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SCHEDA INFORMATIVA

Mangiare sano

e dolcificanti con poche/senza calorie

| dolcificanti a basso contenuto calorico
possono aiutare a ridurre I'eccesso di
zucchero e l'assunzione di calorie, e inoltre
aiutano il controllo del peso se usati
nellambito di una dieta sana e di uno stile
di vita che include un regolare esercizio
fisico. Possono anche contribuire a una
dieta piu amichevole per i denti.

Un numero crescente di studi dimostra che i dolcificanti a basso
contenuto calorico possono contribuire a migliorare la qualita
della dieta.>*# Una constatazione comune in questi studi e che

il consumo di dolcificanti a basso contenuto calorico € legato

ad una minore assunzione di zucchero. Nel complesso, i risultati
della maggior parte degli studi suggeriscono che gli utilizzatori di
dolcificanti a basso contenuto calorico hanno una dieta pit sana e
uno stile di vita piu sano e attivo.

In un unico grande studio di oltre 22.000 americani®, i consumatori
di dolcificanti a basso contenuto calorico si alimentavano con una
dieta di qualita superiore che comprendeva piu frutta e verdura con
minore assunzione di grassi saturi e zuccheri aggiunti; tutte queste
sono linee guida per un'alimentazione sana raccomandate a livello
internazionale. Il consumo di dolcificanti a basso contenuto calorico
in questo studio e anche correlato ad abitudini di vita piu sane, come
'aumento dell'attivita fisica e la minore probabilita di fumare.



Rendere pil piacevole una sana alimentazione

Per mantenere una dieta sana e il peso e importante
godersi il cibo e le bevande che si consumano.
Poiché il raggiungimento di un'alimentazione sana
richiede spesso una riduzione degli zuccheri e del
consumo di alimenti zuccherati, il risultato puo
essere una minore soddisfazione alimentare.

Gli studi hanno dimostrato che i dolcificanti a basso
contenuto calorico possono consentire una dieta
piu piacevole e varia che contiene meno calorie

e che permette alle persone che hanno perso

peso di mantenere il loro peso piu sano a lungo
termine.® Questo non solo perché i dolcificanti a
basso contenuto calorico aiutano a soddisfare il
naturale desiderio di cibi dolci, ma anche perché

i consumatori di prodotti dolcificati a basso
contenuto calorico possono controllare le voglie
alimentari in modo piu efficiente per poter aderire
a una dieta pit sana e piu piacevole e variegata con

un inferiore apporto calorico.”

La Guida Eatwell

Le ultime linee guida dietetiche del Regno
Unito lanciate da Public Health England
affermano che sostituendo cibi e bevande
zuccherate con opzioni con dolcificanti
ipocalorici, le persone possono ridurre
I'assunzione di zucchero, pur continuando
a godere di un gusto dolce desiderato nella
loro dieta.® In quanto tali, i dolcificanti

a basso contenuto calorico possono
aiutare le persone a non superare il livello
raccomandato per gli zuccheri liberi del
5-10% dell’apporto energetico totale®, come
stabilito dall’'Organizzazione Mondiale della
Sanita (OMS).”
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