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Dieta e zucchero

(da: Latecnicadel nuoto-marzo 1985)

| carboidrati sono indispensabili all’or-
ganismo per fornire energia. Secondo i
dettamidei «CanoniDietetici» deglien-
ti sanitari americani, i carboidrati devo-
no rappresentare il 55-60 per cento
delle calorie della dieta quotidiana. Di
questa quota il 40 per cento dovrebbe
essere rappresentato dai carboidrati
complessi, come pasta e pane, mentre
il 15 per cento circa va sotto forma di
carboidrati semplici, ossiadizuccherie
dolci. La quantita di zucchero consi-
gliata si traduce, quindi, in un massimo
di 80 g al giorno per I"adulto e 45 per il
bambino.

Dunque lo zucchero, in queste dosi
adeguate, & assolto da qualsiasirischio
per la salute, dal momento che i possi-
bili danni sono legati unicamente ad un
consumo eccessivo.

Le controfigure dello zucchero

Le principali contrifigure dello zucche-
ro sono:

Il glucosio che si trova in natura nella
frutta. Sotto forma di sciroppo viene
impiegato nell’industria dolciaria; calo-
rico.

Il fruttosio che si trova in natura nella
frutta. Come sciroppo ed in forma soli-
da viene impiegato nell’industria dol-
ciaria, soprattutto nella preparazione
dei gelati; calorico.

Lo zucchero invertito, miscela di gluco-
sio e fruttosio in parti eguali. Viene im-
piegato come sciroppo nell’industria
dolciaria; calorico.

Il maltosio, ottenuto industrialmente
dall’amido, viene impiegato nell’indu-
stria farmaceutica; calorico.

Il lattosio che si trova nel latte. Viene
impiegato per la produzione di alimenti
perl'infanzia e per convalescenti; calo-
rico.

Ilmannitolo, presente in naturain alcu-
ni funghi, si ottiene industrialmente
dalla mannite e viene usato nell’indu-
stria farmaceutica; calorico.

Il sorbitolo contenuto in natura in alcu-
ni frutti (mele, pere, ciliege), in aIcung
piante ed in alcuni tipi di flora marina. E
presente anche nel nostro organismo
in quanto deriva dall’idrogenazione del
glucosio. Viene impiegato nell’indu-
stria dolciaria; calorico.
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Lo xilitolo che si ottiene per idrolisi aci-
da del legno. Viene usato prevalente-
mente nei dentifrici e nell’industria far-
maceutica; calorico.

L’aspartame, sintetico, ottenuto per
esterificazione dell’acido aspartico.
Autorizzato dalla FIDA per I'alimenta-
zione umana, viene utilizzato nelle die-
te ipocaloriche per il suo scarso potere
nutritivo. Il potere dolcificante & 200
volte quello dello zucchero.

Lasaccarina, sintetico, con potere dol-
cificante 500 volte quello dello zuc-
chero. Viene utilizzata per le diete ipo-
caloriche perché non ha alcun valore
nutritivo.

I ciclamati, sintetici, con potere dolcifi-
cante 40 volte quello dello zucchero;
senza valore nutritivo.

L’acesulfame, sintetico, con potere
dolcificante 200 volte quello dello zuc-
chero, senza valore nutritito. Sta per
essere introdotto in molti Paesi.

Sor:o ancora in fase di studio:

La taumatina, presente in natura nelle
bacche di una pianta africana, il Thau-
matococcus daniellii. Ha un potere dol-
cificante 2500 volte quello dello zuc-
chero.

Lo stevioside, dolcificante naturale
estratto dalle foglie seccate di una
pianta del Paraguay, la Stevia rebau-
diana. Ha un potere edulcorante da
100 a 300 volte guello dello zucchero.
Non & calorico. E gia usato in Giappo-
ne.

Consigli pratici per gli sportivi

1) Uno sportivo deve mangiare di piu
rispetto ad una persona con una nor-
male attivita fisica; senza pero abusa-
re, per non compromettere il «peso-
forma» che & fondamentale ai fini del-
I’efficienza. Sia le carenze, sia gli ec-
cessi alimentari sono dunque negativi.
2) Bisogna dimenticare alcuni pregiu-
dizie convinzioni estremamente diffusi
come ad esempio che la carne rossa,
specie se al sangue, &€ molto fortifican-
te ed energetica e va consumata in
grosse quantita. La carne & utile allo
sportivo, come a chiunque altro, per
coprire il fabbisogno di proteine, ma il
suo abuso pud risultare dannoso po-
tendo provocare putrefazioni intesti-
nati e «affaticando» il fegato. Del resto
esistono altri alimenti proteici utili co-
me uova, i formaggi magri, il latte e lo
yogurt, la pasta iperproteica (100 g
contengono le proteine di 120 g di car-
ne magra).

