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Non e possibile esprimere con una percentuale esatta quale sia I'apporto di carboidrati
ottimale per la propria salute. Il valore stabilito in base alle raccomandazioni DACH, pari al
50 - 60 % dell'apporto energetico giornaliero, appare troppo elevato in considerazione dei dati
e dei risultati attualmente disponibili. Si stima infatti che I'apporto energetico di carboidrati
dovrebbe collocarsi attorno al 45 - 55 % dell’energia consumata giornalmente. Per le donne
con un fabbisogno energetico di 1800 kcal risulta un apporto giornaliero di carboidrati pari a
200 - 250 g; per gli uomini con un fabbisogno energetico giornaliero di 2200 kcal, I'apporto
stimato é di 250 - 300 g di carboidrati al giorno. Agli sportivi si raccomanda invece I'assunzione
di quantita maggiori (al giorno 5 - 12 g di carboidrati per ogni kg del peso corporeo), in base

all'intensita degli allenamenti svolti.

In linea di principio, le raccomandazioni della Societa Svizzera di Nutrizione permettono di
seguire un’alimentazione equilibrata e variata, come rappresentato dalla piramide alimentare
che predilige quali principali fonti di carboidrati i cereali integrali, la frutta, la verdura, nonché le
leguminose e le patate. Seguendo le raccomandazioni fornite dalla piramide alimentare é
altresi garantito I'apporto consigliato di fibre alimentari pari a una dose giornaliera minima
di 30 g.

Al massimo il 10 % dell’apporto giornaliero di energia dovrebbe derivare da zucchero aggiunto
(p. es. saccarosio [zucchero da cucina], glucosio o fruttosio) come pure dallo zucchero
contenuto nel miele, nel sugo denso e nel succo di frutta. Per un adulto che esercita un’attivita
per lo piu sedentaria e con un consumo energetico giornaliero di circa 2000 kcal, la dose

giornaliera massima di zucchero consigliata € di circa 50 g.
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¢ La limitazione nel consumo di zucchero riduce anche l'apporto di fruttosio. Quantita elevate di
fruttosio (zucchero della frutta; al giorno oltre 1 g/kg di peso corporeo) hanno ripercussioni
negative sui livelli ematici dei grassi, sulla sensibilita all'insulina e sulla pressione sanguigna.
Molto probabilmente € la quantita stessa di fruttosio che conta, a prescindere dal fatto che
esso si presenti legato, in forma di saccarosio, o libero. Nei gruppi a rischio (persone in
sovrappeso, con attivita fisica limitata, predisposte al diabete o che gia ne soffrono, con
un’ipertensione ed elevati valori ematici di grassi) un consumo eccessivo di fruttosio (dato per

esempio dall'assunzione di bevande zuccherate) puo avere conseguenze nefaste sulla salute.

e Un’assunzione moderata di sostanze edulcoranti e di succedanei dello zucchero non ha
alcuna ripercussione negativa sulla salute, se accompagnata da un’alimentazione equilibrata.
Gli edulcoranti rappresentano una valida alternativa al saccarosio, sono meno calorici e
preservano i denti. Un consumo esagerato (oltre 20 - 30 g al giorno) di alcuni succedanei dello
zucchero (polioli) pud avere effetti lassativi. Le persone affette da fenilchetonuria dovrebbero

evitare il consumo di aspartame.

¢ Anche nell'alimentazione dei bambini e degli adolescenti & necessario garantire un apporto
sufficiente di frutta, verdura e cereali integrali. Si consiglia di prediligere le bevande

ipoenergetiche o senza apporto di energia e di evitare i prodotti zuccherati.

e Si osservano invece risultati contrastanti per quanto concerne l'utilizzo dell'indice glicemico
(IG) o del carico glicemico (CG) per prevenire e curare le malattie legate all’alimentazione.
Serve pertanto molto di piu seguire un’alimentazione equilibrata, sul modello proposto dalla
piramide alimentare, piuttosto che dar fiducia alle raccomandazioni che poggiano su

caratteristiche definite, tra cui I'lG dei carboidrati.

e Anche le persone affette da sindrome metabolica o da diabete di tipo 2 dovrebbero nutrirsi
seguendo le raccomandazioni della piramide alimentare. Gli alimenti contenenti saccarosio
svolgono un ruolo particolarmente importante e di conseguenza dovrebbero essere limitati ad
al massimo il 10 % dell’apporto giornaliero di energia. Gli edulcoranti sono efficaci sostituti
dello zucchero. In caso di sovrappeso, occorre ridurre I'apporto calorico. Alle persone che
soffrono di sindrome metabolica si consiglia I'assunzione di grassi insaturi (p. es. olio di colza,

di oliva, olio di pesce), in aggiunta a frutta, verdura, cereali integrali e leguminose.

e Chi soffre di un'intolleranza al lattosio dovrebbe evitare i latticini, in base alla propria

tollerabilita individuale. Lo yogurt e i formaggi a pasta dura sono per lo pit ben tollerati.
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