiamente riabilitato per merito del suo alto contenuto in
acidi grassi a catena corta, direttamente utilizzabili dal tessuto muscolare e dal cervello al

\““ : di fuori del circuito delle lipoproteine e, quindi, impiegati dallorganismo per ottenere
& /)N energia di pronto uso. Proprio agli acidi grassi ‘a media e corta catena’ si deve il minor
rischio cardiaco indotto dai latticini interi (6).
Ai fini calorici, non ha senso sostituire nelle ricette dei dolci il burro con l'olio d'oliva: un
etto di burro tradizionale ha circa 750 calorie contro le 900 della stessa quantita di olio!

Volendo tagliare le calorie senza rinunciare alla cremosita e al sapore tipico, si pud optare
per quello alleggerito in grassi. Si va da un 30% sino al 50% delle calorie in meno rispetto
al burro tradizionale, senza penalizzare il sapore. A favore del burro c'e anche l'ottimo
contenuto di vitamina A: 10 grammi di burro forniscono 90-100 mcg di vitamina A, pari a
un sesto circa di quella che serve in un giorno.

FORMAGGIO SPALMABILE (ANCHE IN VERSIONE LIGHT E DELATTOSATA)

E un latticino versatile anche nella preparazione di dolci, dalla classica cheese cake che
si pud preparare in versione light con dolcificante e formaggio spalmabile light (120
calorie circa per 100 g).

Esattamante come la ricotta, il formaggio spalmabile pu® essere impegato per
preparare creme e farce, con la semplice aggiunta di frutta, cacao in polvere, etc.

YOGURT

Perfetto per preparare dolci da forno a ridotto contenuto di grassi, lo yogurt € anche un
ingrediente versatile per realizzare creme fredde e farciture light. L'importante e sceglie-
re le tipologie bianche. Molto versatile per i dolci € lo yogurt alla greca che, rispetto al
tradizionale, vanta una cremosita maggiore e un contenuto proteico 3 volte superiore
(in 150 g c'e il 27% circa di quelle di cui abbiamo bisogno ogni giorno) che lo rende mol-
- to saziante e aiuta anche a preparare dolci con un miglior indice glicemico.
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RICOTTA

E un grande classico per la preparazione di dolci light, spesso usata in sostituzione parzia-
le o totale di burro e mascarpone. Ha un basso apporto energetico (solo 145 calorie ogni
100 g) ma e ricca di sieroproteine, note per l'effetto saziante (10). Le sieroproteine, inoltre,
giocano anche un ruolo significativo nella risposta insulinica: & stato dimostrato che, nei
soggetti diabetici e in sovrappeso, il consumo di siero proteine di latte migliora la risposta
insulinica e glicemica ai carboidrati, favorendo un miglior controllo del peso (11).

Si pud usare la ricotta sia in cottura, sia per la preparazione di dolci freddi. Per preparare
un dessert veloce al cucchiaio o per una farcitura golosa, proteica e poco calorica, si pud
S semplicemente amalgamare con scagliette di cioccolato fondente, caffe in polvere, pezzet-

ti di frutta fresca/secca, composta di frutta e cannella.

AL PANNA MONTATA
; L'accezione "montata” non € usata a caso. La montatura arricchisce la panna del 100% di
B aria, rendendo molto voluminosa una quantita modesta di materia prima (un cucchiaio
. g di panna non supera le 30 calorie).
§ e Si pud dunque utilizzare la panna montata per creare una spuma golosa ma leggera,
- preferibilmente come topping finale. Per gli intolleranti al lattosio, c'e anche la panna
h = delattosata.

LATTE
E la base del piu classico e semplice dei dessert - il creme caramel - che, peraltro, & tra i
pochi dolci adatti anche a chi e a dieta. Da una parte per il moderato apporto energetico
(non fornisce piu di 250 calorie per porzione) e dall'altro per la ricchezza di sieroproteine
che apportano una maggiore concentrazione di aminoacidi ramificati, soprattutto L-
leucina che contribuisce a preservare i muscoli, favorendo la sintesi proteica, anche in
V4 condizioni di ridotta stimolazione insulinica (12) come awviene durante ogni dieta ipoca-
lorica.
Nella preparazione dei dolci, si pud usare il latte nella variante scremata (36 calorie),
parzialmente scremata (45 calorie) e intera (65 calorie).

LA RIVINCITA DEL CIOCCOLATO AL LATTE

Per anni ci hanno detto che sotto il 70% non
si puo parlare di effettivi vantaggi per la salu-
te, perché gli effetti benefici sono ascrivibili
alle tipologie con piu alto contenuto di theo-
broma cacao, dallazione antinflammatoria,
antiossidante, stabilizzante dellumore, vitaliz-
zante e chi pil ne ha piu ne metta. Tutto
vero, per carita, ma questi baluardi scientifici
devono fare i conti con le altre ragioni che,
invece, portano alla luce anche le proprieta
salutistiche del cioccolato al latte.

Da un recente studio pubblicato dalla rivista
Heart & emerso, infatti, come il cioccolato al
latte produca benefici per la salute analoghi
a quelli del fondente. | ricercatori dellUniver-
sita di Aberdeen (1) hanno analizzato un cam-
pione di 21mila persone divise in due gruppi,
ai quali e stato chiesto di mangiare ogni gior-
no, rispettivamente, cioccolato fondente o al
latte. L'esito della ricerca e stato sbalorditivo:
consumare quotidianamente da 16 a 100
grammi di cioccolato - sia fondente sia al

latte - ha ridotto drasticamente il rischio di
malattie cardiovascolari (14%) e di ictus
(23%).

Il merito e dei flavonoidi, in grado di ostaco-
lare l'ossidazione del colesterolo cattivo
(LDL), la formazione di coaguli responsabili
dei trombi e migliorare il tono vascolare. Piu
il cioccolato & ricco di flavonoidi (il quantitati-
vo dipende dallorigine delle fave di ca-
cao, dalla fermentazione e, soprattutto, dalla
lavorazione delicata), pit aumentano gli
effetti benefici, anche per quanto riguarda gli
effetti benefici sulla memoria e le capacita
cognitive, come dimostra lo studio dellUni-
versita dell'Australia del Sud.

| successivi test cognitivi hanno rilevato che
consumare abitualmente significative dosi di
cioccolato, anche a latte, aiuta a rallentare il
declino cognitivo legato all'eta. Da qualche
anno, vista la richiesta crescente, stanno
aumentando anche le proposte di cioccolato
al latte delattosato.
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e la newsletter di Assolatte (Associazione che rappresenta le
imprese che operano nel settore lattiero caseario). L'attendibile
si propone come strumento dinformazione sulle tematiche
legate al latte yogurt formaggi e burro dal punto di vista nutri-
zionale, culturale, storico, economico, normativo e di sicurezza
alimentare.

La newsletter
si awale della collaborazione di un Comitato Scientifico.
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delle informazioni contenute in questa newsletter € consentita
e gratuita a condizione che si indichi la fonte.
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Coordinamento editoriale: Carmen Besta
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