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Zuccheri totali e zuccheri liberi



Quanto zucchero possiamo ingerire in un giorno?

In base alle indicazioni della OMS, è opportuno non 
superare i 75 g di zuccheri totali, ovvero 50 g di zuccheri 
liberi

• Eliminare del tutto gli zuccheri dalla dieta è soprattutto 
un’azione che può essere pericolosa per la salute ed è 
priva di senso.

• Lo zucchero è infatti il carburante principale delle 
nostre cellule e un nutriente fondamentale perché 
l’organismo funzioni al meglio.



Quali sono gli zuccheri liberi secondo 
l'OMS

• "Gli zuccheri liberi includono monosaccaridi e 
disaccaridi aggiunti ad alimenti e bevande, dal 
cuoco o dal consumatore e gli zuccheri 
naturalmente presenti in miele, sciroppi, succhi 
di frutta e succhi concentrati di frutta"

• Gli zuccheri liberi sono tutti quelli zuccheri che 
sono disponibili immediatamente per il nostro 
corpo:

• Il nostro apparato digerente non deve fare 
nessuna fatica per assimilarli





• IL GLUCOSIO
• E' lo zucchero più diffuso in natura, presente in ogni 

essere vivente, Il nome deriva dal greco gleukos “mosto” 
e si riferisce al fatto che l'uva è ricca di questo 
particolare zucchero.

• Lo possiamo trovare in vendita anche sotto il nome di 
destrosio o di zucchero d'uva. 

• Oggi, l'industria, ricava il glucosio dall'amido di mais, in 
quanto il processo è più breve e meno costoso che 
doverlo ricavare dall'uva.

• Va ricordato che la molecola del glucosio rimane la 
stessa sia che sia prodotto a partire dall'uva che a 
partire dall'amido di mais.



• IL SACCAROSIO

• Il saccarosio è un disaccaride cioè composto da due 
monosaccaridi: il glucosio e il fruttosio.

• È il comune zucchero che troviamo nelle nostre cucine.
• Il saccarosio viene scisso nel nostro corpo in glucosio e 

fruttosio prima di poter essere utilizzato.
• È presente in tutte le piante che lo producono attraverso 

la fotosintesi clorofilliana, noi lo ricaviamo dalla canna 
da zucchero e dalla barbabietola.

• La molecola di saccarosio è esattamente la stessa



100g di zucchero bianco =

• 80g miele
• 120g eritritolo
• 40g stevia
• 100g zucchero di canna
• 100g zucchero di cocco
• 75g sciroppo d'acero
• 75g sciroppo d'agave
• 80g fruttosio
• 150g sciroppo di malto



• Tutti gli zuccheri e gli sciroppi dolci,  dai nomi più 
o meno inusuali che sono in vendita, sono 
composti sempre da gli stessi zuccheri semplici:

• Saccarosio, Glucosio e Fruttosio.
• Non sono da considerare salutistici
• I colori più scuri e gli aromi particolari di tutti gli 

zuccheri, si formano durante i trattamenti della 
fase di produzione

• L'unico zucchero dietetico è quello che non si 
mangia



Oli e Grassi



• Tutti i grassi alimentari sono composti in grande 
maggioranza da trigliceridi contenenti sempre 
una miscela di acidi grassi. Sempre gli stessi ma 
in percentuali diverse.

• Un trigliceride è una molecola che viene 
prodotta da piante e animali, compreso l’uomo, 
allo scopo di immagazzinare i grassi.

• Tutti gli oli contengono sempre una miscela di 
acidi grassi saturi, di acidi grassi monoinsaturi 
e di acidi grassi poliinsaturi.

• I grassi alimentari che hanno una prevalenza di 
acidi grassi saturi, sono solidi o semisolidi. 









I trigliceridi:

• provengono principalmente dal cibo o dalle 
calorie in eccesso.

• immagazzinano le calorie inutilizzate e 
forniscono energia al nostro corpo.

• sono contenuti all'interno degli adipociti.



Gli adipociti sono le cellule del tessuto adiposo che
immagazzinano i grassi nel corpo, sono costituiti
prevalentemente da trigliceridi

Durante il dimagrimento, gli adipociti non si riducono di 
numero ma semplicemente perdono volume svuotandosi.



