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en diabetes. Vive con diabetes
tipo 1.
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ALIMENTACIC)N diabet

IDEAS PARA SUSTITUIR ELL AZUCAR

EDU LCORAN

Son seguros y aportan ese sabor dulce que tanto
gusta a las personas con diabetes sin ajﬁaa‘ar a
los niveles de insulina y glucosa en sangre

e le llama edulcorante a
cualquier sustancia, natu-
ral o artificial, que edul-
cora, es decir, que sirve
para dotar de sabor dulce
a un alimento o producto que de otra
forma tiene sabor amargo o desagradable.
Dentro de los edulcorantes tenemos:
© Los de alto valor calérico, como el
azicar o la miel.
® Los de bajo valor calérico, que se
emplean como sustitutos del aziicar. En
ambos tipos encontramos edulcorantes
naturales y artificiales. Pero la mayorfa
de los edulcorantes bajos en calorfas son
de origen artificial.

LA CANTIDAD ES LA CLAVE
Existen varios mitos acerca de la utili-
zacién de los edulcorantes de bajo valor
calérico sustitutos del azticar como que
producen cancer o que son daninos.

[E DIETA SANA

El principal problema se centra en de-
terminar la dosis que garantice que no se
va a producir ningin efecto dafino.

Para autorizarlos, la Unién Europea so-
mete los edulcorantes al estricto examen
del Comit¢ Cientifico para la Alimenta-
cion Humana, organismo que dictamina
si un producto se puede utilizar, fijando a
su vez la Ingesta Diaria Admisible (IDA).
Esta debe asegurar que ninguna persona
con hdbitos de consumo muy diferentes a
los de la media vaya a superar el maximo
recomendable. La IDA se define, ademis,
como “la estimacién de la cantidad de
aditivo alimentario, expresado en funcién
del peso corporal que puede ingerirse dia-
riamente de por vida sin riesgo de salud
apreciable”.

La industria de la alimentacién solo
puede usar los que han sido aprobados
tras haber superado largos, detallados y
exhaustivos estudios que verifiquen que
las dosis autorizadas no pueden dar lugar
a ningtin efecto dafino para la salud.

TIPOS DE EDULCORANTES

® Sacarina: es el primer edulcorante sin
calorfas que se descubrié, y hoy es el mds
utilizado. Aporta entre 300 y 500 veces
mids sabor dulce que la sacarosa (aziicar),
resiste el calentamiento y los medios 4ci-
dos, por lo que es muy dtil en muchos
alimentos procesados. Se encuentra en
refrescos, yogures y edulcorantes de mesa.
La ingesta diaria admisible 0-5 miligramos
por kilogramo de peso. El uso de la saca-
rina estd aprobado y considerado seguro
en mds de 80 paises.

INOCUOS
Y SEGUROS

y consumir mas de

11.600 tabletas « le sacarina cada
dia durante dos anos para llegar
al tope de la Ingesta Diaria Admi-
sible (IDA). No se ha demostradc
que los edulcorantes artificiales,
en su consumo habitual produzcan
ancer. En realidad, los az(icares
(glucosa, fructosa, lactosa, sacaro
i...) hacen mas dafo a la persona
con diabetes, porque producen
hiperglucemia diabética que si es
toxica para el cuerpo human
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® Ciclamato o E 952: es entre 30 y 50
veces mas dulce que la sacarosa. Se utiliza
en edulcorantes de mesa, bebidas instan-
tdneas, productos horneados, conservas de
frutas, dulces y productos farmacéuticos.
La cantidad recomendada es 0-7 miligra-
mos por kilogramo de peso.

® Acesulfamo K o E 950: es entre 130 y
200 veces mds dulce que la sacarosa. Se
encuentra en bebidas carbonatadas y no
carbonatadas, edulcorantes de mesa, pro-
ductos licteos, mermeladas, confituras y
dulces, productos horneados y pasta den-
tal, entre muchos otros. Se puede utilizar
hasta 9 miligramos por kilogramo de peso.
El organismo no es capaz de digerirlo ni de
acumularlo, lo elimina rdpidamente por
via renal, por lo que es totalmente inocuo.
® Polioles de baja energia o “alcoholes
del aziicar”: si se ingiere una dosis alta
(mds de 50 gramos de sorbitol o mas de 20
gramos de manitol al dia) pueden causar
diarrea. Conviene limitar su ingesta diaria
y estan desaconscjados en nifios, ya que
en ellos el efecto laxante se manifiesta
mas facilmente debido a su menor peso
corporal. Los de mayor empleo son: E-420
o sorbitol y jarabe de sorbitol, E-421

o manirol, E-953 o isomaltitol, E-965 o
maltitol y jarabe de maltitol y el E-976 o
Xilitol. Es empleado en caramelos, gomi-
nolas, chicles. La cantidad admisible de
consumo es de 15 miligramos por kilo.

® Aspartamo o E-951: 200 veces mds
dulce que el azicar no resiste bien las al-
tas temperaturas, por lo que no puede
utilizarse en productos que se vayan a
someter a alguna fuente de calor eleva-
do. Se puede ver en postres y pastillas de
menta, refrescos, cereales de desayuno,

zumos, como edulcorante de mesa, chicles,
ldcteos, mermeladas, bebidas calientes de
chocolate, multivitaminas y en productos
farmacéuticos. La cantidad recomendada
es 0-40 miligramos por kilogramo de peso.
Es una sustancia inocua salvo en personas
que padecen fenilcetonuria.

BAJOS EN CALORIAS,
PERO CON CARBOHIDRATOS
Algo a tener en cuenta es que estos edul-
corantes “bajos en calorfas” si contienen
hidratos de carbono. Cada sobre con su
presentacién en polvo lleva aproximada-
mente 0,8 gramos de hidratos de carbono
y, por lo tanto, cada sobre podria subir
la glucosa en sangre aproximadamente
4 mg/dL. Algunas presentaciones de es-
tos edulcorantes en tabletas o liquido no
contienen glucosa ni calorfas. Fijate en
el etiquetado y compra en consecuencia.
La utilizacién de edulcorantes sustitu-
tos de azticar ha sido beneficioso para las
personas con diabetes, permitiéndoles
tener una dieta equilibrada y atn disfru-
tar los alimentos dulces, sin las calorias
contenidas en los productos endulzados
con azicar. ¢




