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SCHEDA INFORMATIVA

Controllo del peso
e dolci

Il controllo del peso puo significare perdere peso per migliorare la salute, mantenere una perdita

ficanti con poche/senza calorie

di peso o semplicemente non accumulare altri chili. Tutte queste situazioni richiedono la gestione
dell'apporto e del dispendio calorico nell'ambito di una dieta sana e di uno stile di vita attivo.

Nell'attuale sfida globale per ridurre gli alti tassi di obesita e

di malattie non trasmissibili legate all’alimentazione, come il

Diabete di Tipo 2, le autorita sanitarie pubbliche in tutto il mondo
consigliano di ridurre sia le calorie che I'assunzione di zuccheri liberi.
'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS) raccomanda che gli
zuccheriliberi non superino il 5-10% dell'apporto calorico totale.

Gli zuccheriliberi sono quelli aggiunti agli alimenti dai cuochi, dai
produttori o a tavola, pit quelli naturalmente presenti nel miele,
negli sciroppi e nei succhi di frutta.

| dolcificanti con poche/senza calorie possono
essere un aiuto significativo nel controllo del peso,
contribuendo aridurre I'assunzione eccessiva di
zuccheri e abbassando il contenuto calorico degli
alimenti e delle bevande che li contengono.

Lefficacia dei dolcificanti con poche/senza calorie & confermata da
studi controllati randomizzati (RCT - il tipo di studio che fornisce
le valutazioni piti solide di causa-effetto), sia a breve sia a lungo
termine, che dimostrano che il loro utilizzo al posto degli zuccheri
porta a una riduzione dell'apporto calorico totale e, nel tempo, alla
perdita di peso.?

Perdita di peso piu efficace

Le revisioni sistematiche e le meta-analisi (sintesi di tutte le

prove disponibili combinate con un'analisi statistica che combinaii
risultati di pit studi) degli RCT mostrano che sostituire gli zuccheri
con dolcificanti con poche/senza calorie porta a una perdita di
peso mediadi 1-2 kg.®®

Inoltre, RCT a lungo termine dimostrano che I'uso di dolcificanti
con poche/senza calorie all'interno di diete a ridotto contenuto
di zucchero aiuta a mantenere la perdita di peso nel tempo,
migliorando la soddisfazione alimentare e I'aderenza a un piano
alimentare sano.”'° Questo e fondamentale perché mantenere la
perdita di peso nel lungo periodo € una delle sfide piu difficili nel
controllo del peso.

Evidenze epidemiologiche contrastanti e
raccomandazioni divergenti

Nonostante prove sperimentali coerenti mostrino che i dolcificanti
con poche/senza calorie possono supportare il controllo del

peso, le raccomandazioni sul loro utilizzo variano. Gran parte

del disaccordo deriva dal diverso peso attribuito alle evidenze
provenienti da RCT rispetto a quelle da studi epidemiologici (studi
osservazionali che monitorano cosa mangiano le persone e come
cio sia correlato alla salute nel tempo).**



LOMS sconsiglia I'utilizzo di dolcificanti con poche/senza calorie per il controllo
del peso, basando tale raccomandazione su evidenze epidemiologiche di bassa
qualita.’ Tuttavia, diversi enti sanitari e nutrizionali rispettati adottano una
posizione diversa. Organizzazioni come il Comitato scientifico consultivo sulla
nutrizione del Regno Unito (SACN),* I'Associazione europea per lo studio del
diabete,* I’Associazione americana per il diabete,* ’'Associazione dietetica
britannica, la Fondazione britannica per la nutrizione (BNF) e Diabetes UK
concordano sul fatto che i dolcificanti con poche/senza calorie possono
svolgere un ruolo utile nelle strategie di controllo del peso e nella gestione del
diabete, in particolare quando sostituiscono lo zucchero all'interno di una dieta
complessivamente sana.

Va notato che la raccomandazione dellOMS e condizionale (o debole), poiché si
basa su evidenze osservazionali di bassa qualita, mentre la sua raccomandazione
forte per lariduzione dello zucchero e sostenuta da dati scientifici solidi.** Un
limite importante degli studi osservazionali e il rischio di “causalita inversa”: le
persone con sovrappeso o obesita tendono a utilizzare i dolcificanti con poche/
senza calorie per gestire il peso, non bisogna considerare i dolcificanti come causa
del loro sovrappeso. In effetti, tentare di perdere o mantenere il peso e uno dei

Tutti gli studi non sono gli stessi:
Perché gli RCT sono il metodo
migliore per valutare causa ed
effetto

Gli studi controllati randomizzati (RCT) sono
un tipo di studio in cui i partecipanti vengono
assegnatiin modo casuale a uno o piu gruppi.
Il gruppo sperimentale riceve l'intervento,

ad esempio un alimento o una bevanda con
dolcificanti con poche/senza calorie, mentre
il gruppo di controllo riceve la condizione

di confronto, ad esempio un alimento o una
bevanda contenente zucchero, oppure acqua,
oppure un placebo (trattamento fittizio).

| partecipanti vengono quindi seguiti nel tempo

motivi principali per cui i dolcificanti vengono utilizzati.

Per affrontare il tema della causalita inversa e chiarire i risultati contrastanti
degli studi osservazionali, una umbrella review ha confrontato risultati di studi
effettuati con metodologie differenti. La review ha rilevato una netta divisione:
analisi semplici (“ingenue”) di studi di popolazione spesso collegavano 'uso di
dolcificanti a rischi piu elevati di obesita e malattie croniche. Al contrario, analisi
pit rigorose e corrette per i bias, che tenevano conto della sostituzione degli
zuccheri con dolcificanti con poche/senza calorie, mostrano il contrario. Quando i
dolcificanti vengono utilizzati per sostituire lo zucchero e ridurre I'apporto calorico
complessivo, sono associati a un peso corporeo inferiore e a un ridotto rischio

di obesita e di malattie croniche correlate. E importante sottolineare che questi
risultati sono in linea con le evidenze di maggiore certezza derivanti dagli RCT.

In un momento in cui sono necessarie strategie
per affrontare la sfida globale dell’'obesita e dei
problemi di salute correlati, 'uso dei dolcificanti

con poche/senza calorie puo dare un contributo
significativo assieme all’attivita fisica e ad una
dieta sana.
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