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NUTRICION A pesar de que todavia no se sabe a ciencia cierta (y con evidencia
cientifica) como actuan los edulcorantes de origen artificial en el organismo y si

acarrean riesgos o no, los expertos consultados por CF aconsejan una ingesta controlada de estas
sustancias. Algunas investigaciones apuntan que las bebidas edulcoradas artificialmente podrian traer consigo
riesgos antes achacados al propio azlcar, como es la obesidad. Asi que, contencion hasta nueva orden

Edulcorantes artificiales: con moderacion hasta

que se conozcan mejor sus efectos fisioldgicos

Tipos de edulcorantes artificiales que se utilizan en lugar de los endulzantes con aztcar.

ANA CALLEJO MORA
ana.callejo@unidadeditorial.es

Para algunas personas un
sobre de 4zucar va acompa-
flado de una sefal de stop.
En su lugar suelen elegir
entre las variantes que
existen en el mercado de
edulcorantes artificiales
(ver cuadro). Si estos pro-
ductos son mas sanos o no
es algo que ha sido, y serd,
ampliamente debatido.
Ahora, un articulo de opi-
nioén publicado en la edi-
cién electronica de Trends
in Endocrinology&Metabo-
lismy firmado por Susan E.
Swithers, profesora de Neu-
rociencias del Comporta-
miento de la Universidad de
Purdue, en Indiana (Esta-
dos Unidos), revisa -lo que
la autora llama- “el lado os-
curo” de los edulcorantes
artificiales.

“El consumo de bebidas
endulzadas con azucar ha
sido ligado a obesidad, dia-
betes tipo 2 y sindrome me-
tabolico. Como resultado,
la mayoria de estadouni-
denses ha pasado a consu-
mir edulcorantes artificia-
les. Sin embargo, algunos
estudios en humanos han
mostrado que las bebidas
con estos edulcorantes
también se asocian a estas
patologias”, destaca la pro-
fesora de la citada universi-
dad.

Los expertos consultados
por CF afirman no tener
una opinién completamen-
te conformada al respecto,
puesto que es un tema con-
trovertido y sobre el que to-
davia no existe evidencia
cientifica. Ademas, “el de los
edulcorantes dietéticos es
un asunto muy nuevo como
para poder hacer una reco-
mendacién. Si podemos de-
cir que debemos tomarlos
con moderacion hasta que
se conozcan mejor sus efec-
tos fisiolégicos”, comenta
Marta Garaulet, catedrati-
ca de Fisiologia y Bases Fi-

E1aspartamo es una combinacion de fenilalanina y
4cido aspartico, que son dos aminodcidos.

@ El aspartamo es 220 veces mas dulce que el aziicar
y pierde su dulzor cuando se expone al calor.

@ Se ha estudiado bien y no ha mostrado ningiin efec-
to secundario serio.

La SUCI'Al0SA es 600 veces mas dulce que el azilcar.

@ Es termoestable, lo cual significa que no se des-
compone al cocinarse u hornearse. Se emplea en muchos
alimentos y behidas dietéticas.

@ Lasucralosa también se encuentra en la goma de
mascar, postres de leche congelados, jugo de fruta y ge-
latina.

@ También se utiliza como un edulcorante para agre-
garalos aIi[nentns en la mesa.
LaSACArINa esde200a700
veces més dulce que el aziicar.

@ Se emplea en muchos ali-
mentos y bebidas dietéticas. Puede
tener un sabor amargo o saborillo
metalico en algunos liquidos.

@ No se utiliza para cocinar ni para
hornear.
- LaStevia, un edulcorante no ca-

Fuente: MedLine.

lorico, se obtiene de la fpora
planta Stevia rebaudia- %4?\{ '
na, que se cultiva por sus ,:
hojas dulces.

@ Cominmente se conoce como
hierba dulce, hierba de aziicar o sim-
plemente estevia.

@ El extracto de la stevia rebaudia-
na estd aprobado como un aditivo para
alimentos y se considera un suplemento dieté-
tico.

Bacesulfamo K es un eduicorante artifcial.

@ Es termoestable y puede usarse para cocinar y hor-
near. También est4 disponible como edulcorante de mesa.

@ Esta aprobado por la FDA y se usa junto con otros
edulcorantes, tales como la sacarina, en bebidas car-
bonatadas y otros productos bajos en calorias.
E1Ne0tAMO es un edulcorante artificial usado en mu-
chos alimentos y bebidas dietéticas.

Los Ciclamatos son 30 veces més duices que el azil-
car.

@ Estén prohibidos en Estados Unidos debido a que en
el afio 1970 se demostrd que causaban cancer de vejiga
en animales.

siolégicas de la Nutricion
de la Universidad de Mur-
cia.”Son necesarios ensayos
clinicos prospectivos bien
controlados en los que se
demuestre con mayor nivel
de evidencia que las bebi-
das con edulcorantes ar-
tificiales son nocivas”, afla-
de Dolores Corella, catedra-
tica de Medicina Preventi-
va y Salud Publica de la
Universidad deValencia. Es
mas, un articulo publicado
el pasado julio en Nutrition
Reviews por un grupo de
la Escuela de Salud Publica
de la Universidad de Min-
nesota, Estados Unidos,
“concluye que no existe ma-
yor riesgo para la salud de-
bido al consumo de bebidas
edulcoradas con edulcoran-
tes artificiales”, dice Core-

lla.

