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L
a dolce vita va bene per
divertirsi, ma meglio li-
mitarla quando ci si sie-
de a tavola. Ricercatori
dell’università di Zurigo
hanno reclutato 94 uo-

mini sani e magri. Per sette settima-
ne, la metà del campione ha consu-
mato 80 g di zucchero al giorno attra-
verso bevande contenenti moderate
quantità di fruttosio, saccarosio (frut-
tosio e glucosio combinati) o gluco-
sio. Dopo l’analisi di vari parametri
come quelli del metabolismo dei
grassi, si legge sul Journal of Hepato-
logy, gli studiosi hanno registrato co-
me chi avesse assunto fruttosio e sac-
carosio, associato a un apporto calo-
rico stabile, aumentava di due volte la
lipogenesi epatica, ossia la capacità
del fegato di produrre grassi, rispetto
al gruppo di controllo. «Fruttosio,
che può essere metabolizzato solo dal
fegato, saccarosio e glucosio sono 
zuccheri semplici importanti dai 
quali le cellule ricavano energia —
spiega Stefania Ruggeri, ricercatrice,
nutrizionista del Consiglio per la ri-
cerca in agricoltura e l’analisi del-
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L’abitudine di consumare cibi 
e bevande ricchi di fruttosio, 
saccarosio e glucosio può 
portare a insulino-resistenza, 
con tutte le sue conseguenze 

di Anna Fregonara

l’economia agraria (Crea), docente di
Scienze e tecnologie alimentari alla
facoltà di Medicina dell’univeristà
Tor Vergata di Roma —. Se consumati
in eccesso, però, vengono trasformati
in grassi dal nostro organismo. Eleva-
te assunzioni di zuccheri portano a
insulino-resistenza, diabete di tipo 2,
steatosi epatica (accumulo di grasso
nel fegato), obesità e sovrappeso,
iperglicemia, trigliceridi alti, fattori
che contribuiscono alla sindrome
metabolica». 

Perché nell’immaginario collettivo
il fruttosio è considerato sano?

«La benevolenza dei consumatori
nasce da due fraintendimenti. Primo:
l’idea che sia lo zucchero della frutta.
Vero, ma quello che si usa come dolci-

Le raccomandazioni nutrizionali
quanti zuccheri semplici aggiunti
consigliano al giorno? 

«Il 10-15% delle chilocalorie totali
(kcal). Le raccomandazioni più recen-
ti, però, stanno scendendo al 5%, per-
ché un consumo eccessivo di zucche-
ri si associa a carie dentale, ma so-
prattutto perché il consumo di ali-
menti dolci contenenti saccarosio,
fruttosio o qualsiasi dolcificante al-
ternativo crea “dipendenza”: Più ne
mangiamo più ne desideriamo ed è
facile andare oltre le dosi consigliate.
In una dieta di 1500 kcal al giorno ab-
biamo a disposizione 3-4 cucchiaini
di zucchero. In una bibita ce ne sono
almeno 8. Se non pratichiamo sport
molto intenso, impariamo a ridurlo».

Lo zucchero è solo nei dolci? 
«In quel 10-15% rientra anche quel-

lo che inaspettatamente si può trova-
re per esempio nei salumi, nel sugo di
pomodoro, nei legumi in scatola, ne-
gli snack, nelle zuppe. È importante
leggere le etichette e scegliere pro-
dotti in cui lo zucchero non sia tra i
primi quattro ingredienti che, è bene
ricordare, sono elencati in ordine di
quantità».
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Con troppi zuccheri
il fegato diventa grasso

ficante in molti prodotti non salutari
è di sintesi chimica. Secondo: il frut-
tosio, se assunto in piccole quantità,
non è sensibile all’insulina e questo 
per un certo periodo l’ha fatto consi-
derare uno zucchero “buono”. In real-
tà molti studi hanno dimostrato che
l’esposizione cronica al fruttosio fa
ingrassare ed è dannosa quanto
l’esposizione cronica all’alcol».

Quindi bisognerebbe forse limitare
il consumo di frutta? 

«Assolutamente no. Il fruttosio
contenuto nella frutta non solo è in
minime quantità, ma è protetto dalla
fibra alimentare. Tutti gli studi a oggi
pubblicati hanno dimostrato che chi
consuma frutta e verdura è a minor ri-
schio di sovrappeso e obesità. La frut-
ta inoltre è ricchissima di composti
bioattivi antiossidanti preziosi per la
salute. Due-tre porzioni al giorno so-
no perfette». 

Mangiare molti dolci
si associa anche 
al problema 
crescente 
delle carie dentali 

Prugne, fichi e altri frutti essiccati sembrano dolcetti, ma 
possono fare parte di una strategia semplice per mangiare 
almeno un paio di porzioni di frutta al giorno, come raccomanda 
l’Organizzazione mondiale della sanità. 
 SEMPRE IN DISPENSA Per prima cosa, la frutta disidratata si 
conserva a lungo e torna comoda quando a casa sono finite pere o 
arance fresche (insostituibili, intendiamoci). Poi è facile da portar 
dietro come spuntino, mangiucchiando fettine di mele secche 
quasi fossero patatine. E in molte pietanze si impreziosisce il 
gusto virando verso l’agrodolce, come per l’uva passa degli 
involtini siciliani di sarde. 
 SPUNTINI DOC La frutta disidratata è ottima come spezza-
fame: alcune ricerche mostrano che contribuisce a sedare 
l’appetito. Può essere mangiata da sola o finire nello yogurt 
bianco o nelle torte per abbattere il desiderio di aggiungere 
lo zucchero. 
 C’È SECCA E SECCA Una combinazione classica è con arachidi 
o mandorle. Ma va fatta una precisazione sul termine frutta secca, 
con cui si indicano due categorie diverse, una glucidica e una 
lipidica. La frutta a guscio, come le noci, è detta oleosa perché 
abbonda in grassi ed è povera di zuccheri: non prende il posto 
delle porzioni quotidiane di frutta fresca ma va considerata come 
una piccola riserva di proteine e lipidi buoni. La frutta disidratata 
invece è ricca dei glucidi concentrati del frutto originario, come 
le albicocche.
 TANTI ANTIOSSIDANTI I frutti secchi sono calorici, quindi non 
bisogna esagerare: una porzione è una manciatina, all’incirca 15 
grammi. È vero che sono composti per il 70% circa da zuccheri, 
ma l’abbondanza di fibre ne frena l’assorbimento. E non 
dimentichiamo la concentrazione di sostanze benefiche, dal 
potassio agli antiossidanti. Meglio controllare sulla confezione 
che non compaiano zuccheri aggiunti e possibilmente, specie se 
i consumatori sono bambini, che non vi siano troppi conservanti, 
come l’anidride solforosa (o E220). 

 revisione di Enzo Spisni, docente di Fisiologia della nutrizione,
Università di Bologna

FRUTTA DISIDRADATA
SPUNTINO «SPEZZAFAME»

di Eliana Liotta
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