


L'attrazione umana per il sapore dolce non 
è un semplice capriccio del palato, ma un 
vero e proprio meccanismo di 
sopravvivenza evolutivo.

Ecco i motivi principali per cui il nostro 
organismo è "programmato" per amare il 
dolce:

Segnale di energia sicura: In natura, il 
sapore dolce è storicamente associato alla 
presenza di carboidrati, che 
rappresentano una fonte di energia 
rapida e immediatamente disponibile per 
le cellule del corpo.

Istinto di difesa: Per i nostri antenati, 
distinguere i sapori era fondamentale. 
Mentre il sapore amaro era spesso un 
segnale di allerta per potenziali sostanze 
tossiche, il dolce indicava alimenti sicuri 
da consumare, poiché raramente i frutti o 
le fonti naturali dolci (come il miele) erano 
velenosi.

Risposta neurochimica: Quando mangiamo qualcosa di dolce, il nostro cervello reagisce attivando i circuiti della ricompensa. Questo processo stimola il rilascio di dopamina, un 
neurotrasmettitore che genera una sensazione di piacere e gratificazione, rinforzando il comportamento di ricerca di quegli alimenti che il corpo identifica come utili per la sopravvivenza.

In sintesi, quello che oggi percepiamo come un desiderio talvolta difficile da controllare, è in realtà un retaggio biologico ancestrale che serviva a garantire l'apporto calorico necessario per 
vivere in un ambiente dove il cibo non era sempre abbondante.



La fotosintesi clorofilliana è il "miracolo" chimico che permette alle piante di 
trasformare la luce del sole in cibo solido (zuccheri). Possiamo immaginarla 
come una fabbrica che usa ingredienti semplici per produrre il carburante 
della vita.

Ecco come funziona il processo, spiegato passo dopo passo:

1. Gli "Ingredienti" necessari

Per avviare la produzione, la pianta raccoglie tre elementi fondamentali: 

1. Luce solare: È l'energia, il "carburante" per far girare i macchinari della 
fabbrica. 

2. Anidride carbonica (CO2): La pianta la assorbe dall'aria attraverso 
minuscoli forellini presenti sulle foglie, chiamati stomi. 

3. Acqua (H2O): Viene assorbita dalle radici dal terreno e trasportata fino 
alle foglie tramite il fusto.

2. Il macchinario: La Clorofilla

• Tutto avviene all'interno delle foglie, in speciali strutture chiamate 
cloroplasti. 

• Qui vive la clorofilla, un pigmento verde che ha un compito magico: è 
in grado di "catturare" i raggi del sole e trasformare quell'energia 
luminosa in energia chimica. 

• Senza la clorofilla, la pianta non potrebbe attivare la trasformazione 
degli ingredienti.

3. La "Ricetta" (Il processo chimico)Una volta che la clorofilla ha catturato la 
luce, la pianta usa quell'energia per "smontare" le molecole di acqua e 
anidride carbonica e ricomporle in una nuova forma.

Possiamo scriverla così:
6𝐶𝑂2 + 6𝐻2𝑂 + energia solare → 𝐶6𝐻12𝑂6 glucosio + 6𝑂2 ossigeno In 
parole povere:

La pianta "spezza" l'anidride carbonica e l'acqua.

Con i pezzi che ottiene (carbonio, idrogeno e ossigeno), costruisce una 
molecola di Glucosio, che è lo zucchero fondamentale.

Il sottoprodotto: Nel fare questo lavoro, la pianta crea un "rifiuto" di cui non 
ha bisogno e che libera nell'aria: l'Ossigeno (O2). 

Per noi, questo "rifiuto" è vitale per respirare!

4. Cosa succede dopo?

• Lo zucchero appena prodotto (glucosio) è la moneta energetica della pianta:

• Consumo immediato: La pianta lo usa subito per crescere, creare nuove foglie o fiori.

• Stoccaggio: Se ne produce più del necessario, la pianta lo trasforma in amido (come in una patata o un chicco di 
grano) per conservarlo come riserva, o in cellulosa per costruire le sue "pareti" e diventare robusta.

• Frutti: Molte piante accumulano zuccheri nei frutti per attirare gli animali, che mangiandoli aiuteranno poi a 
spargere i semi della pianta stessa.

In sintesi: La fotosintesi è il modo in cui le piante trasformano la luce in materia solida. Noi esseri umani, quando 
mangiamo una mela o un piatto di pasta, non facciamo altro che consumare quell'energia solare che la pianta ha 
intrappolato nel legame chimico dello zucchero mesi prima.



Se le piante sono i "produttori" primari che creano zuccheri dal nulla 
(usando il sole), gli animali sono dei raffinati "trasformatori". Noi 
esseri umani non possiamo fare la fotosintesi, quindi dobbiamo 
procurarci lo zucchero mangiando (piante o altri animali) e poi 
rielaborarlo per le nostre esigenze.

