
Parole dolci sul diabete
Come possono essere d’aiuto i dolcificanti ipocalorici?

Il diabete è una malattia cronica che appare quando il pancreas non produce abbastanza insulina o quando il corpo non è in grado di 
utilizzare in modo efficace l’insulina che produce. L’insulina è un ormone che regola lo zucchero nel sangue.

Ci sono diversi tipi di diabete, ma i più comuni sono il tipo 1, il tipo 2 e il diabete gestazionale; il tipo 2 è quello che sta aumentando più 
rapidamente.1

Parla con il tuo medico o esperto sanitario per ulteriori informazioni sul diabete.
Visita il nostro sito web www.sweeteners.org per ulteriori informazioni sui dolcificanti ipocalorici.

Si prevede che il numero globale di adulti affetti 
da diabete aumenti di circa il 50% entro il 2045, 
raggiungendo i 629 milioni da 425 milioni persone 
nel 2017.2
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I motivi dell’aumento di questo diabete di tipo 2 sono 
complessi, ma spesso legati a fattori quali:

425 milioni di adulti in tutto il mondo sono affetti da diabete

non viene diagnosticato

Sovrappeso 
ed obesità

Stili di vita
sedentari

Diete ricche di calorie che 
portano ad un aumento 
di peso

Il diabete di tipo 2 può essere gestito in modo efficace e se ne possono prevenire le 
complicanze, soprattutto quando viene rilevato in modo precoce, riducendo il sovrappeso 
e adottando uno stile di vita salutare (dieta e attività fisica), assieme a dei farmaci quando è 
necessario. La gestione e l’educazione alla nutrizione sono consigliate per tutte le persone 
con diabete, e anche per quelli a rischio di sviluppare un diabete di tipo 2.3,4,5

I dolcificanti ipocalorici possono essere parte di una dieta salutare globale e possono 
essere consigliati per le persone affette da diabete. I dolcificanti ipocalorici sono ingredienti 
alimentari che apportano un sapore dolce senza, o virtualmente senza, calorie. Questi 
vengono utilizzati in alimenti e bevande al posto dello zucchero per apportare il dolce 
desiderato con meno o zero calorie e senza effetti sui livelli di glucosio nel sangue.3-9
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Come possono essere d’aiuto i dolcificanti ipocalorici nella gestione del 
diabete?
I dolcificanti ipocalorici possono essere un aiuto significativo per le persone affette da diabete 
che hanno bisogno di gestire la loro assunzione di carboidrati, un aspetto importante della 
gestione del diabete, potendosi tuttavia godere alimenti e bevande dolci con meno o senza 
calorie.

I dolcificanti ipocalorici non influenzano la glicemia, il che significa che non aumentano i livelli 
di glucosio nel sangue, pertanto i dolcificanti ipocalorici possono offrire alle persone affette da 
diabete una scelta più ampia di alimenti e il piacere del dolce senza contribuire all’aumento dei 
livelli di zucchero nel sangue o ad esigenze di insulina aumentata.6,7

Sulla base di una solida evidenza scientifica, l’Autorità Europea per la Sicurezza Alimentare 
(EFSA) ha concluso in un parere scientifico del 2011: “Il consumo di alimenti contenenti dolcificanti 
ipocalorici al posto degli zuccheri induce un minor aumento del glucosio nel sangue in seguito al loro 
consumo rispetto agli alimenti che contengono zucchero”.8

Organizzazioni quali l’Associazione Americana per il Diabete (ADA) e l’Accademia Americana di 
Nutrizione e Dietetica (AND) riconoscono che i dolcificanti ipocalorici possono essere utilizzati 
in modo sicuro per sostituire lo zucchero nella gestione nutrizionale del diabete di tipo 1, tipo 2 e 
gestazionale.3,4 Analogamente, le linee guida di Diabetes UK per la prevenzione e la gestione del 
diabete concludono che i dolcificanti ipocalorici non influenzano la glicemia e quindi sono sicuri e 
possono essere consigliati nell’ambito della prevenzione e gestione del diabete.5

Ulteriori cambiamenti nello stile di vita quotidiano contano 
Apportando dei cambiamenti allo stile di vita, come un miglioramento della dieta e un 
aumento dell’attività fisica, il rischio di sviluppare il diabete di tipo 2 può essere diminuito 
notevolmente.1-5

Modi intelligenti per 
eliminare gli zuccheri e le 
calorie:

Per le vostre bibite calde o fredde 
(tè, caffè, cioccolato) passate dallo 
zucchero ai dolcificanti da tavolo 
(solo 1 cucchiaino di zucchero 
apporta 16-20 calorie).

Sostituisci le bibite zuccherate 
con i loro equivalenti ‘light’ con 
dolcificanti ipocalorici. Ciò ridurrà 
la vostra assunzione di calorie di 
circa 100 calorie per bicchiere o 
di circa 140 calorie per lattina da 
330 ml.

Soddisfa la tua golosità con un 
dessert di gelatina preparato con 
dolcificanti ipocalorici al posto 
dello zucchero.
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Seguire una dieta salutare…
...Puntare ad aumentare l’assunzione di fibre 
da vegetali, frutta e prodotti integrali, e ridurre 
l’assunzione di zucchero e grassi saturi.

Raggiungere e mantenere un peso corporeo salutare…
...La perdita del 5-10% del peso corporeo, quando è necessario, 
può aiutare a ridurre il rischio di sviluppare un diabete di tipo 2. 
I dolcificanti ipocalorici utilizzati al posto dello zucchero possono 
essere uno strumento utile nella dieta per aiutare a ridurre l’assunzione 
globale di calorie.9

1.

2.

3. Svolgere attività fisica regolare…
… Almeno 30 minuti di attività regolare, di intensità 
moderata 5 giorni alla settimana. Per il controllo del 
peso è necessaria più attività.

Parla con il tuo medico o esperto sanitario per ulteriori informazioni sul diabete.
Visita il nostro sito web www.sweeteners.org per ulteriori informazioni sui dolcificanti ipocalorici.
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