L'adipocita resta pronto a riempirsi di nuovo in 
occasione di un eccesso di energia



Energia in entrata = energia in uscita
cibo mangiato = cibo necessario

Nulla si crea, nulla si distrugge, tutto si trasforma



Nulla si crea, nulla si distrugge, tutto si 
trasforma

• Si dimagrisce "solo" con un deficit calorico
e se non stiamo dimagrendo è perché mangiamo 
più di quello che consumiamo.

È il troppo cibo che ci fa ingrassare, non la pasta, 
le intolleranze o il glutine.
Chiunque voglia dimagrire non ha alternative: o si 
agisce sull'energia che ingeriamo tramite il cibo o 
si agisce sull'energia che consumiamo.



"Bruciare" i grassi

• Quando il nostro corpo trasforma le molecole di 
grasso, nel nostro corpo avviene una vera e 
propria combustione con la conseguente 
produzione di anidride carbonica, acqua ed 
energia.

• Questo è esattamente quello che avviene 
quando bruciamo la carbonella della grigliata

• Quindi espiriamo dai polmoni la CO2 e H2O e 
immagazziniamo calore



• La combustione interna del grasso libera una 
notevole quantità di energia che deve essere 
obbligatoriamente utilizzata

• Muovendo i muscoli con l'attività fisica o 
aumentando la temperatura del nostro corpo

• Il grasso ha 9 kilocalorie per 1g
• 1g di grasso che brucia alza di 1 grado 9kg di acqua
• Ipotizzando una persona di 90kg:
• Per bruciare 10g di grasso, se non faccio 

movimento, devo alzare la temperatura corporea di 
1°C

• Quindi per bruciare 100g di grassi dovrei alzare la 
temperatura di 10°C e sarei MORTO!!!



• Nel 1931 Maurice Tainer, farmacologo della Stanford 
University iniziò a studiare l'effetto dimagrante del 
DNP (denitrofenolo)

• Somministrando da 3 a 5 mg di DNP per kg di peso, il 
metabolismo, in particolare il consumo dei grassi e 
dei carboidrati, si alzava del 20-30%

• Le persone perdevano peso senza restrizioni 
alimentari, un sogno fatto realtà!

• Il DNP diventò un ingrediente dei farmaci da banco.
• L'illusione durò fino al 1935, quando fu chiaro che 

non solo si erano verificate numerose morti ma 
anche che almeno 2500 persone avevano perso la 
vista come effetto collaterale.

• Solo nel 1938 una legge ne vietò l'utilizzo 
ritenendolo "estremamente pericoloso"



• Il DNP induce il corpo a bruciare grassi e 
carboidrati per produrre esclusivamente 
calore "cuocendo" letteralmente il 
corpo dall'interno.

• La dose efficace per perdere peso è 
pericolosamente vicina a quella tossica 
o letale!

• Il DNP è ancora oggi venduto online 
come "bruciagrassi"



• La parola Metabolismo viene dal greco e significa 
"cambiamento, trasformazione" ed è quello che il 
nostro corpo fa in continuazione: trasforma 
molecole in altre molecole.

• Metabolismo basale: la quantità minima di energia 
di cui il nostro corpo ha bisogno semplicemente per 
rimanere in vita.

• Termogenesi indotta dalla dieta: l'aumento del 
metabolismo che avviene, per varie ore, dopo aver 
mangiato.

• Questa è l'energia che il nostro corpo spende per 
digerire, assorbire, trasformare e immagazzinare i 
nutrienti

• Serve energia per smontare il cibo!



L'umanità insegue da sempre il sogno di una 
soluzione rapida, efficace e indolore per perdere 
peso
Sappiamo che la tiroide è una ghiandola che 
produce ormoni essenziali per regolare la velocità 
del nostro metabolismo.
Una carenza di ormoni lo rallenta, mentre un 
eccesso lo accelera inducendo il nostro corpo a 
consumere più energia e se non la trova nel cibo 
che ingeriamo, la preleva dalle riserve disponibili



• Nel 1888 per curare il "mixedema" (una grave forma 
di ipotiroidismo) si usava un estratto ottenuto dalla 
tiroide di pecora.

