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EFFETTI GLICEMICI DELL’ARANCIATA HORA NATURAL ENERGY
DOLCIFICATA CON MIELE A CONFRONTO CON UNA NORMALE
ARANCIATA DOLCIFICATA CON SACCAROSIO

RAZIONALE SCIENTIFICO

La letteratura scientifica non &€ concorde sui possibili benefici del miele come dolcificante calorico in
sostituzione del saccarosio. Se secondo alcuni autori non ci sono benefici di alcun tipo per i soggetti
sani, sostituendo il miele al saccarosio utilizzato per dolcificare bevande e tisane', secondo altri
invece il consumo di miele porta vantaggi in termini di risposta metabolica complessiva, che include
la risposta glicemica e le modificazioni del profilo lipidico?. Di certo, una differenza tra saccarosio e
miele, € che quest'ultimo presenta un elevato contenuto di micronutrienti, come vitamine e
antiossidanti e in particolare di polifenoli, che hanno dimostrato di avere molteplici attivita protettive
per la salute dell'uomo?®. Quindi, la scelta di utilizzare miele al posto del normale saccarosio, alle
giuste dosi giornaliere (20-30 g/die) e all'interno di una dieta equilibrata, dovrebbe rappresentare un
contributo al mantenimento della salute metabolica®. In particolare, sembrano essere i polifenoli i
principali responsabili delle capacita del miele di contrastare gli squilibri metabolici e glicemici®,
aiutando il metabolismo a livello epatico.

Se per i soggetti sedentari limitare gli zuccheri semplici pud essere una strategia consigliabile per
contenere i conseguenti effetti metabolici negativi, come il repentino innalzamento della glicemia;
per gli sportivi, invece, esiste la necessita di avere substrati energetici di rapida metabolizzazione,
perché avere sufficienti riserve energetiche presto disponibili &€ fondamentale per ottimizzare le
performances. Questo vale soprattutto per gli sport di tipo aerobico di lunga durata (esempio: corsa,
ciclismo, nuoto) ma anche per quelli misti (esempio: calcio, pallavolo, pallacanestro etc...) in cui &
ipotizzabile andare incontro ad una significativa riduzione della disponibilita di glucosio, che pud
influenzare negativamente la prestazione sportiva. In tutti questi sport, quindi, si cerca di utilizzare
substrati energetici supplementari, spesso posti allinterno di bevande, che abbiano un effetto
glicemico moderato e che possano fornire glucosio in modo piu duraturo nel tempo, per evitare una
eccessiva attivazione dell’asse insulinico, che riporterebbe rapidamente la glicemia a valori bassi.
In un recende studio su atleti professionisti di rugby, & stata valutata I'utilita del consumo di una
bevanda da 250 ml (sport beverage), contenente il 12% di zuccheri, durante I'allenamento. Per
limitarne l'impatto glicemico, si & scelto di dolcificare la bevanda con il 50% di saccarosio, a rapida
assimilazione, e il 50% di maltodestrine, ad assimilazione pit lenta®. Il risultato dell'utilizzo di questa
bevanda sulle performances & stato buono e significativo, tuttavia, lI'uso frequente delle
maltodestrine all’interno degli “sport beverage” & sconsigliato, viste le interazioni negative che queste
hanno dimostrato di avere con il microbiota intestinale e con la fisiologia dell'apparato digerente”s®.
Esiste il fondato sospetto che le maltodestrine possano promuovere l'infiammazione intestinale, se
assunte regolarmente allinterno di prodotti per lo sport, attaverso un meccanismo basato sulla
riduzione dello strato protettivo di muco presente a livello intestinale®.

Diviene quindi importante per il mantenimento della salute degli sportivi, formulare sport beverage
che abbiano un buon contenuto di zuccheri totali, ma anche un effetto di aumento della glicemia
ridotto rispetto al saccarosio e che, contemporaneamente, contribuiscano alla salute intestinale
esecitando azioni antinfiammatorie sia intestinali che sistemiche, essendo gli sportivi, sia
professionisti che amatoriali, soggetti sottoposti ad uno stress ossidativo ed infiammatorio
aumentato dall’attivita fisica intensa e ripetuta.

