
Gli studi sull’uomo mostrano che i dolcificanti con poche/senza calorie non 
influenzano negativamente il microbiota intestinale né la salute umana quando 
consumati ai livelli approvati. Le variazioni alimentari quotidiane, non correlate ai 
dolcificanti, sono probabilmente un fattore molto più importante nel determinare i 
cambiamenti del microbioma intestinale.

Microbiota intestinale
e dolcificanti con poche/senza calorie

SCHEDA INFORMATIVA 

I termini “microbiota intestinale” e 
“microbioma intestinale” vengono 
spesso usati in modo intercambiabile, 
ma esiste una sottile differenza: 
“microbiota” si riferisce ai microbi 
presenti nel nostro intestino, mentre 
“microbioma” va oltre, includendo i 
microbi, i loro geni e l’ambiente che 
formano insieme.

Il microbiota intestinale umano è un ecosistema complesso 
composto da trilioni di microrganismi che svolgono ruoli 
essenziali nella digestione, nel metabolismo, nella funzione 
immunitaria, nella protezione contro i patogeni e nella 
salute generale. Le alterazioni della sua composizione e 
diversità – comunemente definite disbiosi – sono state 
associate all’obesità e alle malattie metaboliche. Tuttavia, 
non esiste ancora un consenso su cosa definisca un 
microbioma intestinale “sano”.1

La dieta è uno dei fattori più importanti che modellano 
questo ecosistema, sebbene le risposte possano 
variare notevolmente da persona a persona, in base 
a caratteristiche individuali quali la genetica, l’età 
e la composizione di base del microbiota, nonché 
dall’esposizione all’ambiente esterno.1
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Cosa tenere a mente quando si valutano le ricerche sui dolcificanti con poche/senza calorie e il 
microbiota intestinale

Le differenze nel modo in cui ciascun dolcificante viene processato dall’organismo, nel disegno degli studi, nel controllo dietetico, 
nelle dosi testate e nei metodi analitici possono influenzare i risultati di uno studio. È importante sottolineare che non tutti i 
dolcificanti con poche/senza calorie sono uguali. Il loro assorbimento, metabolismo ed escrezione variano, il che significa che le loro 
interazioni con i microrganismi intestinali possono differire e che i risultati non possono essere generalizzati a tutti i dolcificanti.16

In che modo i dolcificanti con poche/senza calorie 
influenzano il microbiota intestinale?

Studi sull’uomo
Le evidenze provenienti da studi controllati randomizzati (RCT) 
sull’uomo – il disegno di studio di riferimento per stabilire una 
relazione causale – indicano che i dolcificanti con poche/senza calorie 
non hanno un impatto coerente né clinicamente significativo sul 
microbiota intestinale quando consumati entro i livelli della Dose 
Giornaliera Ammissibile (DGA). 2,3

Uno studio del 2014 pubblicato su Nature ha sollevato preoccupazioni 
circa un potenziale legame tra la saccarina, alterazioni del microbiota 
intestinale e intolleranza al glucosio.4 Tuttavia, tali risultati si basavano 
principalmente su esperimenti su animali e su un piccolo studio 
pilota non controllato condotto su soli sette individui. Un successivo 
studio controllato randomizzato, ben progettato, in doppio cieco 
e controllato con placebo, non ha confermato tali effetti quando la 
saccarina è stata consumata ai livelli di DGA.5 

Nel complesso, la maggior parte degli studi clinici sull’uomo – sei degli 
otto RCT disponibili ad oggi – non riporta cambiamenti significativi 
nella composizione del microbiota intestinale o nei principali 
metaboliti, come gli acidi grassi a catena corta, a seguito del consumo 
di dolcificanti comunemente utilizzati, tra cui aspartame, saccarina, 
sucralosio e stevia, o di prodotti che li contengono.5-12 

Le evidenze a più lungo termine e in condizioni di vita reale forniscono 
un ulteriore contesto. Il più grande e lungo RCT condotto finora su 
adulti con sovrappeso o obesità ha rilevato che il consumo regolare, 
per un anno, di alimenti e bevande con dolcificanti con poche/senza 
calorie era associato a un microbiota intestinale più favorevole, inclusa 
una maggiore abbondanza di batteri collegati alla produzione di 
metaboliti benefici, insieme a un miglior mantenimento della perdita di 
peso.13

Evidenze precliniche
Gli studi che suggeriscono potenziali effetti avversi si basano principalmente su ricerche in vitro e su modelli animali, spesso utilizzando 
dosi di dolcificanti irrealisticamente elevate o sistemi con scarza rilevanza per la fisiologia umana.14,15 Ad esempio, le differenze tra il 
microbioma intestinale dei roditori e quello umano limitano la rilevanza biologica dei risultati degli studi sugli animali.
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