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SANA DOLCEZZA CHE
L'EUROPA CI| NEGA

Vincenzo Lardinelli
vincenzo@flitfit.com

Mentre negli Stati
Uniti l'allulosio e
gia ampiamente

disponibile, in

Furopa la sua
nmercializzazione
ncora bloccata dai
liti iter normativi
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RIVOLUZIONE MELLIFLUA

In un'epoca in cuil'attenzione alla
salute metabolica & diventata
centrale - per chi pratica sport,
per chi segue un'alimentazione
consapevole o per chipuntaauna
longevita attiva - la ricerca di alter-
native intelligenti allo zucchero
€ piu viva che mai. Tra i tanti so-
stituti emersi negli ultimi anni, ce
n'e uno che sta attirando l'interes-
se di medici, nutrizionisti, atleti e
imprenditori: I'allulosio.

© DIRITTI RISERVATI

Tecnologio, gusto e benessere si incontrano: alla scoperta di
una Mmolecola dai grandi vantaggi e di sicuro beneficio anche
per la salute

Tempo di lettura: = 11

Nonsitrattadiunasemplice “moda”
dolcificante, ma di una vera e pro-
pria innovazione resa possibile da
avanzate tecnologie biotecnolo-
giche. L'allulosio rappresenta una
nuova generazione di dolcificanti:
dolce al palato, ma quasi privo di ca-
lorie, con un impatto minimo sulla
glicemia e promettenti effetti be-
nefici sul metabolismo a ogni eta.

Il paradosso? Mentre negli Stati
Uniti & gia ampiamente disponibi-
le, in Europa la sua commercializ-
zazione € ancora bloccata dai soliti
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iter normativi che rallentano l'a-
dozione di innovazioni, non solo
alimentari.

COS'E L'ALLULOSIO? E PERCHE
AMIAMO COSI TANTO IL DOLCE?

Il dolce & piu di un gu-
sto: € un istinto ancestrale.
Fin dagli albori dell’evoluzione
umana, la nostra specie ha svi-
luppato una preferenza marcata
per gli alimenti zuccherini. In un
contesto primordiale, dove il cibo
erascarso e l'energia preziosa, il sa-
pore dolce segnalava la presenza
di fonti caloriche abbondanti, ra-
pide e sicure, come frutta matura
e miele. A differenza dell'amaro o
dell'acido, spesso associati a tossi-
ne o cibi avariati, il dolce era una
promessa di soprawivenza.

Questo imprinting biologico ci
accompagna ancora oggi, anche
se viviamo in un mondo dove le
calorie in eccesso sono ovungue
e la sedentarieta & sempre piu la
norma. |l risultato? Una dissonan-
za tra la nostra biologia e I'am-
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biente moderno: desideriamo
zuccheri come se vivessimo ancora
nella savana e dovessimo lottare
per soprawvivere procurandoci il
cibo giornalmente, ma le risultan-
ze metaboliche sono diametral-
mente opposte.

UNO ZUCCHERO “ILLUMINATO"

INn questo scenario entra in gio-
co l'allulosio, una molecola qua-
si identica al fruttosio dal punto
di vista chimico, ma con un com-
portamento metabolico molto di-
verso. Tecnicamente & un “mono-
saccaride raro”, presente in natura
in tracce in alcuni frutti (fichi, uva,
sciroppo d'acero), ma oggi otteni-
bile in quantita grazie a tecnologie
enzimatiche avanzate.

Cosa lo rende speciale?

Ha circa il 70% della dolcezza
del saccarosio e lo stesso sa-
pore; quindi, soddisfa il nostro
palato evolutivamente pro-
grammato.

Viene assorbito ma non meta-

© DIRITTI RISERVATI
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Eunamolecola quasi
identica al fruttosio
dal punto divista
chimico, ma con un
comportamento
metabolico molto
diverso

bolizzato, il che significa quasi
zero calorie.

Non alza la glicemia e non sti-
mola in modo significativo
I'insulina, anzi, € un competi-
tore sui ricettori del fruttosio e
del glucosio, e quindi ne limita
I'assorbimento.

Non causa fermentazioni inte-
stinali sgradevoli,come accade
con altri dolcificanti.

E un prodotto naturale che non
ha controindicazioni come in-
vece hanno a dosi elevate molti
altri dolcificanti.

In pratica, & come “ingannare” il
nostro istinto primitivo con un al-
leato tecnologico. L'allulosio ci
permette di soddisfare il piacere
istintivo del dolce senza pagarne
il prezzo in termini di salute.

| BENEFICI DELL'ALLULOSIO:
DOLCEZZA SENZA
COMPROMESSI

L'allulosio non & semplicemente
uno zucchero "senza calorie™ & un
vero e proprio attivatore di benes-
sere metabolico, tanto da essere
studiato non solo come dolcifican-
te, ma come molecola funzionale
per la salute.

