
Controllo e gestione del peso
Il ruolo dei dolcificanti ipocalorici
Il metodo migliore per perdere peso e mantenere la perdita consiste 
nell’abbinare l’esercizio e una dieta ipocalorica. Questo approccio aiuta le 
persone a massimizzare la perdita del peso sotto forma di massa grassa 
aiutandole a mantenere la massa muscolare.

L’Organizzazione Mondiale della Salute (OMS) suggerisce che le persone 
possono gestire il loro peso corporeo in modo più efficiente1 seguendo 
questi consigli:
• limitare l’assunzione di energia, in particolare le calorie provenienti da 

grassi totali e zuccheri;
• aumentare il consumo di frutta e verdura, nonché di legumi, alimenti 

integrali e frutta secca;
• effettuare dell’attività fisica regolare (almeno 150 minuti a settimana per 

gli adulti).

La perdita di appena un 5-10% del peso corporeo ha dimostrato di 
migliorare notevolmente la salute, e di ridurre anche il rischio di malattie 
cardiovascolari, pressione arteriosa elevata e diabete di tipo 22.

Parla con il tuo medico o esperto sanitario per ulteriori informazioni sulla gestione del peso. 
Visita il nostro sito web www.sweeteners.org per ulteriori informazioni sui dolcificanti ipocalorici.

Il solo fatto di perdere 
un 5-10% di peso può 
prevenire o ritardare 
l’avanzamento del diabete 
di tipo 2 e le malattie 
cardiovascolari.2

I dati da studi umani a 
breve e lungo termine 
sui dolcificanti ipocalorici 
indicano i loro effetti 
benefici sull’assunzione 
ridotta di energia e 
sulla gestione del peso 
corporeo.4

In molti casi, l’uso dei 
dolcificanti ipocalorici 
viene associato ad una 
minore assunzione di 
alimenti e bibite dal sapore 
dolce. Ciò suggerisce che 
i dolcificanti ipocalorici 
possono aiutare a 
soddisfare il desiderio 
del dolce e che non 
incoraggiano la “golosità”.8

Dal momento che i dolcificanti ipocalorici forniscono lo 
stesso sapore dolce dello zucchero, ma con un valore 
aggiunto di una quantità notevolmente inferiore di 
calorie, possono aiutare le persone a fare dei passi verso il 
raggiungimento di un peso salutare e il mantenimento del 
loro peso ottimale. Nell’ambito di uno stile di vita salutare, i 
dolcificanti ipocalorici forniscono alle persone degli alimenti 
con contenuti bassi o ridotti di energia, che a loro volta 
possono aiutare a ridurre l’assunzione di calorie.3

Nel 2016, una revisione e meta analisi sistematica di Rogers 
et al.4 ha dimostrato che negli studi sull’intervento umano 
i dolcificanti ipocalorici, se utilizzati al posto degli zuccheri, 
riducono notevolmente l’assunzione di energia e possono 
aiutare nella perdita e mantenimento di peso, quando 
vengono utilizzati nell’ambito di un programma dietetico 
per la gestione del peso. Analogamente, un’altra revisione 
e meta analisi sistematica di studi esistenti che considerano 
l’impatto dei dolcificanti ipocalorici sul peso corporeo ha 
scoperto che la sostituzione dello zucchero con dolcificanti 
ipocalorici aiuta le persone a mantenere un peso salutare5.

Considerando la sfida dei tassi in aumento di obesità e 
diabete, limitare gli zuccheri aggiunti rappresenta una 
strategia importante e i dolcificanti ipocalorici possono 
fornire un’alternativa ai dolcificanti calorici.6 Una revisione di 
Raben e Richelsen ha concluso che i dolcificanti ipocalorici 
possono essere uno strumento utile per ridurre l’assunzione 
di energia e il peso corporeo e, quindi, il rischio di diabete e 
malattie cardiovascolari (CVD)7.
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Gli studi sugli esseri umani indicano il ruolo benefico dei dolcificanti ipocalorici nel controllo e nella gestione del peso
Il ruolo benefico dei dolcificanti ipocalorici nel controllo del peso è 
stato confermato in una serie di studi clinici controllati randomizzati 
(RCT), il metodo per eccellenza nella ricerca sulla nutrizione.

