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Cosa sono i dolcificanti?

Un dolcificante & una qualsiasi sostanza che conferisce un sapore dolce. Oggi il 7
termine dolcificante €& spesso limitato a sostanze che conferiscono un sapore
dolce e poche o nessuna caloria.

| dolcificanti sono additivi alimentari e possono essere sintetizzati chimicamente

o da estratti vegetali (stevia, ecc.). A

Fin dalla loro comparsa nel 1800, i l'utilizzo dei dolcificanti & divenuto sempre piu frequente. Vengono
utilizzati soprattutto come alternativa allo zucchero. Il consumo di prodotti con edulcoranti & in aumento,
soprattutto perché riduconoil contenuto di zuccheri aggiunti e le calorie, pur conservando il gusto dolce degli
alimenti.

| dolcificanti sono presenti in molti prodotti trasformati, come gli alimenti "a basso contenuto di grassi"
(marmellate, torte, yogurt, gelati, ecc.), le bevande "dietetiche", i dolci, le gomme da masticare e altri. Possono
anche essere presentati sotto forma di "dolcificanti da tavola" (polvere, compresse, pastiglie, ecc.). In totale,
oltre 23.000 prodotti in tutto il mondo contengono dolcificanti.

| dolcificanti hanno un potere edulcorante notevolmente superiore a quello del saccarosio, ovvero la
molecola che costituisce lo zucchero datavola. Ad esempio, I'aspartame & 200 volte pit dolce dello zucchero:
una quantita molto minore di aspartame da un sapore paragonabile allo zucchero.

Come tutti gli additivi, i dolcificanti artificiali devono essere valutati e convalidati dall'EFSA (Autorita
Europea per la Sicurezza Alimentare) prima di poter essere utilizzati nei prodotti alimentari dell'Unione
Europea. A questi additivi alimentari viene assegnato un numero di identificazione che inizia con la lettera E
e che lirende facilmente identificabili.

| diversi tipi di dolcificante sono:

« Dolcificanti naturali (saccarosio, ovvero lo zucchero da tavola, glucosio, fruttosio, ecc.): derivano da fonti
naturali, come il saccarosio dalla canna da zucchero o dalla barbabietola da zucchero, o il fruttosio dalla
frutta.

» Dolcificanti nutritivi (polioli: isomalto, sorbitolo, mannitolo, ecc.): il loro potere dolcificante € abbastanza
vicino a quello dello zucchero da tavola (da 0,5 a 1,4) e sono utilizzati in molte gomme da masticare e
prodotti dolciari.

« Dolcificanti intensi (saccarina, cilindamato, aspartame, sucralosio, acesulfame, ecc.): il loro potere
dolcificante & superiore a quello di altri dolcificanti (nutritivi e naturali).
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Alcuni esempi di edulcoranti autorizzati in Europa:

Numero E Dolcificanti Potere addolcente * | DGA

E951 Aspartame 200 40

E955 Sucralosio 500-600 15

E960 Glicosidi steviolici (da stevia) 250-450 4

E950 Acesulfame potassico (Acesulfame -k) 100-200 15

E952 Acido ciclamico e suoi sali 30-40 7

E959 Neoesperidina diidrocalcone 400-600 5

E961 Neotame 7000-13000 2

E954 Saccarina e suoi sali 300-400 5

E962 Sale di aspartame-acesulfame 350 non specificato
E957 Taumatina 2000-3000 non specificato
E968 Eritritolo 0,6-0,8 non specificato
E965 Maltitolo 0,75-0,9 non specificato
E420 Sorbitolo 0,5-0,6 non specificato
E967 Xilitolo 1 non specificato

*Rispetto al saccarosio: intensita del sapore dolce provato rispetto allo zucchero: ad esempio, a parita di quantita, I'aspartame ha un sapore
dolce 200 volte superiore allo zucchero.

** DGA (Dose Giornaliera Accettabile)** (mg/kg di peso corporeo): la quantita massima di dolcificante, definita dall'EFSA, che puo essere
consumata giornalmente.

Come individuare i dolcificanti nei prodotti alimentari?

Secondo i regolamenti dell'EFSA, i dolcificanti e la loro funzione devono essere inclusi nell'elenco degli
ingredienti di ogni prodotto. Bisogna quindi leggere attentamente le etichette per identificare la presenza
di dolcificanti nei prodotti acquistati o mangiati.
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Effetti dei dolcificanti sulla salute

Nonostante molte autorita nazionali e internazionali riconoscano i dolcificanti come sicuri e ben tollerati, la
sicurezza di questi additivi € attualmente oggetto di dibattito. Alcuni dolcificanti sono attualmente oggetto
di rivalutazione da parte di diverse autorita sanitarie e alcuni recenti studi scientifici hanno evidenziato i
loro potenziali rischi per la salute.