In questo studio abbiamo confrontato gli effetti glicemici a riposo di una bevanda all’arancia
denominata Héra natural energy, dolcificata con miele, con una normale aranciata commerciale,
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zuccherata con solo saccarosio, a parita della quantita di zuccheri totali forniti all’atleta, in una
popolazione di sportivi amatoriali di differenti sport aerobici: ciclismo (mountain bike), corsa e nuoto.

MATERIALI E METODI

Lo studio & stato sottoposto ed approvato dal Comitato Bioetico dell’Universita di Bologna, Prot. N.
0081601 del 13/04/2022.

Sono stati reclutati 32 soggetti sani di entrambi i sessi e di eta compresa trai 18 ed i 45 anni, di cui
12 runners, 12 bikers e 8 nuotatori, tutti amatoriali. Agli atleti arruolati sono state fornite 2 lattine di
aranciata: una di Héra natural energy da 250 ml, contenente 26,25 g (x 5%) di zuccheri totali
provenienti da miele (10,5 g per ogni 100 ml di prodotto) e una di una aranciata commerciale
(dolcificata con saccarosio) da 330 ml con un bicchiere graduato a 220 ml, corrispondenti a 26,25 g
(x 5%) di zuccheri totali provenienti da saccarosio (11,8 g per ogni 100 ml di prodotto).

Dei 32 atleti arruolati, 3 (due runners e un biker) hanno effettuato una sola prova e hanno deciso di
non proseguire con la seconda, interrompendo lo studio per motivazioni personali. Non sono, quindi,
stati considerati nel confronto tra le due bevande che, infatti, complessivamente mostra i dati riferiti
ai soli 29 soggetti che hanno concluso lo studio, misurando le glicemie prima e dopo 30 e 60 minuti
dall'assunzione di entrambe le bevande.

Agli atleti & stato chiesto di bere, prima del normale allenamento e a stomaco vuoto, il volume
previsto (250 ml per la bevanda Héra natural energy e 220 ml per l'aranciata dolcificata con
saccarosio) del contenuto di una delle due lattine, misurando la glicemia prima, 30 e 60 minuti (1
ora) dopo aver bevuto, intervallo di tempo all’interno del quale normalmente si verifica il massimo
picco glicemico in caso di assunzione di zuccheri semplici. Nei giorni a seguire, gli atleti hanno
ripetuto la prova con la seconda lattina fornita, senza rispettare un ordine prestabilito: alcuni atleti
hanno, quindi, effettuato la prima prova con la bevanda con saccarosio, altri con quella contenente
miele.

| dati delle letture di glicemia sono stati registrati direttamente dai glucometri utilizzati per lo studio e
forniti agli sportivi (Accu Check Aviva, Roche, Belgio), attraverso puntura digitale e con I'utilizzo di
specifiche card usa e getta (GlucoCard), anch’esse fornite nel kit di misurazione glicemica
consegnato agli atleti. | dati scaricati dai glucometri in dotazione degli sportivi, suddivisi in due gruppi
sulla base della tipologia di bevanda assunta, sono stati analizzati in forma anonima e I'analisi
statistica & stata effettuata con software Prism 9 (GraphPad). Il test statistico utilizzato & stato il t test
di Student, dopo verifica dellomoschedasticita delle varianze effettuata con il test F.
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RISULTATI

| grafici in Figura 1 mostrano le variazioni glicemiche dei soggetti analizzati dopo I'assunzione di 250
ml di Héra natural energy (Figura 1A) o 220 ml dell’aranciata dolcificata con saccarosio (Figura 1B),

in presenza di un’identica quantita di zuccheri totali assunti (26,25 g).

