
Riduzione dello zucchero
e dolcificanti con poche/senza calorie

SCHEDA INFORMATIVA

In un momento in cui i tassi di obesità e di malattie non trasmissibili legate alla dieta 
sono una sfida mondiale, i dolcificanti con poche/senza calorie possono contribuire ad 
un ambiente alimentare più sano. I dolcificanti con poche/senza calorie negli alimenti e 
nelle bevande sono degli strumenti che aiutano le persone a mangiare meno zuccheri 
liberi e calorie con l’obiettivo di raggiungere una dieta e un peso sani, quando vengono 
consumati nell’ambito di uno stile di vita sano e attivo, e in linea con le raccomandazioni 
di salute pubblica a livello globale.

L’Organizzazione Mondiale della Sanità ha raccomandato nel 2015 
di ridurre l’assunzione di zuccheri liberi a meno del 10% dell’apporto 
energetico totale nella dieta.1 Allo stesso modo, a livello nazionale 
Public Health England (PHE) ha raccomandato un obiettivo 
inferiore del 5% delle calorie totali da zuccheri liberi e ha chiesto la 
riformulazione di cibi e bevande per aiutare le persone a raggiungere 
questo obiettivo.2 Un rapporto PHE riconosce i dolcificanti con 
poche/senza calorie come ingredienti utili e sicuri che consentono 
di ridurre il contenuto di zucchero libero e di calorie dei prodotti 
riformulati.3

I dati di oltre 5.500 persone in quattro anni hanno mostrato che i 
consumatori di bevande con dolcificanti con poche/senza calorie 
avevano una dieta di qualità migliore, più bassa di zuccheri liberi, 

e più vicina alla raccomandazione del Regno Unito per una minore 
assunzione di zucchero, rispetto a quelli che bevevano bevande 
zuccherate.4

Aiutare a raggiungere gli obiettivi di riduzione del consumo di 
zucchero
Un’ampia gamma di alimenti e bevande contiene dolcificanti con 
poche/senza calorie che permettono di godere di un gusto dolce 
senza calorie, o a basso contenuto calorico, nell’ambito di una dieta 
equilibrata e variegata5 contribuendo così a un ambiente alimentare 
più sano. 

I dolcificanti con poche/senza calorie sono intensamente dolci, 
per cui per ottenere un sapore dolce sono necessarie solo minime 



I dolcificanti con poche/senza 
calorie possono anche essere un 
aiuto significativo per il controllo del 
peso, aiutando a ridurre l’assunzione 
di zuccheri in eccesso e le calorie 
complessive.8 
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quantità. Il loro uso è controllato dalla legislazione alimentare e la 
loro presenza è chiaramente indicata sull’imballaggio degli alimenti 
(vedi scheda informativa ‘Sicurezza e normative dei dolcificanti con 
poche/senza calorie’).

Alcuni alimenti e bevande contengono più di un dolcificante con 
poche/senza calorie per ottenere un profilo di sapore coerente con 
il prodotto quando riformulato per ridurre il contenuto di zucchero 
e calorie.6,7 La quantità di dolcificanti con poche/senza calorie 
utilizzati singolarmente o in miscela è in linea con la Dose Giornaliera 
Ammissibile (DGA) impostata per ogni particolare dolcificante con 
poche/senza calorie.

Una DGA è la quantità di un dolcificante con poche/senza calorie, 
o di un altro ingrediente alimentare, che può essere consumato 
quotidianamente per tutta la vita senza rischi apprezzabili per la salute. 
Le DGA hanno un fattore di sicurezza 100 volte superiore per garantire 
la sicurezza dei diversi gruppi della popolazione e dei più vulnerabili, 
come bambini e donne in gravidanza (vedi scheda informativa 
‘Sicurezza e normative dei dolcificanti con poche/senza calorie’).

Scambi per il risparmio di zucchero e calorie
Si possono effettuare dei ‘risparmi’ significativi di calorie e zuccheri 
liberi scegliendo le opzioni di alimenti e bevande con dolcificanti 
con poche/senza calorie, e anche aggiungendo i dolcificanti con 
poche/senza calorie al posto dello zucchero alle bevande calde. Ad 
esempio, un cucchiaino di zucchero (4g) nel caffè o nel tè contiene 
16kcal rispetto a 0-1kcal nella quantità di dolcificante da tavola 
necessaria per sostituire il cucchiaino di zucchero. 

Prodotto Prodotti 
zuccherati

Prodotti con 
dolcificanti con 
poche/senza 
calorie

Tè freddo 
(250ml)

15g di zucchero 
60kcal

0-1g di zucchero 
5kcal

Soft drink 
tipo Cola
(250ml)

25g di zucchero 
100kcal

0g di zucchero 
1kcal

Yogurt alla frutta a basso 
contenuto di grassi (1%)
(200g)

25g di zucchero 
160kcal

15g di zucchero 
110kcal

1 cucchiaio
ketchup (17g) 

4g di zucchero 
16kcal

1g di zucchero 
7kcal

1 misurino grande di
gelato alla vaniglia intero

22g di zucchero 
170kcal

8g di zucchero 
120kcal

Tabella: Contenuto calorico e di zuccheri in prodotti dolcificati con zucchero 
rispetto a prodotti comparabili con dolcificanti ipocalorici (in media o in un 
intervallo di valori). Fonte: Basi di dati sulla composizione degli alimenti USDA. 
Disponibile in: https://ndb.nal.usda.gov/ndb/ 
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