Ecco come il corpo animale crea le sue due forme principali di 
zucchero: il glicogeno e il lattosio.

1. Il Glicogeno: La nostra "scorta di emergenza"

Immagina il glicogeno come una batteria di riserva. Quando mangi 
un piatto di pasta (carboidrati complessi), il tuo corpo lo smonta in 
molecole di glucosio e lo immette nel sangue.

Il problema: Se avessimo tutto quel glucosio libero nel sangue, 
farebbe danni.

La soluzione: Il corpo prende il glucosio in eccesso e lo 
"impacchetta" in una struttura gigante e ramificata chiamata 
glicogeno.

Dove si stocca:

Nel Fegato: È la centrale di controllo. Quando il livello di zucchero 
nel sangue scende (es. tra un pasto e l'altro), il fegato "spezza" il 
glicogeno e rilascia glucosio nel sangue per nutrire il cervello.

Nei Muscoli: È il serbatoio privato. I muscoli tengono il loro 
glicogeno "sigillato" per usarlo solo durante uno sforzo fisico 
intenso, senza condividerlo con il resto del corpo.

In breve: Il glicogeno è il modo in cui il corpo animale trasforma un 
flusso instabile di cibo in una riserva solida e ordinata.

2. Il Lattosio: Lo "zucchero di mamma"

Il lattosio è uno zucchero particolare perché esiste per uno scopo 
preciso: la crescita dei cuccioli. È lo zucchero del latte.

A differenza del glucosio (che è un monosaccaride, ovvero una 
molecola singola), il lattosio è un disaccaride. Significa che è 
composto da due molecole diverse "incollate" insieme: Glucosio, 
Galattosio

Come viene creato?

Avviene nelle ghiandole mammarie durante la produzione del latte. Le cellule di questo organo prendono il glucosio che 
arriva dal sangue (proveniente dalla dieta della madre) e, grazie a degli enzimi speciali, lo trasformano parzialmente in 
galattosio. Poi, uniscono questo galattosio a un'altra molecola di glucosio per formare il Lattosio.

Perché esiste? Perché il lattosio è meno dolce del glucosio e fornisce un'energia che viene rilasciata in modo costante, ideale 
per lo sviluppo del cervello e del corpo del neonato.

La curiosità: È il motivo per cui molte persone sono intolleranti al lattosio: da adulti, perdiamo spesso l'enzima (lattasi) che 
serve a "tagliare" di nuovo il lattosio nei suoi due pezzi originali per poterlo digerire.



L'insulina è un ormone 
fondamentale prodotto dal 
pancreas che agisce come una 
"chiave" per permettere alle cellule 
del corpo di utilizzare lo zucchero 
(glucosio) presente nel sangue.

Ecco come svolge il suo ruolo 
cruciale in modo semplice:

Apertura delle porte cellulari: 
Quando mangi, il livello di glucosio 
nel sangue sale. Il pancreas rilascia 
insulina, che si lega alle pareti delle 
cellule, "aprendo le porte" per 
permettere al glucosio di entrare e 
venire trasformato in energia.

Regolazione del glucosio: Senza 
l'insulina, il glucosio rimarrebbe 
bloccato nel sangue, causando 
iperglicemia (eccesso di zucchero) e 
privando le cellule del loro 
nutrimento.

Gestione delle riserve (Glicogeno): 
Quando c'è più zucchero di quanto le 
cellule abbiano bisogno, l'insulina 
segnala al fegato di trasformare il 
glucosio in eccesso in glicogeno, 
creando una riserva di energia a 
lungo termine.

Accumulo di grasso: Se le riserve di glicogeno (fegato e muscoli) sono piene e c'è ancora un eccesso di zucchero, l'insulina guida la 
conversione di questo zucchero in acidi grassi, che vengono poi depositati nel tessuto adiposo come riserva a lunghissimo termine.

In sintesi, l'insulina è il "regista" che decide se lo zucchero che mangi deve essere usato subito come carburante, accumulato come 
glicogeno (la batteria di riserva) o trasformato in grasso corporeo.



Il processo attraverso il quale il corpo 
trasforma lo zucchero in grasso è una strategia 
di sopravvivenza del nostro organismo per 
evitare di sprecare energia.

Ecco come e perché avviene, spiegato in modo 
semplice:

Il Perché: La gestione del surplus

Il corpo umano è progettato per essere 
estremamente efficiente nel conservare 
l'energia, un retaggio di quando il cibo 
scarseggiava.

Bilancio energetico: Il corpo funziona come 
una bilancia tra l'energia che introduciamo 
(cibo) e quella che consumiamo.

Riserve a lungo termine: Se introduciamo più 
zuccheri di quanti ne servano nell'immediato 
per le nostre attività, il corpo non li elimina, 
ma li converte in grasso, che è la forma più 
compatta ed efficiente per stoccare grandi 
quantità di energia a lungo termine.