Cerchiamo di capirne di piu ana-
lizzando i principali benefici dimo-
strati o in via di conferma dalla ri-
cerca scientifica:

¢ 1. Quasi zero calorie, ma tut-
to il gusto

L'allulosio apporta circa 0,2-0,4
kcal per grammo, contro le 4 kcal
dello zucchero comune. E assorbi-
to dall'intestino ma viene espulso
attraverso le urine senza essere
metabolizzato, quindi non con-
tribuisce all'accumulo energetico.

¢ 2. Impatto glicemico e insu-
linico trascurabile



Uno dei vantaggi piu rilevanti per
chisiallena, segue una dieta low-
carb o cerca un buon controllo del-
la glicemia: I'allulosio non provoca
picchi di zucchero nel sangue e
ha un indice glicemico pratica-
mente nullo. Alcunistudiindicano
addirittura un effetto moderata-
mente ipoglicemizzante.

¢ 3. Nessun effetto collaterale
intestinale (entro le dosi consi-
gliate)

A differenza di altri dolcificanti al-
ternativi,come maltitolo, eritritolo
o xilitolo, I'allulosio non fermenta
nell'intestino crasso e non provo-
ca gonfiore, gas o dissenteria 2
dosaggi normali.

© 4, Protezione epatica e antin-
fiammatoria (in studio)

Ricerche su modelli animali sug-
geriscono che l'allulosio potrebbe
ridurre I'accumulo di grasso nel
fegato ¢ abbassare i marker in-
fiammatori sistemici. Si tratta di
benefici ancora in fase di appro-
fondimento, ma che aprono pro-
spettive interessanti.

© 5, Compatibilita con diete
evolute

L'allulosio si integra perfettamen-
te in approcci nutrizionali come
la chetogenica, il digiuno inter-
mittente, |a dieta zona o le stra-
tegie low-carb cicliche adottate
da molti atleti. E un alleato per chi
punta a performance e controllo
metabolico a lungo termine.

Video su YouTube con i maggiori
esperti del settore (impostare i sot-
totitoliin italiano per chi preferisce)

[=] e [m]

OSIO E LATLETA
_LONGEVITA: UNA
NAZIONE STRATEGICA

'atleta della longevita non é solo
chi corre piu veloce o solleva piu
peso. La sua competizione con-
siste nell’ ottimizzare il proprio
metabolismo, proteggere i tessuti
vitali (come cervello, fegato e mu-
scoli) e rallentare I'invecchiamen-
to biologico attraverso un mix di
movimento, alimentazione, Emo-

Per chi non puo abusare dello zucchero, I'allulosio rappresenta un'eccellente

alternativa dai tanti benefici
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tional Fitness e strategie intelligen-
ti. In questo scenario, l'allulosio si
propone come un alleato nutri-
zionale innovativo.

¢ 1. Glicemia sotto controllo, an-
che dopo I'allenamento

Sebbene I'allulosio non sia una
fonte energetica diretta, studi con-
dotti su modelli animali indicano
che la sua assunzione regolare pud
migliorare la sensibilita insuli-
nica e favorire il recupero dopo
I'esercizio fisico. In particolare, la
somministrazione di allulosio ha
mostrato un aumento della velo-
cita aerobica massima, una ridu-
zione dei livelli di lattato nel san-
gue e un incremento delle riserve
di glicogeno epatico, suggerendo
un miglioramento nell'efficienza
metabolica durante e dopo l'atti-
vita fisica.

© 2.Supporto alla funzione mi-
tocondriale

Diversi altri studi suggeriscono
e ribadiscono che I'allulosio pos-
sa ridurre lo stress ossidativo e
migliorare la sensibilita insulini-
ca, due fattori chiave per la salute
mitocondriale. Un mitocondrio
efficiente significa piu energia,
migliore performance e un invec-
chiamento cellulare rallentato, tre
aspetti fondamentali per chi si al-
lena con una visione a piu lungo
termine.

¢ 3. Adattabilita a protocolli nu-
trizionali avanzati

L'allulosio & perfettamente com-
patibile con la dieta chetogeni-

1 DEro e proprio
ttivatore di
ssere metabolico
one studiato sia
1e dolcificante,
come molecola
1zionale perla
salute
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Perottimizzareil
proprio metabolismo
orallentare
I'invecchiamento
biologicol'allulosio
e un alleato
nutrizionale
innovativo

ca, con i cicli di restrizione calori-
ca e con il digiuno intermittente,
strategie adottate spesso da chi
punta a massimizzare la longevi-
ta cellulare.

o 4. Potenziale riduzione dell’a-
cido urico

Comediscusso in alcunistudi pre-
liminari e citato da esperti come
il Dr. Bikman, I'allulosio potrebbe
contribuire alla riduzione dell’a-
cido urico, un marcatore oggi
sempre piu associato non solo alla
gotta, ma anche ainfiammazione
sistemica, sindrome metabolica e
rischio cardiovascolare.

LA TECNOLOGIA CHE LO HA
RESO POSSIBILE SOLO OGGI

Per anni l'allulosio & rimasto una
molecola affascinante ma inacces-
sibile. Presente in natura in trac-
ce infinitesimali (nei fichi, nell'uva
passa, nello sciroppo d'acero), non
era economicamente sostenibile
estrarlo in quantita utili alla pro-
duzione alimentare. Solo grazie
aglisviluppi della biotecnologia ali-
mentare, oggil'allulosio e diventa-
to un ingrediente reale, scalabile
e sicuro.

