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Foglio 1

& piu sano - nemmeno il fruttcslo a bene, se

tonsumato in ECCES’SO. «Ma non poss:amo Ll —Z

centeencercateré di ﬂsiologaaall'u:l versntéd}”

Losanna, esperto.del metaholismo degli zuc-
cherl. «Per una dicta che funzioni davvero =

i / «lﬁ t:onsumlamo msneme con il CibO,

di-energia; lo zucchero non & un ingrediente

‘nocivo, Ma negliultimi 20 anni il suo consumo

€ aumentato. E assumerlo «da soloy, nellé be-

vande, fai mgrassare piu faciimentey,.: -
Quanto al fruttosio, si & osservato che aurmen-

 tare del 30% I'apporto engrgetico pttenutoda

guesta sostanza fa crescere in modo drastico

-«Iaf~quantita ditrigliceridi nel sangue e il grasso

nelfegato, entrambifattorilegatiallobesitae
al rischio cardiovascolare. Lideale; quindi; &
on superare mai.la soglia. giornaliera di-un
grammo per ogni chilo.di peso. «Ma adesso

stlamn wercando di capire - avverte Tappy - se

questa soglia possa.essere universale. Spesso,

 infatti, gli studi vengono fatti su giovani vo-
“lontari sani, maforse pergli anzianilasogliava

abbassata. Al contrario gli atleti usano gli zuc:
cheri per la loro attivitd e non patiscono, anzi
richiedono, un eccesso difruttosion.
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