Il Come: Il ruolo del fegato e dell'insulina

Quando mangiamo troppi zuccheri, si innesca 
una reazione a catena gestita dal nostro 
"centro di conversione", ovvero il fegato.

L'eccesso di glucosio: Dopo un pasto molto 
ricco di zuccheri, il livello di glucosio nel 
sangue sale notevolmente.

L'intervento dell'insulina: L'insulina, che agisce 
come un segnale di "allerta" per il corpo, sale a 
livelli alti per gestire questo eccesso.

La trasformazione nel fegato: Il fegato, stimolato dall'insulina, riceve il glucosio in eccesso e inizia il processo di conversione, 
trasformandolo prima in acidi grassi.

L'accumulo nel tessuto adiposo: Questi acidi grassi vengono poi trasportati verso il tessuto adiposo, dove vengono trasformati in 
trigliceridi e immagazzinati nelle cellule adipose, che fungono da vere e proprie "dispense" di grasso.

In sintesi, quando il fegato non riesce più a stoccare zucchero sotto forma di glicogeno (la nostra riserva rapida), il corpo utilizza 
l'insulina per dirottare il surplus verso le riserve a lungo termine: il grasso corporeo.



Per capire come sono fatti gli zuccheri (chiamati tecnicamente 
carboidrati o glucidi), dobbiamo immaginarli come dei mattoncini 
LEGO. A seconda di quanti mattoncini mettiamo insieme, cambiano 
le loro proprietà e il modo in cui il nostro corpo li digerisce.

1. Monosaccaridi (I "mattoncini singoli")

Sono gli zuccheri più semplici. Non possono essere scissi 
ulteriormente perché sono già nella loro forma base. Sono quelli 
che il corpo assorbe più velocemente perché non richiedono 
digestione.

• Glucosio: È il carburante principale per le nostre cellule e 
l'unico zucchero che circola nel sangue. È la forma di energia 
pronta all'uso.

• Fruttosio: È lo "zucchero della frutta". È molto dolce, ma a 
differenza del glucosio, viene elaborato quasi interamente dal 
fegato.

• Galattosio: Si trova raramente da solo in natura; solitamente 
si lega ad altri zuccheri (come nel lattosio).

2. Disaccaridi (Le "coppie di mattoncini")

Sono formati da due monosaccaridi legati insieme. Per essere 
utilizzati dal corpo, devono essere "tagliati" dagli enzimi digestivi 
durante la digestione.

• Saccarosio (Glucosio + Fruttosio): È il comune zucchero da 
tavola. Si ottiene dalla barbabietola o dalla canna da 
zucchero.

• Lattosio (Glucosio + Galattosio): È lo zucchero contenuto nel 
latte. Per digerirlo, il corpo ha bisogno dell'enzima lattasi.

• Maltosio (Glucosio + Glucosio): Si ottiene dalla 
scomposizione dell'amido (es. durante la germinazione dei 
cereali o nella digestione).

3. Polisaccaridi (Le "lunghe catene")

Sono molecole complesse formate da lunghe catene di centinaia o 
migliaia di monosaccaridi. Poiché sono catene lunghe, il corpo deve 
lavorare sodo per "smontarle" pezzo per pezzo, il che porta a un 
rilascio di energia molto più lento e costante.

• Amido: È la forma di riserva energetica delle piante (es. pasta, riso, patate). È fatto di lunghe catene di glucosio.

• Glicogeno: È la riserva energetica degli animali (di cui abbiamo parlato prima). È una catena di glucosio molto ramificata, che 
permette al corpo di "staccare" rapidamente molte unità di glucosio quando serve energia immediata.

• Cellulosa: È anch'essa una catena di glucosio, ma con una struttura diversa. Gli esseri umani non riescono a digerirla; essa 
passa attraverso l'intestino e costituisce la fibra alimentare, fondamentale per la regolarità intestinale.

Il concetto chiave: Più la catena è corta, più è dolce al gusto e rapida nell'innalzare la glicemia. Più la catena è lunga (polisaccaridi), 
meno è dolce e più richiede tempo al corpo per essere digerita, garantendo una stabilità energetica maggiore.



Il picco glicemico è, in parole povere, una "scalata" improvvisa 
del livello di zuccheri nel tuo sangue.

Immagina il tuo sangue come un'autostrada: quando mangi, i 
carboidrati arrivano su questa autostrada sotto forma di glucosio. 
Il picco glicemico avviene quando il traffico diventa troppo 
intenso tutto in una volta.

1. Rilascio Immediato (Il "picco")

Succede quando mangi zuccheri semplici (monosaccaridi o 
disaccaridi, come caramelle, dolci o bevande zuccherate).