3) Glialimentiricchidi amidi facilmen-
te digeribili ed assorbibili sono un’im-
portante fonte di materiale energetico.
Se un alimento con queste caratteristi-
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che contiene anche altri principi nutriti-
vi (proteine, minerali ecc.) facilmente
utilizzabili, si tratta di un alimentazione
di notevole importanza nell’alimenta-
zione dello sportivo.

4) L'usodelte, caffe ocola, cioé dibe-
vande a base di caffeina, puo risultare
utile in tutti gli sports a chi e affaticato
o assonnato o ha difficolta a concen-
trarsi, in quanto la caffeina ha un effet-
to stimolante a livello psichico e neuro-
muscolare. In quantita eccessiva la
caffeina potrebbe pero rivelarsi danno-
sa, soprattutto in prestazioni che ri-
chiedono fermezza della mano e coor-
dinazione di movimento.

5) Non e utile e tanto meno necessario
I"'uso degli alcoolici in chi pratica attivi-
ta sportiva. L'alcool infatti produce
energia, ma la sua utilizzazione nell’or-
ganismo & spesso accompagnata da
effetti negativi. Peraltro non si puo
considerare negativa |’abitudine di
consumare, durante i pasti, modiche
quantita di vino o birra: un bicchiere di
vino puod rallegrare lo spirito e facilitare
la digestione.

6) Noné maiopportuno perlo sportivo
consumare pasti abbondanti che ri-
schiano di sovraccaricare la digestione
compromettendo I'efficienza psico-fi-
sica; tanto meno & opportuno accin-

sportiva, specie se intensa, prima che
siano trascorse 2-3 ore dall’ultimo pa-
sto.

7) Poiché nel corso di un esercizio
sportivo si hanno spesso abbonanti su-
dorazioni con perdita di acqua e sali
(sodio e potassio), € estremamente im-
portante reintegrare questa perdita
mangiando cibi piu salati e bevendo in
guantita adeguata acqua e succhi di
frutta ricchi, com’e noto, di sali ed in
particolare di potassio.

8) Alla fine di allenamenti o di gare
molto impegnative o durante gli inter-
valli & opportuno reintegrare rapida-
mente la quota glucidica consumata,
mangiando degli zuccheri di facile e
pronta utilizzazione. Le Tavolette Ener-
getiche a base di destrosio e fruttosio,
gradevolmente aromatizzate all’aran-
cia, possono ripristinare molto rapida-
mente le riserve energetiche dell’orga-
nismo.

9) Nel periodo di maggiore impegno fi-
sico, per migliorare la nutrizione & con-
sigliabile ricorrere anche a particolari
prodotti naturali dell’apicoltura comeil
Polline e la Pappa reale che sono ric-
chissimidi principi nutritivi e vitalizzan-
ti: proteine, vitamine, minerali, oligoe-
lementi, ecc. E provato che il loro uso
migliora le condizioni generali dell’or-

sere contribuendo a mantenere ed
esaltare la piena efficienza psico-
fisica.

10) Estatodimostrato che per mante-
nersi in forma, per evitare un invec-
chiamento precoce ed il rischio di an-
dare incontro ad alterazioni metaboli-
che che possono favorire la giustamen-
te temuta arterosclerosi, &€ necessario
controllare non solo la quantita ma an-
che la qualita di grassi alimentari che
normalmente siintroducono con la die-
ta. E opportuno limitare I’assunzione di
grassi animali (burro ecc.) ed includere
nell’alimentazione quotidiana un ade-
guato quantitativo di particolari oli ve-
getali: tra questi sono da preferire quel-
li piu ricchi di quei grassi che la scienza
definisce «essenziali» per I’'organismo
umano. L’olio che hail pit elevato con-
tenuto di suddetti grassi «essenziali» &
I"’Olio di semi di Cartamo; condire insa-
late e verdure con questo olio costitui-
ra un mezzo semplicissimo per miglio-
rare |'alimentazione e mantenersi in
forma. Infine, sempre per mantenersi
in forma, conviene ricordare che in na-
tura, nel mondo degli oli e dei grassi, &
presente tavolta una sostanza alimen-
tare preziosa: la lecitina. Questo fosfo-
lipide & utilissimo per favorire il meta-
bolismo dei grassi e la nutrizione delle

gersi a compiere una qualsiasi attivita ganismo, conferisce maggiore benes- cellule del sistema nervoso. O
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