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SABER COMER

A NADIE
LE AMARGA
UN DULCE

MEDICO ESPECIALISTAEN
ENDOCRINOLOGIA Y
NUTRICION. H.R. U.
CARLOS HAYA

1 gusto por los alimentos vie-
ne determinado tanto por
factores bioldgicos, como por
ejemplo el sexo (parece ser
que al sexo femenino le gustan mas
los sabores dulces), asi como por las ex-
periencias que vamos viviendo incluso
ya antes de nacer, de modo que los ali-
mentos que ingiere la madre podrian
influir en el gusto futuro del niflo.

En los primeros afios de la vida te-
nemos una especial predileccion por
los sabores dulces que va disminuyen-
do progresivamente durante la adoles-
cencia y la vida adulta. Debido a este
gusto por lo dulce, el uso del azticar se
ha usado sin limitacion desde que la
cafia de azUcar se introdujo en Espaia
a partir de las cruzadas para endulzar
bebidas y fabricar dulces hasta la pri-
mera mitad del siglo XX, en que se
empez0 a relacionar su abuso con la
aparicion de efectos perjudiciales
como la caries, la diabetes o eventos
cardiovasculares.

Desde entonces se empezaron a
buscar sustitutos que nos endulzasen
la vida sin estos efectos indeseables.
No obstante, existen ciertas contro-
versias e inseguridades en cuanto al
consumo de los edulcorantes que se
adicionan a los alimentos que consu-
mimos. Por este motivo, recientemen-
te un grupo multidisciplinar de exper-
tos en nutricién y alimentacién lanza-
ron un decdlogo acerca del uso y pro-
piedades de los edulcorantes bajos en
calorias como el acesulfamo, asparta-
mo, sacarina o ciclamato.

Estos expertos concluyeron que to-
dos los edulcorantes comercializados
en Europa han pasado unos controles
estrictos de seguridad y consumidos
en las cantidades adecuadas no se han
relacionado con un mayor riesgo de
enfermedades cardiovasculares, neu-
rologicas, cancer o alteraciones duran-
te la gestacion. Ademas, ayudan a pre-
venir la aparicién de caries; de hecho,
edulcorantes como el xilitol junto con
una higiene bucal adecuada y el uso
de fluor han contribuido a una reduc-
cién del 50% en la aparicién de caries
en los tltimos 20 afios. Estos edulco-
rantes no afectan a los niveles de glu-
cosa e insulina de la sangre y por lo
tanto los pueden usar con seguridad
los pacientes con obesidad y/o diabe-
tes, es mds, asociado a una dieta equi-
librada y acompanado de ejercicio fisi-
co la sustitucion de azucar en las co-
midas por estos edulcorantes ayuda a
bajar de peso, lo cual no quiere decir
que si va usted a comerse unos chu-
ITOS 0 unas torrijas, el efecto que estos
dulces puedan tener sobre su peso
vaya a ser compensado por el uso de
sacarina en el café.