Cosa accade: Poiché queste molecole sono piccole e semplici, il 
corpo non deve lavorare per smontarle: entrano nel sangue quasi 
istantaneamente.

La reazione: Il pancreas, vedendo questo "traffico" improvviso, va 
nel panico e rilascia una grande quantità di insulina per pulire 
l'autostrada il prima possibile.

L'effetto "crash": Dopo il picco, l'insulina ripulisce il sangue così 
velocemente che il livello di zucchero scende sotto la norma. È 
qui che ti senti stanco, irritabile e, spesso, di nuovo affamato.

2. Rilascio Lento (La "curva dolce")

Succede quando mangi carboidrati complessi (polisaccaridi, come 
cereali integrali, legumi o verdure).

Cosa accade: Queste sono catene lunghissime di molecole legate 
insieme. Il tuo sistema digerente deve compiere un lavoro lungo 
e meticoloso per "tagliarle" una ad una.

La reazione: Il glucosio entra nel sangue a piccoli gruppi, come un 
flusso costante e regolare invece di un'onda d'urto.

L'effetto: Il pancreas lavora con calma, rilasciando poca insulina 
alla volta. Il risultato è un'energia che dura per ore, senza quei 
cali improvvisi che ti fanno sentire esausto.

In sintesi:

Picco (Zuccheri semplici): È come gettare benzina su un fuoco. Si accende una fiamma enorme che si spegne 
quasi subito, lasciando solo cenere (stanchezza).

Rilascio Lento (Carboidrati complessi): È come mettere un ciocco di legno nel camino. Brucia lentamente, 
costante e ti tiene al caldo per molto più tempo.

È per questo motivo che, per la salute e per il controllo del peso, si consiglia di preferire alimenti che 
rilasciano energia lentamente, evitando di sovraccaricare il sistema con picchi che spingono il corpo ad 
accumulare l'eccesso sotto forma di grasso.



Le calorie non sono sostanze contenute nel cibo, ma 
rappresentano una misura dell'energia che il tuo 
corpo può ricavare da quello che mangi.

Ecco come funzionano e come si applicano agli 
zuccheri:

1. Cosa sono le calorie?

In termini scientifici, una caloria è la quantità di 
energia necessaria per innalzare la temperatura di un 
grammo di acqua di un grado Celsius. Quando 
parliamo di alimentazione, usiamo in realtà le 
"chilocalorie" (kcal), che corrispondono a 1000 calorie.

Il corpo utilizza questa energia per mantenere attive 
le funzioni vitali (respirazione, battito cardiaco) e per 
sostenere ogni attività fisica.

Se l'energia assunta supera quella consumata, il 
corpo la accumula, principalmente sotto forma di 
tessuto adiposo (grasso).

2. Quante calorie ci sono negli zuccheri?

Gli zuccheri, che appartengono alla categoria dei 
carboidrati, hanno un valore energetico standard:

Valore energetico: Sia gli zuccheri semplici 
(monosaccaridi e disaccaridi) che i carboidrati 
complessi (polisaccaridi come l'amido) forniscono 
circa 4 kcal per ogni grammo.

Differenza di impatto: Anche se 1 grammo di zucchero 
da tavola (saccarosio) e 1 grammo di amido 
(contenuto ad esempio nel pane o nella pasta) 
forniscono la stessa identica energia (4 kcal), il corpo 
li gestisce in modo diverso:

Zuccheri semplici: Entrano nel sangue rapidamente, provocando picchi glicemici e richiedendo un pronto intervento 
dell'insulina.

Carboidrati complessi: Richiedono più tempo per essere scomposti e digeriti, offrendo un rilascio di energia più graduale e 
costante nel tempo.

Nota importante: Anche se forniscono la stessa energia, gli zuccheri semplici sono spesso definiti "calorie vuote" quando 
provengono da cibi ultra-processati o bevande zuccherate, perché forniscono energia immediata ma mancano di nutrienti 
essenziali come fibre, vitamine o minerali.



In pasticceria, lo zucchero non è solo un "dolcificante": è un vero e proprio 
ingrediente tecnico che definisce la struttura, la consistenza, il colore e la 
conservazione del dolce.

Ecco una guida pratica su come viene usato e perché.

1. Le diverse tipologie di zucchero e il loro scopo

Non tutti gli zuccheri sono uguali; la scelta cambia completamente il risultato 
finale:

Zucchero Semolato (Saccarosio): È lo standard. Ha cristalli di medie dimensioni. 
Si usa per montare le uova (dà stabilità), per fare meringhe e impasti lievitati.

Zucchero a Velo: È zucchero semolato polverizzato finemente. Si scioglie 
istantaneamente. È ideale per glasse, creme leggere e frolle (rende la pasta più 
friabile).

Zucchero di Canna: Ha un sapore più caramellato (dovuto alla melassa residua). 
Si usa per dare colore e una nota aromatica particolare, ma attenzione: 
appesantisce leggermente le masse montate.

