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La salud en la mesa

Lasacarina
favorece
la diabetes

Los cientificos advierten sobre los efectos
negativos de los edulcorantes artificiales

JOSEP CORBELLA
Barcelona

a sacarina y otros

edulcorantes artifi-

ciales modifican la

flora intestinal de

un modo que facili-

ta el aumento de

peso, dificulta el control del nivel
de aztcar en la sangre y aumenta
el riesgo de diabetes tipo 2. Es la
conclusion de una investigacion
del Instituto Weizmann de Reho-
vot (Israel) que se presenta hoy
on line en la revista Nature y que
puede obligar a reconsiderar el
uso masivo de edulcorantes artifi-
ciales en la industria alimentaria.
“Nuestros resultados indican
que los edulcorantes artificiales
inducen los mismos problemas
que pretenden prevenir”, decla-
r6 el martes Eran Elinav, codirec-

LA CLAVE ESTA EN LA FLORA
Los edulcorantes
son perjudiciales
porque modifican
la flora intestinal

AZUCAR Y PESO

Dificultan el control
del nivel de azicar en
la sangre y propician
el aumento de peso

tor de la investigacion, en rueda
de prensa telefénica. Pero afiadio
que estos resultados “no son la tl-
tima palabra” sobre la cuestion,
sino la primera, por lo que “seria
prematuro hacer recomendacio-
nes generales sobre el consumo
de edulcorantes”.

A diferencia del azucar, los
edulcorantes artificiales suelen
pasar por el aparato digestivo sin
ser digeridos. Por esta razén no
aportan calorias. Pero por la mis-
ma razon llegan intactos hasta la
flora intestinal -las bacterias que
pueblan el aparato digestivo-.

Dado que los alimentos que co-

La dieta ideal
es distinta para
cada persona

=La investigacion sobre
los efectos de los edulco-
rantes artificiales se en-
marca en el Proyecto
Nutricion Personalizada
que dirigen Eran Segal y
Eran Elinav en el Institu-
to Weizmann de Israel.
El proyecto consiste en
registrar los alimentos
de la dieta, la composi-
cion de la flora intestinal
y los niveles de azicar
en la sangre de 700 vo-
luntarios a lo largo de
una semana. De este mo-
do, Segal y Elinav espe-
ran averiguar de qué de-
pende que un mismo ali-
mento tenga efectos me-
tabdlicos distintos en
personas distintas —es
decir, por qué una mis-
ma cantidad de calorias
hace que una persona
aumente de peso y otra
no-. El objetivo final del
proyecto es aprender a
disefiar dietas equilibra-
das individualizadas en
funcién de la composi-
cion de la flora intestinal
de cada persona.

memos regulan la flora intesti-
nal, y dado que la flora intestinal
regula la salud, los investigado-
res se preguntaron si los edulco-
rantes artificiales podian tener al-
gun efecto relevante.

Para averiguarlo, realizaron
una serie de experimentos en ra-
tones y “nos sorprendié que el
efecto fuera tan grande”, declar6
Eran Segal, también codirector
de la investigacion del Instituto
‘Weizmann. Posteriormente, rea-
lizaron dos estudios en personas
que confirmaron los resultados.

Los experimentos en ratones
demostraron que, cuando un ani-

mal ingiere sacarina, aspartamo
o sucralosa, el nivel de azticar en
la sangre sube més que cuando in-
giere azticar. Demostraron tam-
bién que los edulcorantes modi-
fican la composicion de la flora
intestinal. Concretamente, redu-
cen las bacterias del género Bacte-
roidetes —que son un antidoto
contra la obesidad- y aumentan
las del género Firmicutes.

Para asegurarse de que la flora
intestinal era la clave del efecto
de los edulcorantes, realizaron
un trasplante de bacterias intesti-
nales de ratones alimentados con
sacarina a ratones que nunca ha-
bian tomado sacarina. Los resul-
tados disiparon las dudas: tras el
trasplante, el nivel de azicar en
la sangre se les disparo.

En personas, los resultados fue-
ron igualmente significativos. En
un primer estudio, se evalud el
consumo de edulcorantes artifi-
ciales en una muestra de 381 per-
sonas que contestaron a una en-
cuesta nutricional. Las respues-
tas revelaron que, cuanto mas fre-
cuente es el consumo de sacari-
na, mayor suele ser el peso de
una persona y mas alto suele ser
el nivel de aztcar en la sangre.
Ademas, los kilos de més tienden
aacumularse en el abdomen, que
es donde resultan mas perjudicia-
les para la salud.