Otro estudio de este afio,
publicado en American
Journal of Clinical Nutri-
tion por la cientifica espa-
fiola Carmen Piernas junto
con el profesor Barry
Popkin, en la Universidad
de Carolina del Norte, “ha
demostrado que si se sigue
una dieta para adelgazar
controlada en calorias,

O Garaulet: “La
hora a la que se
toman las bebidas
edulcoradas
podria cambiar su
efecto fisioldgico”

aquellos individuos a los
que se les permite ingerir
bebidas edulcoradas toman
menos energia en forma de
postre que aquellos que
so6lo pueden beber agua”,
resume Garaulet.

En el caso de los diabé-
ticos y prediabéticos, el uso
de edulcorantes bajos o sin
calorias “puede facilitarles
el control de sus niveles de
glucosa y la pérdida de
peso”, segin plasma Craig
Johnston, de la Facultad de
Medicina de Baylor (Hous-
ton), en un articulo publica-
do en el ultimo numero de
US Endocrinology.

ALTERACION CEREBRAL

Volviendo al lado oscuro,
“las personas que regular-
mente consumen edulco-

rantes artificiales mues-
tran patrones de activacion
alterados en los centros de
placer del cerebro en res-
puesta al sabor dulce, lo
que sugiere que estos pro-
ductos no satisfacen el de-
seo de dulces”, explica
Swithers. Igualmente,
apunta,“estudios en ra-

- tonesy ratas han de-
' mostrado que el consu-

mo de edulcorantes no
caloricos disminuye la
respuesta fisioldgica al sa-
bor dulce, provocando que
los animales se atiborren
de comida rica en calorias y
dulce”. Dicho esto, quizas
en el dia a dia, sefiala Ga-
raulet, “en la dieta habitual,
las bebidas edulcoradas no
sean de utilidad, ya que ala
larga si producen una com-
pensaciéon de la ingesta
energética”.

Rubén Bravo, director del
Departamento de Nutriciéon
del Instituto Médico Euro-
peo de la Obesidad (IMEO),
también da la razén a este
razonamiento del articulo
de opinién de Trends in En-
docrinology&Metabolism.
“Vivimos en una sociedad
con sobresaturacion gusta-
tiva alimentaria, que ha
educado a nuestras papilas
gustativas a que todos los
alimentos posean un sabor
intenso y predominante,
que ha anestesiado el gusto
por los matices y el sabor
de un alimento natural”.

Bravo prosigue diciendo
que “si nos centramos en
los sabores dulces y en las
bebidas edulcoradas, rapi-
damente me viene a la cabe-
za la tendencia de encon-
trarnos en consulta a pa-
cientes a los que noles gus-
ta el agua y necesitan que
todas sus bebidas y comi-
das del dia lleven uno u otro
sabor. De aqui, las frecuen-
tes adicciones hacia las be-
bidas de cola o similares en
personas con sobrepeso u
obesidad”.

El consumo de bebidas con
azucar se ha ligado a obesi-
dad, diabetes tipo 2 y sin-
drome metabdlico. Por ello,
la mayorifa de estadouni-
denses consume ahora
edulcorantes artificiales.

El asunto de los edulcoran-
tes dietéticos es todavia
muy Nuevo como para
poder hacer una recomen-
dacion. Son necesarios
ensayos clinicos prospecti-
VOS con mas evidencia.

Segun la Universidad de
Carolina del Norte, en una
dieta para adelgazar con-
trolada en calorias los indi-
viduos que pueden ingerir
bebidas edulcoradas toman
menos postre.

4. RESPUESTA ALTERADA

Los que suelen tomar edul-
corantes artificiales mues-
tran patrones de activacion
alterados en los centros de
placer del cerebro en res-
puesta al sabor dulce, no
satisfaciendo su deseo.

5. SATURACION DEL GUSTO

La sobresaturacion gustati-
va educa a las papilas gus-
tativas a que todos los ali-
mentos posean un sabor
intenso, lo que anestesia el
gusto por el sabor de un
alimento natural.

El miembro del IMEO co-
menta que los estudios que
muestran la repercusion
que determinados alimen-
tos tienen sobre las hormo-
nas y neurotransmisores
“comienza a evidenciar
como el abuso de los edul-
corantes y endulzantes de
sabores intensos provocan
picos de insulina y dopami-
na en el consumidor, su-
miéndole, durante un breve
periodo de tiempo, en una
sensacion agradable de ple-
nitud y actividad, que se
tornard en fatiga y tristeza
en cuanto la insulina y do-
pamina caigan vertiginosa-
mente, obligando al consu-
midor a buscar una nueva
dosis”.

En definitiva, para Ga-
raulet, “hay muchos facto-
res que pueden estar influ-
yendo en la respuesta a las
bebidas edulcoradas. En la
Universidad de Harvard es-
tamos viendo que la hora
a la que se consumen po-
dria cambiar su efecto so-
bre nuestra fisiologia”.