Zuccheri "tecnici" (Glucosio, Destrosio, Isomalto): Molto usati dai 
professionisti. Il glucosio, ad esempio, non cristallizza: si usa nei gelati (per 
evitare che diventino ghiacciati) e nelle ganache (per dare lucentezza e 
morbidezza).

2. Le funzioni "nascoste" dello zucchero

Oltre a dare il sapore dolce, lo zucchero compie magie chimiche nel forno:

• Idratazione (Igroscopia): Lo zucchero trattiene l'umidità. Un dolce con la 
giusta dose di zucchero resterà morbido molto più a lungo. Se ne metti 
troppo poco, il dolce si seccherà velocemente.

• Struttura e Montata: Quando monti le uova, lo zucchero "taglia" la rete 
proteica dell'albume, stabilizzando la schiuma e creando una struttura 
solida che permette al dolce di gonfiarsi senza sgonfiarsi subito.

• Reazione di Maillard e Caramellizzazione: È responsabile della crosticina 
dorata e del profumo irresistibile dei prodotti da forno. Senza zucchero, il 
colore sarebbe pallido e il sapore piatto.

• Punto di congelamento: Nei gelati e nei semifreddi, lo zucchero abbassa il 
punto di congelamento dell'acqua. Senza zucchero, avresti un blocco di 
ghiaccio; con lo zucchero, avrai una crema morbida e spatolabile.

3. Quanto se ne usa?

Nella pasticceria professionale, la quantità di zucchero è spesso definita in percentuale rispetto al peso della farina (o 
degli altri ingredienti base).

Impasti base (Pan di Spagna, Frolle): Solitamente lo zucchero è circa il 20-30% del peso totale degli ingredienti secchi.

Meringhe: Qui lo zucchero è il protagonista assoluto, arrivando a essere il 100-200% del peso degli albumi.

Creme (Pasticcera, Inglese): Lo zucchero incide solitamente per il 15-20% sul peso totale del latte.

4. Il consiglio del professionista: La "dolcezza relativa"

Non tutti gli zuccheri dolcificano allo stesso modo. I pasticceri usano il Potere Dolcificante (POD).

• Il Saccarosio ha un POD di 100 (è il riferimento).

• Il Fruttosio ha un POD di circa 120-140 (è più dolce, quindi ne serve meno).

• Il Glucosio ha un POD di circa 50 (dolcifica meno, ma dà molta consistenza).

Attenzione: Spesso si pensa che ridurre lo zucchero in una ricetta sia semplice, ma non è così. Se togli troppo zucchero, 
la struttura del dolce crolla, perde umidità e diventa gommoso. Se vuoi un dolce meno dolce, è meglio sostituire parte 
dello zucchero con altri ingredienti (come fibre o polialcoli) piuttosto che eliminarlo semplicemente.



Per capire come gli edulcoranti "ingannano" il cervello ma 
deludono il corpo, dobbiamo guardare a ciò che accade in un 
brevissimo lasso di tempo, dal momento in cui una sostanza tocca 
la lingua fino a quando arriva nello stomaco.

È una sorta di "corto circuito" biochimico. Ecco come avviene:

1. Il Gancio del Cervello (Il sapore)

Il nostro cervello è programmato da milioni di anni per amare il 
sapore dolce, perché in natura indicava "energia pura e 
immediata" (frutta matura, miele).

La lingua: Quando assaggi un edulcorante (come il sucralosio o 
l'aspartame), le papille gustative inviano immediatamente un 
segnale elettrico al cervello: "Ehi, c'è dello zucchero! Arriva 
energia!".

La ricompensa: Il cervello, entusiasta, attiva il circuito della 
ricompensa e rilascia dopamina. Ti senti gratificato, soddisfatto e 
felice, proprio come se avessi mangiato dello zucchero vero.

2. La Verità del Corpo (La biochimica)

Mentre il cervello sta festeggiando, il resto del corpo  in particolare 
il sistema digerente e il pancreas si prepara a lavorare, ma fa una 
scoperta deludente.

Il sistema digerente: Quando l'edulcorante arriva nello stomaco e 
nell'intestino, il corpo inizia a monitorare cosa sta arrivando. Si 
aspetta un carico di molecole di glucosio da assorbire per alzare 
la glicemia (lo zucchero nel sangue).

Il "vuoto" energetico: Poiché gli edulcoranti sono progettati per 
non essere metabolizzati (o perché ne basta una quantità 
infinitesimale per dare il sapore), non arriva energia. Le cellule 
non ricevono il carburante che il cervello si aspettava.

La risposta del pancreas: L'insulina, che solitamente viene 
rilasciata per gestire l'ondata di glucosio, spesso non viene 
stimolata o lo è in modo minimo perché, di fatto, non c'è zucchero 
da gestire. Il corpo si ritrova con la promessa di una festa (il 
sapore dolce) ma senza il cibo (le calorie).

