
01 

di SAMANTHA BϥALE   
NUTRϥZϥONϥSTA-DϥET COACH E GϥORNALϥSTA 

LɅAttendibile 
® 

è la newsletter di  

Quando si pensa a una dieta sana, per dimagrire 

o semplicemente stare in forma, i dolci sono 

sempre i grandi esclusi. Ed è un errore. Perché ci 

sono dolci e dolci, e, soprattutto, cɅè un modo 

per continuare a goderseli senza sensi di colpa. 

ϥl segreto è prepararseli a casa con latte, 

yogurt, ricotta e formaggi freschi che, grazie 

alla loro composizione nutrizionale, mettono 

dɅaccordo linea e gola. 

 

Ci sono momenti in cui basta un pasticcino o anche 
un semplice pezzo di buon cioccolato per farci torna-
re il sorriso. ϥ 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 più profondo - un diversi-
vo contro la solitudine o la noia, un vuoto interiore da 
colmare, un modo per placare rabbia e aggressività. 
Per questo, rinunciare ai dolci è diʛcile, ma può es-
sere anche controproducente. Quando si tratta di 
dolci, lɅimportante è calibrare bene le quantità e so-
prattutto scegliere gli ingredienti giusti. 
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QUANDO LɅABUSO Dϥ ZUCCHERϥ DϥVENTA  
PERϥCOLOSOɎ 
 

La questione non è nuova, tanto che ci sono istituti specia-
lizzati proprio nella cura di questo disturbo metabolico e 
psicologico. Come lɅHarmony Addictions Clinic Group, dove 
è stato messo a punto il primo programma al mondo dedi-
cato alla disintossicazione da unɅalimentazione basata su 
carboidrati e zuccheri. LɅabuso 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 cɅè Karen Thomson, modella laureata 
in psicologia e nipote di Christiaan Barnard, il medico suda-
fricano pioniere dei trapianti di cuore. ɈSentivo costante-
mente il bisogno di dolci e carboidrati, soprattutto nelle situa-
zioni di stress emotivoɉ ha rivelato in varie interviste. ɈAndavo al 
supermercato come se stessi andando a rifornirmi da uno 
spacciatore! Era una dipendenza subdola da cui non riuscivo a 
uscireɉ. Nel mondo, moltissime persone hanno lo stesso 
disagio, ma sottovalutano il problema. 

ϥL TRANELLO GLϥCEMϥCO DELLO  
ZUCCHERO 
 

Al contrario di quello che ancora molte persone pen-
sano, lɅinsidia principale dei dolci non sono le calorie. 
Anzi. Un grammo di zucchero apporta 4 calorie con-
tro le 9 dei grassi. A rendere ɄpericolosaɅ per la linea 
unɅalimentazione ricca di cibi dolci e carboidrati raʛ-
nati è lɅeccessiva stimolazione dellɅinsulina che pro-
muove lɅaumento di peso e dellɅappetito, inibisce il 
corretto utilizzo delle riserve energetiche da parte 
dellɅorganismo, oltre a spianare la strada alla resi-
stenza insulinica (3) e allɅinɲammazione (2). ϥl mecca-
nismo di dipendenza dagli zuccheri è innescato - e, 

allo stesso tempo, alimentato - dallɅabitudine di ricorrere 
più volte al giorno a cibi o bibite dolci quando ci si sente 
stanchi o giù di tono: non appena gli zuccheri salgono, ritor-
nano lɅenergia e il buonumore, che però lasciano presto 
spazio alla ɲacca e al nervosismo dovuti allɅazione ipoglice-
mizzante dellɅinsulina.  
Ma non è tutto. Secondo uno studio pubblicato su Jama 
ϥnternal 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).  
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LE ALTERNATϥVE NATURALϥ ALLO  
ZUCCHERO BϥANCO  
 

Zucchero di canna: quello venduto comunemente al 
supermercato e che si trova al bar in bustine equivale a 
quello bianco. ϥl Ɉvero zucchero di canna integraleɉ 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: è un dolciɲcante naturale acalorico, ma per il 
suo retrogusto che ricorda la liquirizia, non è adatto a 
tutte le ricette. Dopo una diatriba durata anni che si è 
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-
ciɲcante (Reg. UE N. 1131/2011), ma è 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 eʛcace nel 
prevenire lɅinnalzamento 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 dolciɲcante maggiore, dunque se 
ne utilizza di meno. Alcuni studi ne hanno però suggeri-
to un uso più parsimonioso per i possibili eϜetti negativi 
sui trigliceridi plasmatici, sullɅaccumulo di grassi nel fega-
to e sulla sensibilità allɅinsulina (8). 

PER EVϥTARE QUESTA TRAPPOLA, BASTA 
USARE MODERAZϥONE E BUON SENSO 
 

Rinunciare a ogni peccato di gola non è la via giusta. Nep-
pure la ricetta più golosa e calorica, nellɅambito di unɅali-
mentazione nel complesso equilibrata e sana, può fare 
male. Volendo dare dei limiti alla quantità di zucchero gior-
naliero, basta attenersi a quanto suggerito dallɅOrganizza-
zione Mondiale della Sanità che suggerisce di non supera-
re (ma se possibile arrivare alla metà) il dieci per cento 
dellɅapporto energetico quotidiano, che, in pratica, si tradu-
ce in 50 grammi di zucchero, pari a circa 12 cucchiaini.  
Le più autorevoli evidenze scientiɲche hanno considerato 
queste quantità come il limite da non valicare per evitare 
sovrappeso, carie dentale e problemi metabolici legati 
allɅeccesso di zuccheri (9). 

