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INFORMAZIONE E DISINFORMAZIONE

LO ZUCCHERO DI CANNA E PIU SALUTARE DI

QUELLO BIANCO?

Quando arriva il momento di dolcificare il caffé o il te tantissime persone scelgono lo zucchero di canna al posto
di quello bianco poiché convinte che faccia meno male, che sia piu salutare. Ma un minor grado di raffinazione
basta davvero per far si che lo zucchero di canna sia qualitativamente migliore? In realta, lo zucchero bianco
contiene solo saccarosio (glucosio + fruttosio), mentre quello di canna contiene anche dei residui di melassa,
che gli conferisce il tipico color bruno e un aroma differente. Pertanto, la convinzione che lo zucchero di canna sia
migliore di quello bianco tradizionale @ completamente priva di fondamenta scientifiche.

La verita scientifica:

e Piu scuro non vuol dire piu salutare
Il saccarosio si estrae sia dalla canna da zucchero che dalla barbabietola da zucchero, ma la molecola
estratta @ perfettamente identica e apporta sempre 4 calorie per grammo. | residui della
barbabietola, da cui proviene lo zucchero bianco, non hanno un buon sapore e per questo motivo lo
zucchero da cucina subisce un processo completo di raffinazione. | residui della canna da zucchero, da cui
proviene lo zucchero di canna, sono invece piu gradevoli al palato e per questo motivo il prodotto finale
puo non subire il processo completo di purificazione.

¢ Nutrienti della melassa
Nella melassa vi sono piccolissime quantita di minerali e vitamine, tuttavia, siccome lo zucchero si
utilizza poco (o almeno si dovrebbe) queste sostanze contenute nello zucchero di canna non apportano
significativi benefici all’'organismo.

Ricorda:

Nessuno studio o ricerca scientifica ha mai dimostrato che lo zucchero di canna sia migliore o piu salutare di
quello bianco. Entrambi sono costituiti dal saccarosio, che apporta in ogni caso 4 calorie per grammo e va
consumato con moderazione. Scegliere lo zucchero di canna al posto di quello bianco per ottenere un
dimagrimento non & una buona strategia. Se devi perdere qualche chilo puoi aiutarti con questo programma di
controllo del peso, che dispensa gratis gustosi menu della tradizione italiana personalizzati in base al tuo
fabbisogno calorico, oltre che un programma di attivita fisica mirato.

Collaborazione scientifica Dott.ssa Carolina Poli, dietista specializzata in Alimentazione e Nutrizione Umana.

LOMBARDIA Regione
@ g PSR e ERCesions,
2014 2020

Attivita promozionale cofinanziata con fondi comunitari dal PSR Lombardia 2014-2020 operazione 3.2.01

Educazione Nutrizionale Grana Padano Pagina1dil


https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/i-segreti-degli-alimenti/il-caffe-fa-bene-o-male/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-i-sali-minerali/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-le-vitamine/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/perdere-peso/mangia-meno-zucchero/
http://www.menucalorie.it/
https://www.unibo.it/sitoweb/carolina.poli4/cv

	INFORMAZIONE E DISINFORMAZIONE
	LO ZUCCHERO DI CANNA È PIÙ SALUTARE DI QUELLO BIANCO?