Il Paradosso: Perché è un problema?

Questo sfasamento crea diversi effetti che possono essere controproducenti:

Cresce la fame: Il cervello, accorgendosi che l'energia promessa non è mai arrivata, può inviare segnali di fame più intensi in seguito. 
È come se ti venisse servito un piatto vuoto dopo aver sentito un profumo delizioso: finisci per cercare qualcos'altro da mangiare per 
colmare il "buco".

Confusione metabolica: Alcuni studi suggeriscono che un uso cronico di edulcoranti possa alterare il modo in cui il corpo risponde al 
vero zucchero. Se il cervello non può più fidarsi che "dolce = energia", il sistema di controllo del metabolismo potrebbe diventare 
meno efficiente.

Il desiderio di dolci: Poiché gli edulcoranti sono spesso centinaia di volte più dolci dello zucchero naturale, "abituano" il palato a 
soglie di dolcezza estreme. Questo rende i cibi naturali (come una mela o una carota) insapori, spingendoci a cercare costantemente 
cibi ancora più dolci e intensi.

In sintesi: Il cervello viene ingannato dal gusto e prova piacere, ma il corpo non riceve l'energia che si aspettava, creando una 
discrepanza che può influenzare il nostro appetito e, alla lunga, il nostro equilibrio metabolico.



Chimicamente parlando, gli edulcoranti sono sostanze che hanno la capacità di legarsi ai recettori 
del gusto dolce sulla nostra lingua, proprio come farebbe lo zucchero, ma con una struttura 
molecolare molto diversa.

Possiamo dividerli in due grandi famiglie in base alla loro origine e alla loro "natura" chimica:

1. Edulcoranti intensivi (o artificiali)

Queste sono molecole che non hanno nulla a che fare con gli zuccheri tradizionali (come il glucosio o 
il saccarosio) e non sono carboidrati.

Cosa sono: Sono composti chimici (spesso di sintesi) incredibilmente potenti. Possono essere 
centinaia di volte più dolci dello zucchero comune.

Da dove si ricavano: Vengono creati in laboratorio attraverso processi di sintesi chimica. Esempi 
famosi includono l'aspartame, il sucralosio e la saccarina.

La sintesi chimica è, in parole molto semplici, il processo attraverso il quale gli scienziati 
costruiscono molecole complesse partendo da sostanze più semplici.

Immagina di avere una scatola di mattoncini LEGO sparsi sul tavolo (gli elementi di base): la sintesi 
chimica è l'operazione di montarli seguendo un progetto preciso per creare un oggetto specifico 
(una molecola utile).

Ecco i passaggi fondamentali di come funziona:

1. Gli "ingredienti" di partenza (Reagenti)

Ogni sintesi inizia con delle materie prime. Queste possono essere elementi puri (come l'idrogeno o 
il carbonio) o molecole più piccole e semplici. Sono i mattoncini base.

2. La "costruzione" (Reazione chimica)

Gli scienziati mettono insieme questi ingredienti e applicano delle condizioni particolari per farli 
interagire tra loro:

Energia: Spesso bisogna scaldare la miscela o, al contrario, raffreddarla tantissimo.

Catalizzatori: Sono come degli "aiutanti" (spesso sostanze metalliche o enzimi) che rendono la 
reazione molto più veloce e precisa, senza consumarsi nel processo.

Solventi: Liquidi che permettono agli ingredienti di muoversi e incontrarsi facilmente.

Durante questa fase, i legami chimici originali vengono spezzati e se ne formano di nuovi, 
trasformando gli ingredienti iniziali in qualcosa di completamente diverso: la molecola desiderata.

3. La "rifinitura" (Purificazione)

Una volta avvenuta la reazione, quello che si ottiene in provetta è spesso una miscela "sporca": c'è la 
molecola che volevamo, ma anche degli scarti della reazione. Il processo di purificazione serve a 
isolare solo la sostanza pura, Perché si fa la sintesi chimica?

Non la facciamo solo per gli edulcoranti! La sintesi chimica è il pilastro del mondo moderno:

Farmaci: Quasi tutti i medicinali (come l'aspirina o gli antibiotici) sono molecole sintetizzate in 
laboratorio perché, se dovessimo estrarle solo dalle piante, avremmo bisogno di quantità enormi di 
materia prima e il costo sarebbe proibitivo.

 eliminando tutto il resto.

Materiali: La plastica, le fibre sintetiche (come il poliestere dei vestiti) e i moderni polimeri vengono creati tramite sintesi.

Alimenti e Cosmesi: Oltre agli edulcoranti (come l'aspartame), la sintesi produce conservanti, coloranti, aromi e ingredienti per le creme, 
garantendo standard di purezza che la natura, da sola, non potrebbe mantenere costanti.

