Bevanda HORA

1. Caratteristiche nutrizionali

La bevanda Hora ¢ una bibita gassata vitaminizzata, utilizzabile in sostituzione delle bibite gassate
convenzionali di tipo aranciata, o anche come sport drink. E caratterizzata da un contenuto elevato
in succo d’arancio (20%), tra 1 piu alti presenti in bibite a base di succo di arancia concentrato. Il suo
contenuto zuccherino ¢ inferiore rispetto alla maggior parte delle bibite zuccherate di questo tipo:
9,2 g di zuccheri per 100 ml (10,4 g di carboidrati per 100 ml) contro tenori in zuccheri normalmente
superiori agli 11 g per 100 ml, che si ritrovano nelle bibite al gusto arancio dei principali brand.
Inoltre, il dolcificante naturale utilizzato ¢ il miele millefiori, e questa scelta ¢ certamente preferibile
da un punto di vista nutrizionale rispetto al saccarosio. Il miele presenta un elevato contenuto di
micronutrienti, antiossidanti e, in particolare, polifenoli con attivita protettive per la salute dell’uomo
[1]. Le analisi che abbiamo effettuato sulla componente glucidica del miele Hora mostrano una
presenza di fruttosio al 60% circa e di glucosio al 40% circa. Questa presenza dominante di fruttosio
riduce I’indice glicemico della bevanda che, anche grazie al contenuto in zuccheri piu basso delle
bevande della stessa tipologia, si presenta come una bevanda a ridotto impatto glicemico. Questa
caratteristica, associata alla presenza di vitamine del gruppo B, vitamina E e zinco, rendono la bibita
Hora utilizzabile come “sport drink” durante la pratica di sport aerobici.

La scelta di utilizzare miele al posto del normale saccarosio rende questa bibita certamente piu
benefica in quanto il miele ¢ il dolcificante piu salutare tra gli zuccheri presenti in natura.
L’assunzione di miele, alle giuste dosi giornaliere (20-30 g/die) e all’interno di una dieta equilibrata,
rappresenta un contributo al mantenimento della salute metabolica [2]. I polifenoli del miele, che
abbiamo quantificato all’interno della bibita Hora (2,4 mg per 100 ml di polifenoli totali espressi
come acido gallico), sono ritenuti i principali responsabili delle capacita del miele di contrastare gli
squilibri metabolici e glicemici [3] e anche di aiutare il metabolismo a livello epatico [4].

2. Supplementazione vitaminica

L’integrazione della bevanda Hora con vitamine del gruppo B (B1, B3, B6, B12), Biotina e vitamine
antiossidanti (C ed E) rappresenta un valore aggiunto per i consumatori in salute e, a maggior
ragione, per gli sportivi che hanno un fabbisogno energetico e vitaminico aumentato. Queste
supplementazioni si attestano al valore del 15%/100 ml rispetto ai “Nutrient Reference Values”
(NRV) e quindi una lattina ne apporta complessivamente il 37% del valore di assunzione di
riferimento (NRV), quota piu che appropriata in una bevanda che puo essere utilizzata come “sport
drink”. L’integrazione con zinco, che ¢ un micronutriente essenziale, ¢ certamente interessante dal
punto di vista nutrizionale perché carenze di tale minerale non sono rare negli adulti e negli sportivi.
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3. Conclusioni

La bibita Hora all’arancia ha caratteristiche nutrizionali superiori a quelle della maggior parte delle
bibite gassate e zuccherate al sapore di arancio presenti sul mercato. La scelta del miele come
dolcificante naturale la rende maggiormente salutare rispetto a tutte le bibite all’arancia dolcificate
con saccarosio o con edulcoranti acalorici artificiali.

Hora rappresenta, quindi, un’ottima alternativa salutistica rispetto alle classiche bibite gassate e si
presta ad essere utilizzata anche come sport drink durante e dopo lo svolgimento di una attivita fisica
di tipo prevalentemente aerobico o misto (a impegno aerobico-anaerobico).
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