
DOLCIFICANTI CON POCHE/SENZA CALORIE PER LA RIDUZIONE DELL’APPORTO CALORICO E IL CONTROLLO DEL PESO 

I dolcificanti con
poche/senza calorie sono...

come possiamo ridurre la nostra assunzione di calorie con l’aiuto di dolcificanti con poche/senza calorie?  
ingredienti alimentari come acesulfame-K, 
aspartame, ciclamato, saccarina, sucralosio 
o glicosidi steviolici 

Sostituzioni intelligenti nella pratica:

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

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

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. Ciò ridurrà la nostra 
assunzione di energia di circa 70 calorie.

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.

i dolcificanti con poche/senza calorie...
-  rappresentano un utile strumento per la riduzione degli zuccheri e la riformulazione alimentare

-  costituiscono un metodo semplice per ridurre la quantità di calorie e zuccheri nella nostra dieta quando vengono utilizzati 

nell’ambito di una dieta e di uno stile di vita salutari

-  aiutano a seguire gli attuali consigli di salute pubblica volti a ridurre il consumo eccessivo di zucchero senza influenzare 

negativamente il godimento degli alimenti e delle bevande dal sapore dolce. 

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

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

risparmia100 calorie

risparmia16-20 calorie

risparmia70 calorie risparmia50 calorie



Studi clinici a lungo termine mostrano anche i vantaggi dell’uso 
di dolcificanti con poche/senza calorie nel mantenimento e nella 
gestione della perdita di peso nel tempo.7 
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Revisioni sistematiche e meta-analisi di studi clinici controllati 
randomizzati (RCT), il gold standard nella ricerca nutrizionale, rilevano 
un beneficio modesto ma significativo sulla perdita di peso negli adulti che 
utilizzano dolcificanti con poche/senza calorie al posto degli zuccheri.2-4  

una meta-analisi di RCT ha mostrato un minore aumento di peso nei bambini 
e soprattutto negli adolescenti che hanno sostituito le bevande contenenti 
zucchero con bevande contenenti dolcificanti con poche/senza calorie.5

la scienza dimostra che...

i dolcificanti con poche/senza calorie aiutano a controllare il peso?
I dolcificanti con poche/senza calorie possono aiutare a ridurre il nostro apporto energetico giornaliero (calorie) e, di conseguenza, aiutare a controllare il peso nel tempo se usati 

in sostituzione degli zuccheri e accompagnati a una dieta e a uno stile di vita sani.  Non possiamo aspettarci che, da soli, determinino una perdita di peso. La ricerca mostra che il 

vantaggio da essi arrecato dipende dalla quantità di zuccheri e dalle calorie che vengono sostituite nella dieta, nonché dalla qualità complessiva di quest’ultima.1

gli studi osservazionali riportano risultati disomogenei e, per 
loro natura, non possono stabilire relazioni causali.6 

long-term clinical trials also indicate benefits 
of low/no calorie sweeteners’ use in weight loss 
maintenance and management over time.7 

Variazione del peso corporeo nel tempo:

con dolcificanti senza dolcificanti


