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L.oS edulcorantes artificiales, el nuevo
enemigo de la obesidad y la diabetes

» Un estudio demuestra”
que los sustitutos del
azucar logran el efecto
contrario al modificar
la flora intestinal

N. RAMIREZ DE CASTRO
MADRID

on la solucién preferida por

la mayoria para perder

pesoy el mejor aliado de

las personas con diabetes.

No aportan calorias, endul-

zan mas que el aztcary
permiten satisfacer nuestro lado més
goloso sin remordimientos. Pero pue-
de que el consumo de edulcorantes ar-
tificiales no sea tan inocente. Un nud-
mero creciente de estudios lleva afios
desvelando su lado menos saludable.
El dltimo lo publica la revista cienti-
fica «Nature» y revela que un consu-
mo elevado de edulcorantes artificia-
les induce cambios metabdlicos que
favorecen la obesidad y la diabetes tipo
2. Es decir, favorecen los mismos tras-
tornos que intentaban combatir cuan-
do se crearon.

Basta una semana

La explicacion a ese efecto perverso
estd en la capacidad de estos sustitu-
tos del azicar para modificar la com-
posicion y funcién de la flora intesti-
nal. El hallazgo, no solo muestra los
problemas colaterales de su consumo,
sino el papel que las bacterias que pue-
blan nuestro intestino juegan en el so-
brepeso y en las enfermedades rela-
cionadas con él.

Los cientificos del Instituto Weiz-
mann de Israel, que firman este traba-
jo, apuntan directamente al consumo
masivo y sin control de estas sustan-
cias artificiales que endulzan bebidas,
comidas, golosinas... como «una de las
causas» que esta favoreciendo la epi-
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demia de obesidad
en el mundo desarrollado.

Aunque, ahaden, creen que podria
haber personas a las que no dafarian.

Los autores estudiaron tres tipos
diferentes de edulcorantes muy con-
sumidos (sacarina, aspartamo y su-
cralosa). Y demostraron su efecto no
solo en experimentos con animales de
laboratorio como habian hecho otros
trabajos previos, sino en humanos. Es-
tudiaron cémo afectaba tanto a con-
sumidores habituales con diabetes, asi
como en un grupo pequeno de
siete voluntarios sanos que no
solian tomar estos sustitutos del
azucar.

En estos dltimos basto solo una se-
mana de consumo para que en algu-
nos el metabolismo empezara a ser
menos tolerante a la glucosa, una con-
dicion previa de diabetes y del llama-
do sindrome metabdlico. Las cantida-
des utilizadas en el experimento fue-
ron elevadas, aunque siempre en los
niveles no toxicos (por debajo de la re-
comendacién de la agencia estadou-
nidense del medicamento).

En los experimentos con ratones
también se vio otra prueba conclu-
yente de los cambios en la flora in-
testinal. Al dar antibidticos para
erradicar muchas de sus bac-
terias intestinales se consi-
guid una reversiéon completa
de los efectos de los edulcoran-
tes artificiales sobre el metabo-
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Prudencia

«A1n no hay suficiente
evidencia cientifica para
pedir a los diabéticos que
dejen de consumir
edulcorantes»

e

Flora intestinal
La ultima diana
contra la obesidad

Puede que en los préximos afios a
las recomendaciones habituales de
ejercicio y dieta para luchar contra
los kilos de mas se afiadan otras
mas sofisticadas como la utiliza-
cion de alimentos probidticos,
trasplantes de microorganismos
beneficiosos para nuestra flora
intestinal o antibidticos. Cada vez
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lismo de la glucosa. En los volunta-
rios sanos, lo curioso es que el efecto
dafiino no se vio en todos los partici-
pantes. Al estudiar la composicién de
la flora intestinal de los voluntarios
del estudio se encontro la explicacion.
Los investigadores hallaron dos po-
blaciones diferentes de bacterias del
intestino humano, una que induce in-
tolerancia a la glucosa cuando se ex-
pone a los edulcorantes y otra sin
ningun efecto en ambos senti-
dos.
Los autores creen que ciertas
bacterias intestinales de las per-
sonas que desarrollaron intoleran-
cia a la glucosa reaccionaron a los edul-
corantes quimicos, promoviendo cam-
bios en la capacidad del organismo
para utilizar el azticar. Por eso, insis-
ten en que atin queda mucho camino
por recorrer para entender ese com-
plejo puzle que es la obesidad: por qué
algunas personas pueden comer sin
miedo a engordar y otros lo hacen cui-
dando su alimentacion y estilo de vida.
Larespuesta, segtin Eran Segal,
la proporcionard un andli-
sis integrado de nuestro ge-
noma, microbioma (flora in-
testinal) y los habitos alimenti-
cios. «Solo entonces entenderemos
c6mo los alimentos y los suplemen-
tos nutricionales afectan a la salud y
el riesgo de la enfermedad de una per-
sonay, sugiere.
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Un engafio
No es la primera vez que
se acusa a los edulcoran-
tes de favorecer proble-
mas de metabolismo, de
hipertension o incluso de
producir un efecto rebo-
te de ganancia de
peso. En este estudio
se muestra que pue-
de cambiar la flora
intestinal, pero recien-
temente otra investiga-

hay mads investigaciones que
buscan en esa flora interna,
formada por mas de mil especies de
bacterias diferentes, la llave a
nuevos tratamientos contra la
obesidad.

Todo lo que comemos y hacemos la
modifica. La cambiamos al comer,
al hacer ejercicio o al enfermar.
Nuestra famosa dieta mediterra-
nea, rica en vegetales, ayuda a
cultivarla de una forma beneficiosa
al favorecer la presencia de micro-
organismos buenos para controlar
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Dulce quimica
Sacarina

Uno de los edulcorantes mas
antiguos que existen. Se usa
en refrescos, zumos, lacteos,
reposteria, conservas,
helados, pasta de dientes o
productos farmacéuticos.

Sucralosa

Es 600 veces mas dulce que
el azticar y el inico que se
obtiene a partir de ésta. Se
usa en refrescos, jugos,
salsas, siropes, caramelos,
postres, productos hornea-
dos y frutas enlatadas.

Aspartamo

Tiene un poder endulzante
200 veces mayor que el
azucar. Intensifica los
sabores de los citricos y de
varias frutas.

Ciclamato

Se encuentra combinado
con otros endulzantes bajos
en calorias y en bebidas,
confituras, gelatinas o
batidos.

cién mostraba una explicacion cu-
riosa. Si los sustitutos del aziicar no
aportaban calorias como la gluco-
say engordaban eso era porque el
organismo se despistaba con el sa-
bor dulce y el metabolismo se de-
sajustaba.

Sea como fuere, aiin es demasia-
do pronto para hacer recomenda-
ciones de salud publica, en opinién
de José Manuel Ferndndez-Real, in-
vestigador del Hospital Josep True-
ta de Gerona y miembro de la So-
ciedad Espafiola para el Estudio de
la Obesidad. «Debemos ser pruden-
tes. Yo no tengo ningtin vinculo con
la industria, aunque creo que atin
no hay suficiente evidencia cienti-
fica para pedir a los diabéticos que
dejen de consumir edulcorantes ni
tampoco a las personas sanas».

el peso. También lo hace el
ejercicio fisico, por lo que los
consejos clasicos de comer
sano y estar en forma siguen
siendo validos para intentar
mantener la linea. Aunque
también se estudian otras
opciones menos agradables
como el trasplante fecal,
introducir heces de una
persona delgada a otra obesa
para conseguir que aniden en
su intestino bacterias que le
hagan adelgazar.