In sintesi: La sintesi chimica è la capacità umana di imitare (o migliorare) il lavoro che la natura fa da miliardi di anni, assemblando atomi e 
molecole per creare sostanze su misura per le nostre esigenze.

Perché gli edulcoranti intensivi "ingannano": Poiché il loro scopo è solo quello di stimolare il recettore del dolce, il corpo li riconosce come 
"dolci", ma non essendo zuccheri, non forniscono energia (calorie) al metabolismo.

2. Edulcoranti naturali (Polialcoli)

Questi sono tecnicamente derivati da zuccheri, ma la loro forma chimica è stata leggermente modificata.

Cosa sono: Si chiamano polialcoli (come xilitolo, eritritolo o sorbitolo). Chimicamente, sono simili agli zuccheri ma possiedono un gruppo 
alcolico che li rende stabili e meno metabolizzabili dal nostro corpo.

Da dove si ricavano: Si trovano naturalmente in piccole quantità in molti frutti e verdure, ma quelli che troviamo in commercio vengono 
estratti e purificati da fonti vegetali come il mais, la betulla o altre fibre vegetali tramite processi industriali.

Il vantaggio: Hanno meno calorie dello zucchero comune e non causano picchi glicemici improvvisi, motivo per cui sono spesso usati nei 
prodotti "senza zucchero".

In breve: Mentre lo zucchero è un "carburante" che il corpo sa esattamente come bruciare, gli edulcoranti sono delle "chiavi elettroniche" 
che si infilano nella serratura del gusto senza far partire il motore dell'energia.



I polialcoli (chiamati anche polioli) sono una categoria particolare di composti 
chimici che in natura si comportano in modo molto simile agli zuccheri, ma con 
delle "trucchi" chimici che li rendono diversi per il nostro organismo.

Ecco cosa sono nel dettaglio:

1. Cosa sono chimicamente?

Il nome "polialcol" deriva dalla loro struttura:

Sono tecnicamente una via di mezzo tra uno zucchero e un alcol (ma 
attenzione: non hanno nulla a che fare con l'alcol etilico delle bevande 
alcoliche!).

Chimicamente, contengono molti gruppi ossidrilici, che è la caratteristica tipica 
degli alcoli.

Per ottenerli, si prende una molecola di zucchero "normale" (come il glucosio o 
il mannosio) e, attraverso un processo di trasformazione chimica, si converte il 
gruppo aldeidico o chetonico dello zucchero in un gruppo alcolico.

2. Perché si comportano diversamente dallo zucchero?

Il segreto del loro successo nell'industria alimentare sta nel modo in cui il nostro 
corpo li gestisce:

• Assorbimento parziale: A differenza dello zucchero, che viene assorbito 
quasi al 100% dall'intestino, i polialcoli vengono assorbiti solo in parte. 
Gran parte di essi passa attraverso l'intestino senza entrare nel sangue.

• Impatto glicemico minimo: Poiché non vengono assorbiti 
completamente o velocemente come lo zucchero, non causano i famosi 
"picchi" di insulina. Per questo sono molto usati negli alimenti per 
diabetici o nei prodotti "senza zuccheri aggiunti".

Contenuto calorico ridotto: Siccome non riusciamo a digerire e assorbire tutti i 
polialcoli che mangiamo, il nostro corpo ne ricava meno energia rispetto allo 
zucchero. Se lo zucchero fornisce 4 kcal per grammo, i polialcoli ne forniscono 
generalmente circa 2 kcal per grammo (con variazioni a seconda del tipo). 3. I 
più famosi

Probabilmente li hai già visti nelle etichette dei chewing-gum o dei dolci 
"dietetici":

• Eritritolo: Molto popolare perché ha quasi zero calorie e non causa 
problemi digestivi.

• Xilitolo: Spesso usato nelle gomme perché, oltre a dolcificare, sembra 
aiutare a proteggere i denti dalla carie.

• Sorbitolo: Molto comune, economico, ma se consumato in dosi elevate 
può avere un effetto lassativo.

• Maltitolo: Molto simile allo zucchero per gusto e consistenza, il che lo 
rende perfetto per i cioccolatini senza zucchero.

4. Il "rovescio della medaglia" (L'effetto digestivo)

Poiché i polialcoli non vengono assorbiti completamente dall'intestino tenue, arrivano nell'intestino crasso, dove vengono "attaccati" 
dai batteri della nostra flora intestinale. Questo processo di fermentazione può causare:

1. Gonfiore addominale.

2. Produzione di gas. 

3. Effetto lassativo (se ne consuma una quantità eccessiva in una volta sola).

In sintesi: I polialcoli sono molecole "camuffate" da zucchero. Il nostro palato viene ingannato perché riconosce il sapore dolce, ma il 
nostro metabolismo non riesce a processarli allo stesso modo, risparmiandoci il carico di zuccheri nel sangue ma, a volte, "disturbando" 
un po' la nostra pancia.