Uno studio clinico recente ha valutato gli effetti dell’acqua nei 
confronti delle bibite con dolcificanti ipocalorici sulla perdita e sul 
mantenimento del peso in un programma di un anno di durata9’10. Il 
gruppo che ha consumato bibite dietetiche ha ottenuto una maggiore 
perdita di peso e mantenimento del peso rispetto a coloro che hanno 
bevuto solo acqua nello stesso periodo di tempo. Nello specifico, 
dopo 12 settimane (periodo di perdita del peso9) il gruppo che ha 
bevuto bibite con dolcificanti ipocalorici ha perso il 45% del peso in 
più rispetto al gruppo che ha bevuto solo acqua, mentre dopo 52 
settimane (in seguito ad un periodo di mantenimento del peso di 
altre 40 settimane10) i partecipanti che hanno consumato delle bibite 
dietetiche hanno perso in media 6,21±7,76 kg rispetto ai 2,45±5,59 kg 
per il gruppo che ha bevuto acqua.

L’effetto benefico dei dolcificanti ipocalorici è stato confermato 
anche nei bambini. Uno studio interventistico clinico ha dimostrato 
che la sostituzione delle bibite contenenti zucchero con bibite senza 
zucchero ha ridotto l’aumento di peso e l’accumulo di grasso corporeo 
nei bambini nel periodo di intervento di 18 mesi11.

Nel corso degli anni è stato suggerito che i dolcificanti ipocalorici 
possono aumentare il desiderio naturale nei confronti del dolce ed 
esacerbare il desiderio e l’assunzione di alimenti dolci. Una revisione 
di Bellisle8 ha preso in esame gli effetti specifici dell’uso dei dolcificanti 
ipocalorici sull’appetito nei confronti dei prodotti dolci in relazione al 
controllo del peso e ha concluso che l’uso a breve e lungo termine di 
dolcificanti ipocalorici non ha dimostrato un’associazione diretta con 
l’aumento dell’appetito nei confronti di prodotti zuccherati o dolci. Di 
fatto, in molti casi, l’uso dei dolcificanti ipocalorici viene associato ad 
una minore assunzione di alimenti e bibite dal sapore dolce.

La questione del desiderio di dolce nelle persone a dieta è stata 
affrontata anche in uno studio clinico controllato randomizzato su 104 
adulti obesi12. Le persone esposte a un livello elevato di assunzione 
di bevande con dolcificanti ipocalorici per sei mesi hanno ridotto 
notevolmente la loro assunzione di zucchero da alimenti e bibite 
zuccherate durante l’intervento (di più rispetto al contenuto gruppo 
dell’acqua), il che ha suggerito una maggiore riduzione del desiderio di 
dolce nei partecipanti con un’assunzione quotidiana elevata di bibite 
dietetiche.

I dolcificanti ipocalorici e uno stile di vita salutare vanno a braccetto
Il consumo di dolcificanti ipocalorici (LCS) e di alimenti e bibite 
che li contengono viene collegato ad una qualità della dieta e 
a uno stile di vita globale più salutari, sulla base di grandi studi 
epidemiologici.

Uno studio di Drewnowski et al., pubblicato nel 2014, suggerisce 
che le persone che consumano dolcificanti ipocalorici tendono 
ad avere una migliore dieta e abitudini di esercizio più sane, sulla 
base dei dati raccolti da più di 22.000 persone (National Health 
and Nutrition Examination Survey - NHANES, 1999-2008)13. 
Nello specifico, gli utenti di dolcificanti ipocalorici hanno raggiunto 
dei punteggi più alti nell’Healthy Eating Index (Indice di una sana 
alimentazione) rispetto ai non-consumatori, il che significa che 
questi hanno avuto una migliore qualità nella dieta a livello globale. 
Inoltre, da altre analisi si è visto che le persone che consumano 
dolcificanti ipocalorici tendono ad essere più attive dal punto di 
vista fisico rispetto a quelle che non lo fanno.

Analogamente, nell’evidenza pubblicata nel 2016 da Gibson et 
al.14 con 1590 partecipanti allo studio del Regno Unito dal titolo 
National Diet and Nutrition Survey (NDNS), si è dimostrato che i 
consumatori di bibite dietetiche avevano una migliore qualità della 
dieta rispetto ai consumatori di bibite zuccherate. Lo studio ha 
rilevato che le persone che bevevano bibite dietetiche avevano 
anche un’assunzione minore di energia, zuccheri e grassi saturi in 
totale, rispetto ai consumatori di bibite zuccherate.
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