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o E accusato di...

¢ PROVOCARE IL DIABETE
¢ FAR INVECCHIARE

¢ ESSERE UNA DROGA

¢ INDEBOLIRE | CAPELLI
¢ FAVORIRE LA DEPRESSIONE...

" ALEGGERE GLI ESAMI
4 . PERSAPERESESHIN
o PREDIABETE

wS0st cilo!
i,,\.% . CON ALIMENTI PIU SANI

4 "’ “‘_:. S IA all,
a fondazione Veronw
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SAPERNE DI PIU

piccoli trucch

[l umsig!iu
A in piu

Si puo coinvolgere I'intera

UNA DIETA PIU SALUTARE E

IL PRIMO PASSO PER TAGLIARE mfamrgliaa.am:z:mo u?am;ﬁo
‘ GLI ZUCCHERL MANONE L | Impara a leggere [gmpimpinung
% SOLO. I SONO TANTE PiccoLe | 1€ etichette A e
i Per tt trollo I'introito giornaliero di ;
A O | suocher dobbiamo iARMERSMENS coy S 78 s
IN PRATICA OGNI GIORNO i che ne contengono di pit. Come individuarli?

¢ Imparando a leggere le etichette di tutti | prodotti,

Fai la "sta anche di quelli salati.

d e" a sp esa * Dobbiamo tenere presente, pqo. che nella ;
i lista degli ingredienti, oltre alla scritta “zucchero
Ad alcuni pud sembrare una banalita, ma in molti | © “saccarosio”, ne potremmo trovare molte
casi non lo & affatto, Quanti di noi, infatti, sono : altre. Per dolcificare i cibi, infatti, possono
abituati a scrivere una lista davvero ragionata ; essere utilizzati anche glucosio, destrosio,
prima di andare al supermercato? : fruttosio, lattosio, sciroppo di glucosio-fruttosio,
#* Non basta verfficare che cosa manca in : mMaltodestrine, maltosio, sciroppo di amido
dispensa, ma dobbiamo anche ricordare quali | €on fruttosio, mannitolo, sciroppo di malto,
sono gli alimenti si e no. E, per questi ultimi,  SUCCO zuccherato disidratato, succo zuccherato
Jobbiamo imparare a inserire i sostituti : €vaporato, sciroppo d’acero, miele, melassa,
e le alternative salutari: se non siamo : SCroppo di riso, sciroppo di sorgo, Succo
soliti mangiart, infatti, & probabile che ci i d'agave, manna.
i menticheremo di comprarli. Meglio, quindi, | * Allinizio sara un lavoro un po' faticoso, ma poi
sppuntarsi tutto, dalla farina per preparare : Sl Imparera a riconoscere in fretta i “nemici”,
ciscotti in casa alla stevia per dolcificare il té.
sta semplice Mossa  Molto utile non solo | Appendi Pelenco
a iivelio pratico, ma anche mentale: :

- dei cibi proibiti

ta, infatti, a riflettere sul proprio stile :

alimentare e ad apprendere comportamenti Anche | piu motivati, in certi frangenti, fanno fatica
piu sani IN maniera consapevole. aresistere alle tentazioni. E, cosi, un attacco di E IMPORTAN*
rabbia, un momento di noia, una giornata “no” NON FARE LA
b e i rischiano di mandare all'aria tutti | buoni propositi.
g Il cmmglm : % Per mantenere la motivazione & utile SPESA DI CORSA' :
\ in piu circondarsi di promemoria. Proviamo, per MA RITAGLIARSI
> Scrivere i prodotti zuccherini  esempio, ad appepdere una lista dei cibi proibiti IL GIUSTO
cui non vogliamo proprio m'luoghn stratggm. come lo sportelio del : TEMPO PER
rinunciare in rosso, indicando . frigorifero, I'anta della dispensa, la porta d CONTROLLARE
accanto 2 clascuno di essi una i casa, il pc, || cruscotto della macchina... E:
quantita limitata. in questo i % In questo modo, ogni volta che sentiremo il CON LA DOVUTA
modo, una voita in negozio, i desiderio di buttarci su un dolce, ¢i auto-freneremo: ATTENZIONE
sara pis facile fare : qualche volta desisteremo, altre volte li mangeremo | PRODOTTI DA
scelte ¢ lo stesso, ma con consapevolezza. OMPRARE.