Gli edulcoranti intensivi (spesso chiamati "dolcificanti artificiali" o "ad alta 
intensità") sono sostanze dal potere dolcificante centinaia di volte superiore a 
quello del comune zucchero da tavola (saccarosio).

Il loro nome deriva proprio da questa caratteristica: ne bastano quantità 
infinitesimali per ottenere un sapore dolce intenso, rendendoli praticamente 
privi di calorie nel prodotto finito.

Ecco una guida dettagliata per capire come funzionano e cosa sono.

1. Perché si chiamano "intensivi"?

Il potere dolcificante si misura confrontando la sostanza con il saccarosio (che 
ha valore 1). Gli edulcoranti intensivi hanno valori che variano da 30 a oltre 
20.000 volte più dolci:

• Aspartame: circa 200 volte più dolce dello zucchero.

• Sucralosio: circa 600 volte più dolce.

• Neotame: può arrivare a essere 8.000-13.000 volte più dolce.

• Advantame: arriva fino a 20.000 volte più dolce.

2. Chimica: Come fanno a essere così dolci?

A differenza degli zuccheri, che sono carboidrati (molecole di energia), gli 
edulcoranti intensivi sono molecole progettate per "incastrarsi" 
perfettamente nei recettori del gusto dolce presenti sulle nostre papille 
gustative.

È come se avessero la "chiave maestra" per la serratura del dolce: la attivano 
con una potenza enorme, anche se la molecola è presente in quantità 
minuscole. Poiché la molecola non è uno zucchero, il nostro corpo non riesce a 
riconoscerla come carburante e, nella maggior parte dei casi, la elimina senza 
processarla, quindi senza fornire energia (calorie).

3. Principali edulcoranti intensivi

Ecco i più diffusi:

Aspartame: È uno dei più studiati. È formato da due amminoacidi (acido 
aspartico e fenilalanina). Nota: non è termostabile, quindi se viene scaldato ad 
alte temperature (cottura in forno) perde il potere dolcificante.

Sucralosio: Si ottiene partendo dallo zucchero comune, a cui vengono aggiunti 
atomi di cloro tramite un processo chimico. È molto stabile al calore, quindi 
può essere usato anche in cucina.

Acesulfame K: Spesso usato in combinazione con altri dolcificanti perché ha un 
retrogusto leggermente amaro che viene mascherato quando mescolato ad 
altri (come l'aspartame).

Saccarina: Il più "anziano" (scoperto nel 1879). Molto dolce, ma spesso ha un 
retrogusto metallico/amaro evidente.

Stevia (Glicosidi steviolici): Estratta dalle foglie della pianta Stevia rebaudiana. È l'unico esempio di edulcorante intensivo di origine naturale 
(anche se il prodotto finale è purificato in laboratorio). È circa 200-300 volte più dolce dello zucchero.

4. Vantaggi e Svantaggi (Il punto critico)

Vantaggi:

Controllo calorico: Utili per ridurre l'apporto energetico totale in regimi dietetici.

Glicemia: Non provocano picchi di insulina nel sangue, rendendoli adatti ai diabetici.

Cariostasi: A differenza dello zucchero, non nutrono i batteri della bocca che causano la carie.

Svantaggi e problematiche:

L'effetto "inganno": Come abbiamo visto, il cervello riceve il segnale "dolce", ma il corpo non riceve l'energia. Questo può causare, in alcuni 
soggetti, un aumento della voglia di mangiare altro per compensare il segnale energetico mancante.

Alterazione della percezione: Essendo così intensi, "abituano" il cervello a soglie di dolcezza innaturali. Frutta e verdura iniziano a sembrare 
poco appetitose perché non sono abbastanza dolci.

Il microbioma: Alcuni studi recenti suggeriscono che un uso massiccio di certi edulcoranti intensivi possa, in alcuni individui, alterare 
leggermente l'equilibrio dei batteri che vivono nel nostro intestino.

Per la pasticceria, sostituire lo zucchero con un edulcorante intensivo è complesso. Poiché lo zucchero dà volume e consistenza (fisica), se 
ne usi una piccolissima quantità per dolcificare, perderai tutta la struttura del dolce (torte che non lievitano o che rimangono "vuote"). 
Spesso, per ovviare, si aggiungono fibre o altri addensanti per simulare il volume dello zucchero.



Le ricette di Claudio

Ricetta del tiramisù per 6persone:
4rossi d uovo
200gr. Zucchero
300gr. Mascarpone
1/2Lt. Panna
24 savoiardi
1/2 lt di caffè 
Per finire spolverata di cacao amaro
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  6 C  O 2 + 6  H 2 O + energia solare →  C 6  H 12  O 6  ( glucosio ) + 6  O 2  ( ossigeno )

