DOLCTHCANTE CON POCRE/SENZA CALORTE PER LA RIDUZIONE DELUAPPORTO CALORICO £ 1L CONTROLLO DEL PESO

[DOLCIFICANTL (ON
POCHE/SENZA CALORTE SONO...
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ingredienti alimentari come acesulfame-K,
aspartame, ciclamato, saccarina, sucralosio
0 glicosidi steviolici

utilizzati negli alimenti e nelle hevande
al posto degli zuccheri per dare il sapore
dolce con meno 0 zero calorie

v

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

TDOLCTFICANTL CON POCHE/SENZA CALORTE ...

- rappresentano un utile strumento per la riduzione degli zuccheri e la riformulazione alimentare
- costituiscono un metodo semplice per ridurre la quantita di calorie e zuccheri nella nostra dieta quando vengono utilizzati

nell’ambito di una dieta e di uno stile di vita salutari
- aiutano a sequire 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.

(OME POSSTAMO RTDURRE LA NOSTRA ASSUNZTONE DT CALORTE CON LATUTO DT DOLCIFICANTT CON POCHE/SENZA CALORTE!

Sostituzioni intelligenti nella pratica:

1y 4

Sostituendo una bevanda zuccherata
con la sua versione dolcificata con poche
calorie “light/ diet/ zero”, possiamo
ridurre a nostra assunzione di energia di
circa 100 calorie per bicchiere.
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Per le nostre bevande calde (té, caffe,
cioccolato), possiamo passare dallo
zucchero a dolcificanti da tavola. Per ogni
cucchiaino di zucchero che eliminiamo,
possiamo risparmiare dalle 16 alle 20
calorie.
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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. Cid ridurra la nostra
assunzione di energia di circa 70 calorie.
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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.



T DOLCTFTCANTL CON POCHE/SENZA CALORTE ATUTAND A CONTROLLARE TL PESO

| 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 quantita di zuccheri e dalle calorie che vengono sostituite nella dieta, nonché dalla qualita complessiva di quest ultima.’

LASCIENZA DIMOSTRA CHE.. { GLTSTUDL OSSERVAZIONALT RTPORTAND RISULTATL DISOMOGENEL €, PER
/\ LORD NATURA, NON POSSOND STABLLTRE RELATTONT CAUSALL
NEVISTONT STSTEMATLCHE £ META-ANALTSE DL STUDE CLINICL CONTROILATL
RANDOMLZZATE (RCT), TL GOLD STANDARD NELLA RICERCA NUTRTZIONALE, RILEVANO 7 -
UN BENEFTCZO MODESTO MASTGNIFICATIVO SULLA PRDLTADL PESO NEGLT ADULTL CHE STUDL(LINICL ALUNGO TERMINE MOSTRAND ANCHE L VANTAGGLDELLUS0
UTILLZZANO DOLCIFLCANTI CON POCHE/SENZA CALORTE AL POSTO DEGLL ZUCCHERL 2 < DLDOLCLFICANTLCON FOCHE/SENZA CALORLE NEL MANTENIMENTOE NELLA
GESTIONE DELLAPEROTTADLPESD NEL TEM?0)!
/\ Variazione del peso corporeo nel tempo:
UNAMETA-ANALLST DLRCT A MOSTRATO UN MINORE AUMENTO DI PESO NEL BAMBINT
ESOPRATIUTTO NEGLL ADOLESCENTE CHE RANNO SOSTITULTO LE BEVANDE CONTENENTI
UCCHERD CON BEVANDE CONTENENTL DOLCFCANTL CON POCHE/SENZA CALORIE e ———
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