| DOLCTHCANTECON POCHE/SENZA CALORTE NELLA RIDUZIONE DELLE CALORIE € DELLO JUCCAER)

[ DOLCIFICANTL (ON
POCHE/SENZA CALORIE SOND...

%

ingredienti alimentari come acesulfame-K,
aspartame, ciclamato, saccarina, sucralosio
0 glicosidi steviolici

—

utilizzati negli alimenti e nelle hevande
al posto degli zuccheri per dare il sapore
dolce con meno 0 zero calorie

v

uno strumento utile per la riduzione
dello zucchero e la riformulazione degli
alimenti

TDOLCTFICANTL CON POCHE/SENZA CALORIE...
- (OSTLTUISCONO UN METODO SEMPLICE PER REDURRE LA QUANITLTA DI CALORTE  ZUCCHER NELLA NOSTRA DIETA QUANDO VENGONO UTILIZZATI

NELL'AMBLTO DT UNA DIETA E DT UNO STILE DI VITA SALUTART

- ALUTANO A SEGUIRE GLT ATTUALT CONSIGLI DI SALUTE PUBBLICA VOLTL A RIDURRE TL CONSUMO ECCESSTVO DI ZUCCHERO SENZA INFLUENZARE

NEGATIVAMENTE TL GODIMENTO DEGLT ALTMENTI € DELLE BEVANDE DAL SAPORE DOLCE.

(OME POSSTAMO RTDURRE LA NOSTRA ASSUNZIONE DT CALORTE CON LATUTO DEDOLCTFICANTT CON POCHE/SENZA CALORTE!

Sostituzioni intelligenti nella pratica:

fspy
1 g, iy
E mg%ff// b ‘/0[410[1[4 Vg

Per soddisfare il nostro appetito di
qualcosa di dolce, possiamo provare

un dessert di gelatina preparato con
dolcificanti con poche/senza calorie al
posto dello zucchero. Cid ridurra la nostra
assunzione di energia di circa 70 calorie.

Per le nostre bevande calde (e, caffe,
cioccolato), possiamo passare dallo zucchero
ai dolcificanti da tavola. Per ogni cucchiaino
di zucchero che eliminiamo, possiamo
risparmiare dalle 16 alle 20 calorie.

Sostituendo una bevanda zuccherata
con la sua versione dolcificata con poche
calorie “light/ diet/ zero”, possiamo
ridurre a nostra assunzione di energia di
¢irca 100 calorie per bicchiere.

Detgpy

Per il nostro dessert settimanale, possi-
amo scegliere una pallina di gelato alla
vaniglia con dolcificanti con poche/senza
calorie al posto della versione zuccherata
e risparmiare circa 50 calorie.



T DOLCTFICANTE CON POCKE/SENZA CALORE POSSONO ESSERE D'ATUTO NEL CONTROLLO DEL PESO!

[ DOLCIFICANTE CON POCHE/SENZA CALORLE POSSONO ATUTARE NELLA FIDU7IONE DELLASSUNZIONE DI CALORLE(ENERGLA) QUOTIDLAN TOTALL G, A SUA VOLTA, D
AIUTAREARAGGIUNGER[UNAMODEKMAPEKDUADIPESO,QUANDOVNGONOUH IZZAHN FLCAMBLTO DI UNA DLETA TROCALORICA DT UNO STLLE DT VITA ATTIVO™
TUTTAVLA, NON SONO COST MAGLCT DA POTERCE AR PERDEREDEL PESO DA SOLL GLL SPERTL SCENTLFICE SPLEGANO CHE L BENEFICL DELLUSD DEL DOLCLFLCANTL CON
PO[H[/S[NZA[ALORIEDIPENDEMDALLAQUANHU\DI[ALORI[EZU[[HERISOSTNUNINE LADIETA, NONCHE DALLA QUALLTA GLOBALE DELA DIETA'

(0SA DIMOSTRA LA SCTENZAT gIDAHDE 1 STUDI CONTROLLATI RANDOMLZZATL CHE FORNTSCOND LA PLL ALTA QUALLTA
) D1 EVIDENZA PER ANALLZZARE GLL EFFETTL CAUSALL POTENZIALL DELASSUNIION

S | DET DOLCIFLCANITL CON POCHE/SENZA CALORLE, INDICA CHE SOSTITULRE LE OPZIONT

TNV LINEA GENERALE, EVIDENZA INDLCA CHE L'US0 D1 DOLCIFLCATE CON POCHE/SENZA CALORLE ALLE VERSIONT NORMALL PORTA

DOLCIFICANTL CON POCHE/SENZA CALORLE AL POSTO DELLO AD UNA PERDITA DI PESD £ PUD ESSERE UNO STRUMENTO UTLLE NELLA

UCCHERD, NET BAMBINT £ NEGLT ADULTL, PORTA AD UNA MINORE ‘ DLETA PER MIGLIORARE L/ADESTONE AL PROGRAMME DL PERDITA DI PESO 0 1

ASSUNZIONE DT ENERGIA £ AD UN MINORE PESO CORPORED. MANTENIMENTO DEL PESO.

T DOLCLFICANTL CON POCHE/SENZA CALORTE POSSONO ESSERE UTIL NEGLT APPROCCT DLETETICI STA | Vi
PER PREVENTRE CHE PER GESTIRE IL DUABETE E LOBESTTA. T BENEFTCT DIPENDERANNO DA COME VENGOND
SOSTITULTL GLT ALTMENTL E LE BIBLTE CHE CONTENGOND DOLCIFICANTL CON POCHE/SENZA CALORE,

NONCHE DALLA QUALLTA GLOBALE DELLA DIETA £ DALLA FORNTTURA TOTALE DI ENERGIA.
’I"
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