Al realizar anélisis de sangre a
los consumidores habituales de
sacarina, se observaron niveles
anormalmente altos de hemoglo-
bina glicosilada (que indica la
concentracién de azicar en la
sangre en los tres meses anterio-
res) y de la enzima ALT (que indi-
ca el dafio hepatico).

En un segundo estudio, siete
personas sanas que no eran con-
sumidoras habituales de edulco-
rantes artificiales accedieron a to-
mar 360 miligramos diarios de sa-
carina durante una semana. Ha-
cia el final de la semana, cuatro
de los siete participantes en el es-
tudio tenian alterada su capaci-
dad de regular el nivel de azicar
en la sangre. La composicion de
su flora intestinal también se vio
alterada a lo largo de la semana.

Los edulcorantes analizados

Sacarina

Trescientas veces mas dulce
que el azticar de mesa, se
emplea en una gran varie-
dad de productos como bebi-
das, caramelos, galletas o
pasta dentifrica. Descubierta
en 1878, la industria alimen-
taria la empez0 a utilizar a
gran escala en los afios sesen-
ta como el primer producto
que ofrecia un sabor dulce
sin aportar calorias.

Aspartamo

Es 180 veces més dulce que
el azicar de mesa. Descu-
bierto en 1965, se autorizd
su uso como aditivo alimen-
tario en 1981, cuando se con-
virtié en una alternativa al
azlcar y a la sacarina.

Sucralosa

600 veces mas dulce que el
azucar. Es una molécula
muy estable, por lo que se
puede utilizar en reposteria
y en productos que requie-
ren un largo tiempo de con-
servacion. Esta autorizada
en la UE desde el 2004.

Los que no se han estudiado
Los resultados de la investi-
gacién no se pueden extrapo-
lar a otros edulcorantes, da-
do que no se han estudiado
sus efectos. Entre los de ori-
gen natural, los mds comu-
nes incluyen la stevia, la fruc-
tosa, el xilitol y el sorbitol.
Entre los artificiales, los mas
comunes son los tres que se
han estudiado.
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100 billones de microbios Mas que células humanas 500 especies de bacterias Riqueza genética

LOS DATOS
DE LA FLORA El cuerpo humano tiene cien Por cada célula humana de La flora intestinal contiene bacterias de El nimero de genes que
INTESTINAL billones de microorganismos en nuestro cuerpo, hay diez células 500 especies distintas, ademas de hay en la flora intestinal

el aparato digestivo

de otras especies en nuestro
aparato digestivo

algunas especies de bacterias y protozoos es cien veces superior al

del genoma humano

En los otros tres participantes, la
sacarina no tuvo ningun efecto
perjudicial ni beneficioso.

Un andlisis retrospectivo reve-
16 que, desde antes de iniciar el
experimento, las cuatro personas
perjudicadas por la sacarina te-
nian una composicion de la flora
intestinal distinta a la de las otras
tres personas.

“No todo el mundo responde
negativamente a los edulcoran-
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tes artificiales”, sefiala Eran Se-
gal. Pero “pueden ser perjudicia-
les para un sector amplio de la po-
blacién”. Por ahora no hay nin-
gun test que permita saber para
quién son inocuos y para quién
perjudiciales.

“Es una investigacion muy sor-
prendente e interesante”, desta-
ca Francisco Guarner, director
de la unidad del sistema digesti-
vo en el hospital Vall ’Hebron e

investigador especialista en flora
intestinal. Guarner recuerda que
investigaciones anteriores ha-
bian demostrado que las bacte-
rias del aparato digestivo desem-
pefian un papel importante en la
diabetes tipo 2 y en la obesidad.
Pero “la influencia de los edulco-
rantes artificiales es una novedad
importante que puede afectar a
un gran numero de personas”.

La investigacion se ha limitado
a los tres edulcorantes artificia-
les mas consumidos. Los tres
afectaron a la capacidad de regu-
lar el nivel de aztcar en la sangre
y al riesgo de diabetes, aunque la
sacarina tuvo un efecto perjudi-
cial mas acusado que el asparta-
mo y la sucralosa.

Cuando se les pregunt? si otros
edulcorantes como la stevia ten-
drian un efecto similar, los investi-
gadores del Instituto Weizmann
evitaron pronunciarse. “No he-
mos analizado la steviay no pode-

DIFERENCIAS ENTRE PERSONAS
Las sustancias que
edulcoran son nocivas
para algunas personas
e inocuas para otras

EL AZI]CAR, TAMPOCO

Los investigadores
rechazan defender las
bebidas con azicar
como mds saludables

mos especular sobre edulcoran-
tes que no se han estudiado, por-
que diferentes floras intestinales
reaccionan de manera distinta a
diferentes edulcorantes”, decla-
r6 Eran Elinav. La stevia, ade-
mas, es un edulcorante de origen
natural, mientras que la sacarina,
el aspartamo y la sucralosa son ar-
tificiales. Pero “nuestros resulta-
dos invitan a que se hagan estos
estudios”.