 
DOLCϥFϥCANTϥ SENZA CALORϥEɎO QUASϥ 

 
DOLCϥFϥCANO COME LO ZUCCHERO, MA DANNO PO-
CHϥSSϥME CALORϥE (DALLE 5 DELLE BUSTϥNE ALLE ZERO 
Dϥ PϥLLOLE E GOCCE), NON PROVOCANO VARϥAZϥONϥ 
DELLA GLϥCEMϥA E NON CAUSANO CARϥE. ϥ DOLCϥFϥCAN-
Tϥ POSSONO ESSERE Dϥ ORϥGϥNE NATURALE (STEVϥA, 
SUCRALOSϥO, SORBϥTOLO, MALTϥTOLO, LATTϥTOLO E 
POLϥALCOLϥ ϥN GENERE) O Dϥ SϥNTESϥ (ASPARTAME, SAC-
CARϥNA, CϥCLAMMATO, ACESULFAME K, ETC.).  
ESϥSTONO ϥN DϥVERSE VARϥANTϥ (PASTϥGLϥE, POLVERE, 
BUSTϥNE, GOCCE) BASATE SU MϥX Dϥ DϥVERSϥ DOLCϥFϥ-
CANTϥ AL FϥNE Dϥ OTTENERE UN SAPORE PϥÙ GRADEVO-
LE ED EVϥTARE ϥL PERϥCOLO Dϥ SOVRADOSAGGϥO DELLE 
SϥNGOLE MOLECOLE.  
NONOSTANTE VARϥ STUDϥ SCϥENTϥFϥCϥ NE METTANO ϥN 
DϥSCUSSϥONE LɅEFFETTϥVA UTϥLϥTÀ NELLA PERDϥTA/
MANTENϥMENTO DEL PESO, COME MOSTRATO DALLA 
RECENTE META-ANALϥSϥ PUBBLϥCATA SU CANADϥAN 
MEDϥCAL  ASSOCϥATϥON JOURNAL (13), È BENE RϥCOR-
DARE CHE TUTTϥ ϥ DOLCϥFϥCATϥ ϥN COMMERCϥO SONO 
APPROVATϥ DAGLϥ ORGANϥSMϥ Dϥ CONTROLLO ϥNTERNA-
ZϥONALϥ TRA CUϥ LɅAUTORϥTÀ EUROPEA PER LA SϥCUREZ-
ZA ALϥMENTARE CHE NE HANNO ATTESTATO LA SϥCU-
REZZA PER LA SALUTE.  
SULLE ETϥCHETTE SONO RϥPORTATϥ, PER LEGGE, ϥ DO-
SAGGϥ DA NON SUPERARE E LE AVVERTENZE.  
CHϥ VUOLE ϥMPϥEGARLϥ ϥN CUCϥNA, NELLA PREPARAZϥO-
NE Dϥ DOLCϥ, DEVE PERTANTO FARE ATTENZϥONE A NON 
SUPERARE ϥ DOSAGGϥ Dϥ SϥCUREZZA, OLTRE A CON-
TROLLARE SEMPRE SULLA CONFEZϥONE SE Sϥ TRATTA Dϥ 
UNA MϥSCELA ADATTA PER LA COTTURA. LɅASPARTAME, 
PER ESEMPϥO, CON ϥL CALORE PERDE COMPLETAMENTE 
LA SUA DOLCEZZA! 
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BURRO E BURRO LϥGHT 
Per prima cosa, è bene ricordare che, a livello nutrizionale, il consumo consapevole del 
burro (10-15 g/die) è 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 dallɅorganismo per ottenere 
energia di pronto uso. Proprio agli acidi grassi Ʉa media e corta catenaɅ si deve il minor 
rischio cardiaco indotto dai latticini interi (6).  
Ai ɲni calorici, non ha senso sostituire nelle ricette dei dolci il burro con lɅolio dɅoliva: un 
etto di burro tradizionale ha circa 750 calorie contro le 900 della stessa quantità di olio! 
Volendo tagliare le calorie senza rinunciare alla cremosità e al sapore tipico, si può 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 cɅè anche lɅottimo 
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.  

YOGURT 
Perfetto per preparare dolci da forno a ridotto contenuto di grassi, lo yogurt è anche un 
ingrediente versatile per realizzare creme fredde e farciture light. LɅimportante è sceglie-
re le tipologie bianche. Molto versatile per i dolci è lo yogurt alla greca che, rispetto al 
tradizionale, vanta una cremosità maggiore e un contenuto proteico 3 volte superiore 
(in 150 g cɅè 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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Per preparare dessert gustosi ma moderatamente ipocalorici, oltre allo zucchero 

bisogna fare una scelta oculata delle materie prime, a partire dalla farina integrale.  

Grande attenzione va rivolta soprattutto allɅequilibrio tra zuccheri, proteine e grassi della 

ricetta. ϥ 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 sazietà, utilissimo in caso di stress. La scelta del latticino giusto dipende dal 

quantitativo di grassi desiderato, ma anche dalla consistenza della ricetta.  

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

FORMAGGϥO SPALMABϥLE (ANCHE ϥN VERSϥONE LϥGHT E DELATTOSATA) 
È un latticino versatile anche nella preparazione di dolci, dalla classica cheese cake che 
si può preparare in versione light con dolciɲcante e formaggio spalmabile light (120 
calorie circa per 100 g).  
Esattamante come la ricotta, il formaggio spalmabile può essere impegato per 
preparare creme e farce, con la semplice aggiunta di frutta, cacao in polvere, etc. 