46 zucchero
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SAPERNE DI PIV

Il consiglio
in piu
Per non esagerare con gi
iccheri, @ comungue meglio
preferire il vino rispetto al
superaicolici, aghi energy drink
# ai cocktail i frutta non
ben identificata, che
- in genere sono
_ Preferisci
il vino secco
Qccorre sapere che la maggior parte l‘ﬂ fnltm?
degl zuccher prasenti nell'uva, durante la \S()lO al mattino

fermentazione si trasforma in alcol alimentare, Tutti i frutti contengono
mentre una piccola parte nmane sotto forma di | paturalmente zuccher
residul. Ebbene, la quantita di zuccher che resta | (gotto forma di fruttosio),
el prodotto finito vana da caso a caso: piu la | ma rimangono comunque
termentazione @ corta e piu Il residuo ¢ alto cibi benefici, tanto che gh
* In inea di massima i vini rossi sono meno | psperti consighano di
zuccherini di quell bianchi, ma @ mpornante mangiarne almeno un
v generalizzare Il prosecco, per esempio, ne | palo di porzioni al glorne
tiene pocht. Se vogliamo andare sul sicuro | ¥ Lideale ¢ consumarii
ceghamo vin corpost € secchi, come brut | a colazione o comungue
{ extra brut, che hanno un residuo molto nella prima parte della
nferiore rispetto ai vini amabih @ dolc, giomata: In questo modo,
tipo moscati o passiti. | forniscone il carburante
i necessario per affrontare

Attenta ai _SUCChi gh impegni guotidiani.
di frutta

| chi sono bevande meno salutan di quanto
| pensa. Infatt, contengono gl zucchen della PARIAMO

frutta e, spesso, anche aggiunti. Per questo |

vanno consumati In quantita limitata e mal in | A PREMIARE

sostituzione dell’acqua o del frutto fresco | | BAMBINI CON

# Quando sceghamo | succhi, dobbiamo UN ABBRACCIO

preferre quelh che nportano la dicitura 100% | E NON CON LE

frutta o che, nella lista degli ingredienti, riportano |

frutt @ ac (l]tl.l al pnmo p(\;;’tu fglu nvece, a quell CARAMELLE‘ pER

che contengono zuccher aggiunti, ndicati quasi NON ABITUARLI
SOMpre Come saccarosio, sciroppo di glucosio AL DOLCE COME

o zucchero stesso. | RICOMPENSA.,

A8 rucchero

Non condire con
I'aceto balsamico

clrnent ¢ Ml USIMO OgNi Qo NON vanngo
@it SO0 @la luce delle calonie apportate, ma
nche deqgh zucchen contenut. Non tutt: lo
N0, Ma | aceto DASaMICO & moltlc zucchenno
A precoks bustina pud contenere fino a 7
grammi di zucchero Molto megho. quind
praferie |aceto di male @ quelio g vind 0, megio
ancora, i succo o limone
* Attenzione anche alia vinaigrette ¢ agh altn
widiment frances: contesonatl. & vero che
n alcuni cast vantano una bassa quanttd di
JassO, paccalo che per COMpPeNsare @ INSaponre
O armcchitt con Jdestrosio, mas, glucosio

O Matosio

Mangia la
pasta fredda

E importante mangiare la pasta al dente
quando & troppo cotta, infatt, la ghcemia si alza
P velocemente. Per lo stesso motvo, | formati
lunghi vanno preferiti & quel corti

% Infine, un altro consgho: consumare pasta

L @ ceraali in genere, freddr. Quando perdono

calore, infattl, le catene maolecolan che formano

gl amidi (zuechert) tendono a riavwwalgers: su loro
' stesse @ a tornare, ameno in parte, allo stadio

cho procede a cottura: gli enzimi digestivi

: faticano ad attaccarle e digerirle Il nsultato
| & che I'assorbimento degll zuccheri & minore

Non dimentichiamoci di bere: Facqua aiuta
i reni a eliminare 'eccesso di vasopressina,
un ormone che induce il fegato a produrre
2uccheri, innalzandone i livelll.

€ Alcuni cereali per la colazione sono composti
per il 90-93% da carboidrati. Se proprio non
riusciamo a farne a meno, preferiamo quell
con farine di avena o segale: contengono
meno zuccheri e forniscono pil vitamine
@ carboidrati complessi.

0 Attenzione alle barrette energetiche
contenenti cereali, frutta secca e tanti altri

ingredienti: in genere sano molto 2uccherine
Per gli spuntini meglio preferire frullati alla
frutta senza zuccheri aggiunti o yogurt magro
con frutta fresca a pezzetti.

) Le patate fatte bollire o poi lasciate
raffreddare hanno un impatio minore sul
livello di zuccheri nel sangue.