También evitaron pronunciar-
se sobre si el aztcar es mejor que
los edulcorantes artificiales por-
que “de ningun modo queremos
dar a entender que las bebidas
con azucar son saludables y de-
ben recuperarse”, afiadié Segal.

Previsiblemente se abrird aho-
ra una nueva fase de investiga-
cién sobre edulcorantes en la que
se tendrdn en cuenta sus efectos
sobre la flora intestinal. Estas in-
vestigaciones iran encaminadas a
buscar moléculas que no tengan
los inconvenientes del aztcar ni
los de la sacarina.

Con los datos disponibles has-
ta ahora, “no creemos que haya
base suficiente para cambiar las
recomendaciones dietéticas”, ad-
virtio Elinav. Pero admitié que
“durante afios he estado toman-
do grandes cantidades de café y
consumiendo edulcorantes pen-
sando que no eran perjudiciales y
personalmente he tomado la deci-
sion de dejar de consumirlos”.

Los resultados de la investiga-
cién “exigen una reevaluacion
del uso masivo de edulcorantes
artificiales”, concluyen los cienti-
ficos del Instituto Weizmann en
Nature.e

Las médicos descubren la importancia de las
bacterias del aparato digestivo para la salud

Larevolucion
delaflora
intestinal

J. CORBELLA Barcelona

a investigacion so-

bre la sacarina “de-

muestra una vez

mas la enorme im-
portancia que tiene la flora in-
testinal en aspectos de nues-
tra salud de los que hasta aho-
rano éramos conscientes”, ob-
serva Francisco Guarner, in-
vestigador del aparato digesti-
vo en el Institut de Recerca
Vall d’Hebron (VHIR).

La vision que médicos y
cientificos tienen de la flora in-
testinal ha cambiado en la dlti-
ma década a medida que se ha

cionadas con la flora intesti-
nal. En este caso, el fendmeno
se explica porque las bacterias
del intestino tienen una gran
actividad metabdlica. En fun-
cion de esta actividad, varia la
cantidad de calorias de los ali-
mentos que el cuerpo humano
convierte en grasa, asi como la
cantidad de azticar que circu-
laenlasangre. Esta es precisa-
mente la linea de investiga-
ci6n en la que trabajan los
cientificos que han estudiado
los efectos de la sacarina.
Otras enfermedades que se
han relacionado en los ulti-
mos afios con la flora intesti-
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Una dieta rica en fibra es beneficiosa para la flora intestinal

descubierto su gran riqueza
biolégica y la importancia
que tiene para nuestra salud.
Si antes era vista como una
poblacion relativamente pasi-
va de bacterias sin ninguna
funcién mas alld del aparato
digestivo, ahora se ve como
un ecosistema complejo y con
el que mantenemos una rela-
cién de simbiosis.

Entre las multiples enferme-
dades relacionadas con el em-
pobrecimiento de la flora in-
testinal, destacan las alergias
y el asma. Esto se explica por-
que una flora intestinal saluda-
ble es necesaria para el correc-
to desarrollo del sistema inmu-
nitario. Sin embargo, las medi-
das de higiene de las socieda-
des urbanas modernas han li-
mitado la diversidad de bacte-
rias a las que se ven expuestos
los nifios en la infancia, lo que
ha llevado a un auge de enfer-
medades autoinmunes.

También enfermedades me-
tabolicas como la diabetes ti-
po 2 v la obesidad estdn rela-

Alergias, asma,
diabetes y obesidad
estan relacionadas
con las bacterias
del intestino

nal incluyen las cardiovascula-
res, el cancer colorrectal y en-
fermedades intestinales infla-
matorias como la de Crohn y
la colitis ulcerosa.

Para mantener una flora in-
testinal saludable, Guarner re-
comienda una dieta rica en
fibras. Y mejor si se trata de fi-
bras variadas, procedentes de
alimentos distintos, porque
ayudan a tener una flora intes-
tinal con més biodiversidad.
“Uno de los problemas que te-
nemos es que nos falta biodi-
versidad en nuestros intesti-
nos”, advierte.e

¢TOMA EDULCORANTES ARTI-
FICIALES EN LUGAR DE AZUCAR?
http://goo.gl/sPGAON