Si nota come singoli atleti reagiscono con picchi glicemici di differente entita, dipendentemente dalla
risposta glicemica del soggetto, che pur all’interno di variazioni fisiologiche, risente della genetica,
dell’eta e dello stile di vita dei singoli atleti. In quasi tutti gli atleti il picco maggiore si verifica dopo 30

minuti dall’assunzione.
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In Figura 2 sono mostrati i picchi glicemici degli atleti dopo assunzione di Héra natural energy (Figura
2A), a confronto con quelli ottenuti dopo assunzione di una aranciata commerciale zuccherata con
saccarosio (Figura 2B), a parita di zuccheri totali assunti.

| picchi sono mostrati dal piu basso (sulla sinistra) al piu alto registrato (sulla destra). Il confronto
mostra picchi glicemici piu contenuti nella maggior parte dei soggetti 30 minuti dopo aver assunto la
bevanda dolcificata con il miele. Il picco massimo raggiunto con l'aranciata zuccherata con
saccarosio vale 76 mg/dl, contro un massimo di 57 mg/dl ottenuto con Héra natural energy. Ben 9
atleti mostrano picchi inferiori a 20 mg/dl 30 minuti dopo I'assunzione di Héra natural energy, contro
solo 3 atleti per 'aranciata con saccarosio.
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In Figura 3 € mostrata I'analisi statistica delle variazioni di glicemia (delta glicemici) ottenute a 30
minuti (Figura 3A; T1-T0) e 60 minuti (Figura 3B; T2-T0), in un confronto tra Héra natural energy
dolcificata con miele e aranciata dolcificata con saccarosio.

| dati sono presentati come media (linea tratteggiata), mediana (linea continua) ed interquartili (box)
dei due gruppi distinti di valori glicemici. | baffi segnano i valori massimi e minimi registrati, mentre
la presenza del simbolo # indica che le differenze sono statisticamente significative con p<0,01 per
il picco dopo 30 minuti. Il valore esatto di p calcolato dal software € specificato in basso a destra nei
grafici.
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CONSIDERAZIONI E CONCLUSIONI

La bevanda Hora natural energy, dolcificata con miele, mostra di far crescere la glicemia in modo
pil moderato rispetto ad una normale bevanda all’arancia zuccherata con solo saccarosio. Infatti,
nonostante le differenze individuali, abbiamo osservato picchi glicemici piu elevati con il saccarosio:
dopo 30 minuti dal’assunzione, la maggior parte degli sportivi presenta il massimo picco glicemico,
con punte di aumenti glicemici fino a 76 mg/dl per il saccarosio, contro un massimo di 57 mg/dl per
il miele. Sono numerosi (nove, pari al 31%) gli atleti che mostrano picchi glicemici a 30 minuti
estremamente contenuti e inferiori a 20 mg/dl dopo I'assunzione di Hora natural energy, mentre solo
tre atleti (pari al 10%) riescono a mantenere incrementi entro i 20 mg/dl dopo aver assunto aranciata
dolcificata con saccarosio. L'analisi statistica mostra che la media degli incrementi glicemici & di
38,35 mg/dl (Deviazione Standard *+ 15,35) dopo aver assunto I'aranciata dolcificata con saccarosio,
contro un incremento di 30,96 mg/dl (Deviazione Standard + 13,89) dopo Héra natural energy.
Quindi, la sostituzione del saccarosio con il miele porta ad una riduzione del 23,8% del picco
glicemico massimo registrato a 30 minuti. Dopo 60 minuti, invece, le differenze tra le due bevande
si riducono drasticamente perché, trattandosi di soggetti sani, la glicemia viene rapidamente riportata
ai valori prossimi a quelli iniziali.

In conclusione, la scelta di dolcificare con il miele una bevanda destinata agli sportivi si dimostra
vincente per quello che riguarda gli effetti glicemici. Ai minori picchi glicemici registrati dopo
'assunzione di Héra natural energy, corrisponde un miglior utilizzo energetico degli zuccheri assunti
che richiedera, quindi, un minor intervento da parte del pancreas per controllare la glicemia. Inoltre,
agli effetti glicemici positivi della bevanda Hoéra natural energy si sommano gli effetti salutari del
miele in termini di azione antiossidante intestinale e sistemica, che il saccarosio di certo non & in
grado di esercitare.

Prof. Enzo Spisni
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