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Il sapore dolce, i dolcificanti con poche/senza
calorie e la preferenza per il gusto dolce

Gli esseri umani nascono con una naturale preferenza per il sapore dolce. Sebbene
sia importante limitare il consumo eccessivo di zuccheri per tutelare la salute,
ridurne I'assunzione non e sempre facile. | dolcificanti con poche/senza calorie
possono rappresentare un valido aiuto, consentendo di ridurre zuccheri e calorie

senza rinunciare al piacere del gusto dolce.

Perche’ siamo attratti dal sapore dolce

Fin dalla nascita gli esseri umani hanno una preferenza per il
gusto dolce. | neonati mostrano infatti un'attrazione naturale
per tale sapore, probabilmente perché il latte materno e dolce,
mentre tendono a rifiutare il gusto amaro come meccanismo di
protezione nei confronti di sostanze potenzialmente tossiche.
Questa caratteristica biologica si e evoluta per aiutare i nostri
antenati ad individuare alimenti sicuri e ricchi di energia, come la
frutta, in contestiin cui il cibo era spesso scarso.!

Oggi, tuttavia, 'ambiente alimentare e profondamente
cambiato. Gli zuccheri sono ampiamente disponibili e spesso
consumati in eccesso, con conseguente aumento dell’apporto
calorico. Questo, insieme a uno stile di vita sedentario,
contribuisce ad accrescere il rischio di obesita e di altri problemi
di salute correlati al peso corporeo. Per questo motivo, le
organizzazioni sanitarie di tutto il mondo raccomandano di
limitare 'assunzione di zuccheri aggiunti o liberi a meno del
5-10% dell'apporto energetico totale giornaliero.?

Le organizzazioni sanitarie di tutto
il mondo hanno raccomandato
di ridurre il consumo di zuccheri

liberi al

)-10 %

dell’'apporto calorico totale.




aumento della preferenza per il gusto dolce:
mito o realta?

Una convinzione diffusa, e una narrativa ancora prevalente nelle
politiche nutrizionali, & che il consumo di alimenti dal sapore dolce
aumenti la nostra preferenza per il dolce, portando a un maggiore
consumo di zuccheri e calorie (concetto definito in inglese come
“sweet tooth” hypothesis). Tuttavia, le attuali evidenze scientifiche
non supportano questa teoria.’

e Lerevisioni degli studi condotti sul'uomo non evidenziano
alcuna associazione tra I'esposizione al gusto dolce e un
aumento della preferenza per questo gusto.®#

e Inoltre, gli studi clinici a lungo termine mostrano che seguire una
dieta caratterizzata da un livello di dolcezza basso o elevato non
modifica la preferenza individuale per il gusto dolce.>”

 Nel breve termine, invece, il consumo di alimenti dal sapore
dolce puo ridurre il desiderio immediato di ulteriori alimenti
dolci, attraverso un fenomeno noto come sazieta sensoriale
specifica.*

Questi risultati sono coerenti tra gli studi condotti sia sugli adulti
sia sui bambini e si applicano sia agli zuccheri sia ai dolcificanti con
poche/senza calorie.

La sfida di ridurre il consumo di zuccheri

Ridurre l'assunzione di zuccheri € importante, ma puo essere difficile
da mantenere nel lungo periodo. Molte persone trovano complicato
rinunciare agli alimenti dal sapore dolce, con il rischio di entrare in un
ciclodirestrizioni e successive ricadute nelle abitudini precedenti.

| dolcificanti con poche/senza calorie offrono, appunto, un sapore
dolce con poche o nessuna caloria. Inoltre, possono contribuire
aridurre 'assunzione di zuccheri aggiunti e I'apporto calorico
complessivo e, di conseguenza, favorire il controllo del peso
corporeo.? Mantenere una certa presenza del gusto dolce nella dieta
puo rendere piu realistici e sostenibili nel tempo modelli alimentari
sani.

Lo studio SWEET TOOTH

Lo studio Sweet Tooth, un ampio trial clinico randomizzato
e controllato della durata di sei mesi condotto su 18
adulti, ha dimostrato che modificare 'esposizione
alimentare ai cibi dal sapore dolce, sia riducendola

sia aumentandola, non influisce sulla preferenza

per il gusto dolce, sulla percezione del sapore, sulle
scelte alimentari, sull'apporto energetico o sul peso
corporeo. Al termine dell'esperimento, i partecipanti sono
tornati spontaneamente ai livelli di consumo di alimenti
dolci abituali, suggerendo 'assenza di cambiamenti
comportamentali duraturi.?

Ulteriori studi a lungo termine condotti sia negli adulti sia
nei bambini hanno evidenziato risultati analoghi: ridurre

il consumo di zuccheri non diminuisce la preferenza per

il gusto dolce.®” Anche quando I'assunzione di zuccheri si
riduce per diversi mesi, la preferenza per la dolcezza tende
arimanere stabile nel tempo.

| dolcificanti con poche/senza calorie non influenzano I'appetito

E tuttora oggetto di dibattito la possibilita che i dolcificanti con poche o senza calorie possano aumentare I'appetito, stimolare il desiderio
di determinati alimenti o rafforzare la preferenza per il gusto dolce. Tuttavia, le evidenze scientifiche attualmente disponibili non

confermano queste preoccupazioni.?

Gli studi clinici di lunga durata indicano, infatti, che il consumo di dolcificanti con poche o senza calorie non determina un aumento né
dell'appetito né dell'apporto energetico complessivo. Al contrario, quando vengono utilizzati in sostituzione dello zucchero, possono
contribuire a ridurre I'assunzione complessiva di calorie e, nel tempo, favorire il controllo del peso corporeo.*®

| dolcificanti con poche/senza calorie possono aiutare a ridurre il consumo di zuccheri e
calorie, mantenendo il gusto dolce senza aumentare la voglia di dolce o I'appetito.
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