Enzimi, fermentazione e
ingegneria biologica

[l vero salto tecnologico € avwenuto
quando i ricercatori sono riusciti a
convertire il fruttosio in allulosio
attraverso un processo enzimatico
altamente selettivo.

Questa tecnologia, una forma so-
fisticata di bioconversione (o fer-
mentazione enzimatica), & stata
perfezionata da aziende specializ-
zate in food-tech e ingredientistica
funzionale.

L'industrializzazione di tale pro-
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cesso ha richiesto anni di ricerca
e ingenti investimenti, ma ha fi-
nalmente permesso all'allulosio di
passare dal laboratorio al mercato:

Negli Stati Uniti, € stato riconosciu-
to come GRAS (Generally Reco-
gnized As Safe) dalla FDA gia nel
2016.

E oggi prodotto da aziende come
Tate & Lyle, Ingredion e CJ CheilJe-
dang, RxSugar spesso in collabo-
razione con startup biotech.

Il suo utilizzo sta esplodendo nel
mondo del functional food, del
cioccolato keto, degli sciroppi, de-
gli energy drinks senza zucchero
e degli snack per sportivi.

© DIRITTI RISERVATI
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EUROPA IN RITARDO: UNA
BARRIERA CULTURALE O
POLITICA?

USA ed Estremo Oriente
corrono, I'Europa resta ferma

Nel mondo moderno, lo schema
& sempre lo stesso: gli USA sco-
prono, I’Asia produce, I'Europa
norma (male). E una regola non
scritta che siripete anche nel caso
dell'allulosio. Mentre negli Stati
Uniti l'allulosio ha ottenuto il rico-
noscimento GRAS (Generally Re-
cognized As Safe) gia nel 2020, in
paesi come Corea del Sud, Giappo-
ne e Singapore ¢ stato approvato
eintegrato nei prodotti alimentari
come “zucchero a zero calorie”

In Europa, invece, la situazione &
ben diversa. L'allulosio & classifica-
tocome novel food, il che richiede
un iter lungo, costoso e comples-
so. La rigidita normativa europea,
pur volendo tutelare i consuma-
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tori, paralizza I'ladozione di so-
luzioni scientificamente solide,
rallentando l'innovazione e pena-
lizzando il benessere e la longevi-
ta attiva.

Per chi comungue vuole benefi-
ciare dell'allulosio e dei suoi pro-
dotti correlati pud arrangiarsi com-
prandolo online:

Cosa possiamo aspettarci nei
prossimi anni

Nonostante i ritardi normativi eu-
ropei, I'allulosio & destinato a gio-
care un ruolo sempre piu centra-
le nella nutrizione del futuro. |
segnali sono chiari: startup, multi-
nazionali del food, biohacker, me-
dici evoluti e atleti della longevita
stanno gia investendo inricerca, in
prodotto, in comunicazione.

Il ruolo chiave degli innovatori

Che si tratti di nutrizionisti, coach,
medici o imprenditori del food-te-
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ch, chi oggi conosce e divulga I'al-
lulosio sta gia facendo cultura. Le
nuove generazioni, attente a eti-
chette, glicemia e benessere ce-
rebrale, sono pronte a cambiare
paradigma.

UN’OCCASIONE DA NON
PERDERE

L'allulosio non € solo un dolcifican-
te. E uno strumento nutriziona-
le intelligente, forse uno dei piu
promettenti mai scoperti fino ad
0ggi. In un mondo dove il cibo dol-
ce & spesso sinonimo di colpa, in-
fiammazione, accumulo di grasso
e perdita dilucidita mentale, l'allu-
losio offre una via d'uscita concreta
e rivoluzionaria.

Non solo non alza la glicemia, ma
—fatto ancora piu straordinario —
puo contribuire ad abbassarla,
anche se assunto dopo un pasto
ricco di carboidrati. In altre paro-
le, se hai ecceduto con pane, pasta
o zuccheri, un dessert o una be-
vanda dolcificata con allulosio
puo aiutare a ridurre I'impatto
glicemico complessivo del pasto.
E come se la dolcezza diventasse
parte della soluzione, e non piu il
problema.

Per chi crede nella longevita at-
tiva, nella nutrizione strategica e
nella prevenzione, I'allulosio rap-
presenta molto piu di un ingre-
diente. E un simbolo del futuro
che vogliamo costruire: un futu-
ro dove la scienza lavora al fianco
del gusto, dove la tecnologia ren-
de accessibile il benessere, e dove
la conoscenza ci permette di fare
scelte consapevoli, senza rinuncia-
re al piacere. Il resto del mondo lo
ha gia capito, ora tocca a noi far
aprire gli occhi all’Europa. B

Nonostante i ritardi
normativi europei,
lallulesio e destinato
a giocare un ruolo
sempre piu centrale
nella nutrizione del
futuro
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