• Non solo miglioravano i sintomi ma i pazienti 
dimagrivano senza l'intervento di alcuna dieta.

• L'associazione fu quasi immediata e già nel 1893 si 
iniziò ad utilizzarlo con l'intento di accelerare il 
metabolismo e ottenere così un dimagrimento 
anche in soggetti sani.

• Ma ben presto si capì che le elevate dosi 
necessarie causavano tachicardia, aritmie e 
problemi cardiovascolari.

• Inoltre ci si rese conto che gli ormoni inducevano il 
corpo non solo a bruciare i grassi ma anche la 
massa magra.

• L'idea di accelerare il metabolismo è senza dubbio 
allettante ma i rischi erano e rimangono superiori ai 
benefici.



• Le proteine son le più costose da digerire, il loro 
effetto può arrivare al 20-30% dell'energia che 
forniscono

• I carboidrati richiedo molta meno energia per 
essere digeriti, circa il 5-10%

• I grassi sono i più economici, in genere tra lo 0 e 
il 3% e questo è il motivo per cui un eccesso di 
grassi nella dieta, finisce praticamente tutto in 
accumulo di grasso corporeo.

• Queste differenze ci dicono che a parità di 
calorie ingerite, una dieta ricca di proteine 
comporterà un consumo energetico 
leggermente maggiore.

• Non esistono cibi con valore energetico 
negativo!



• Quando ci mettiamo a dieta e iniziamo a perdere 
peso, il nostro corpo non sta a guardare ma 
cerca di risparmiare energia.

• Il corpo interpreta la carenza prolungata di cibo 
come un segnale di pericolo per la sopravvivenza 
e abbassa il consumo delle sue riserve di grasso

• Non solo riduce il dispendio energetico ma 
aumenta anche il senso di fame e riduce quello 
di sazietà, spingendoci a mangiare di più.

• Una ferrea dieta dimagrante è per forza 
limitata nel tempo, mentre un regime 
alimentare sano, per mantenere un peso 
sano, è per sempre



• [...] Per quanto si siano prese in esame le 
raccomandazioni degli esperti nutrizionisti - di 
qualsiasi colore, orientamento scientifico o 
ideologia - le varie diete dimagranti 
(ipocaloriche), poste sul banco della scienza 
sono risultate inapplicabili specie sul lungo 
periodo. Ma il pubblico vuole le diete: sembra un 
paradosso, ma è la realtà. Negli Stati Uniti la 
spesa per consulti dai medici nutrizionisti e 
prodotti dietetici è ormai dell'ordine di grandezza 
di quella alimentare.

• Citazione ripresa dal testo "BUONO, PULITO E GIUSTO Principi di 
nuova gastronomia- Carlo Petrini 2011 Einaudi Torino)



• La natura degli alimenti che scegliamo è 
fondamentale per la salute a lungo termine

• Guardare solo alle quantità è fuorviante
• Le calorie sono sempre calorie e 200kcal di 

broccoli sono uguali a 200kcal di cioccolato o di 
salsicce o di grana.

• È fondamentale considerare la loro fonte e 
guardare alla qualità degli alimenti 



• Dobbiamo reimparare a riconoscere  e a 
scegliere la qualità nel nostro piatto

• Quindi non è necessario tagliare 
ossessivamente carboidrati o grassi ma adottare 
uno stile alimentare più sano

• Una dieta ricca di alimenti vegetali, fonti di grassi 
buoni (olio di oliva e frutta secca),carni magre, 
pesci e legumi

• Limitando i cibi ultraprocessati, zuccheri liberi e 
un eccesso di grassi saturi di origine animale.



• La gastrosofia è dunque medicina nella misura in 
cui, da scienza complessa qual'è, ci insegna una 
corretta alimentazione: la varietà, la qualità, il 
piacere, la moderazione.

• Citazione ripresa dal testo "BUONO, PULITO E GIUSTO" Principi 
di nuova gastronomia - Carlo Petrini (2011 Einaudi Torino) 
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