Peso corporeo

In generale, la quantita di dolcificanti consumata fornisce poche o nessuna caloria, motivo per

cui sono spesso considerati in grado di favorire la perdita di peso riducendo I'apporto
energetico. Tuttavia, gli studi non mostrano risultati definitivi sul consumo di dolcificanti per ’;)
quanto riguarda la perdita di peso e I'IlMC (indice di massa corporea). Al contrario, gli studi =
hanno dimostrato una correlazione tra il consumo di dolcificanti e un aumento del rischio di s—
obesita (si veda la sezione sul comportamento alimentare).



Diabete e glicemia
Secondo recenti studi scientifici, i dolcificanti non riducono il rischio di diabete di tipo
N 2; al contrario, una maggiore assunzione di dolcificanti € stata associata aun aumento
*® d del rischio di sviluppare insulino-resistenza e diabete di tipo 2.
7

Malattie cardiovascolari

Un consumo elevato di bevande contenenti dolcificanti (> 1 bevanda al giorno) &
associato a un aumento del 32% del rischio di eventi cardiovascolari, a un aumento del
19% del rischio di tutti i tipi di ictus e a un aumento del 13% del rischio di ipertensione.
Inoltre, il consumo di prodotti alimentari (dolcificanti da tavola, dessert a basso
contenuto di grassi, ecc.) contenenti dolcificanti (eritritolo) aumenta il rischio di eventi
cardiovascolari.

1)

Microbiota intestinale
Il consumo di dolcificanti come la saccarina, il sucralosio e I'aspartame puo alterare |a
composizione del microbiota intestinale e portare alla dishiosi (per saperne di piu sul
microbiota e la disbiosi: vedi newsletter sul microbiota). In effetti, il consumo di
dolcificanti (aspartame, acesulfame-K) & associato a cambiamenti nella diversita
batterica del microbiota e all'alterazione della barriera intestinale (1 permeabilita).
Numerosi studi hanno dimostrato che il consumo di acesulfame-K aumenta le popolazioni di
batteri Firmicutes e riduce il batterio Akkermansia muciniphila, e si tratta degli stessi cambiamenti
osservati anche nell'obesita. | glicosidi steviolici e altri dolcificanti potrebbero interagire direttamente
con il microbiota intestinale, modificando la popolazione batterica e le sue funzioni.

Comportamento alimentare

Il consumo di dolcificanti potrebbe essere associato a una significativa riduzione
dellasazieta e del senso di appagamento, oltre che aun aumento dell'appetito e del
desiderio di mangiare. Il consumo ripetuto di dolcificanti potrebbe quindi portare
aundisturbo delle sensazioni alimentari (fame, sazieta, ecc.) e anche del piacere di
mangiare (vedi newsletter sulle sensazioni alimentari).

Inoltre, i dolcificanti offrono generalmente un piacere minore rispetto allo
zucchero e quindi una minore soddisfazione dopo il loro consumo, il che potrebbe
incoraggiare un eccessivo consumo alimentare, con il rischio di aumento di peso,
malattie croniche e disturbi alimentari.

Uno studio che ha messo a confronto consumatori e non consumatori di bevande contenenti dolcificanti
ha rilevato che i forti consumatori hanno maggiori preoccupazioni riguardo al proprio corpo e sensi di
colpa legati alla sovralimentazione.

Disturbi digestivi:

Numerosi studi hanno evidenziato le difficolta di tolleranza associate ad alcuni additivi
alimentari. Consumatiin dosi elevate, alcuni dolcificanti come i polioli possono indurre
sintomi gastrointestinali quali flatulenza, gonfiore, disturbi addominali ed effetto
lassativo.
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Cancro

Uno studio osservazionale che ha incluso 102.865 adulti della coorte francese NutriNet-Santé ha
dimostrato un'associazione tra il consumo di dolcificanti e il rischio di sviluppare il cancro. Infatti, i
maggiori consumatori di dolcificanti avevano un rischio di cancro piu elevato rispetto ai non consumatori.
L'aspartame e I'acesulfame-K sono i dolcificanti con il piu alto rischio di cancro.

A livello cerebrale

Uno studio con un follow-up di 6 anni non ha mostrato differenze significative nel
declino delle funzioni cognitive nei partecipanti di eta superiore ai 55 anni che
consumavano bevande zuccherate pit di unavolta al mese. Tuttavia, in un altro studio,
con un follow-up di 10 anni, il rischio di sviluppare lademenza o il morbo di Alzheimer
€ aumentato negli adulti di eta superiore ai 60 anni che consumavano
qguotidianamente bevande contenenti dolcificanti rispetto a quelli che non ne
consumavano.

Conclusione

Sono essenziali ulteriori studi per confermare i rischi per la salute associati al
consumo di dolcificanti e per chiarirne i meccanismi d'azione. Tuttavia, studi recenti
stanno evidenziando sempre piu segnali di allarme sui rischi legati al consumo di
dolcificanti. Inoltre, non & stato dimostrato alcun beneficio (perdita di peso, rischio -’
di diabete, ecc.) derivante dal consumo di dolcificanti. B+ -5
—>L'ideale sarebbe quindi limitare il pit possibile il consumo di dolcificanti e di

prodotti ultra-trasformati (vedi Newsletter sui prodotti ultra-trasformati).
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