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NUTRICION

Sobre la sacarina,
el aztcar y la dieta

MAGDA CARLAS
Barcelona

omo era de esperar, el

reciente estudio sobre

los efectos de la sacari-

na realizado por el ins-
tituto israeli Weizmann ha trai-
do cola. Segun esta investigacion,
el consumo de sacarina y otros
edulcorantes como el aspartamo
o la sucralosa produciria, entre
otras cosas, una al-
teracion de la flo-
ra intestinal, un au-
mento de los nive-
les de glucosa en
sangre e incluso
una mayor predis-
posicion al sobre-
peso . Logicamen-
te no hace ningu-
na gracia saber

nuestros habitos dietéticos. Mu-
chas veces se utilizan edulcoran-
tes sintéticos sin tener proble-
mas de sobrepeso, ni diabetes ni
nada que requiera estos produc-
tos. A menudo la sacarina va des-
pués de un contundente trozo de
tarta o de un agape en el que lo
que menos importe sea probable-
mente la dosis de aztcar que se
afiade al café. Por tanto, jno seria
mas inteligente comer mejor que
pensar que el so-
brecito de edulco-
rante sintético nos
va a salvar de to-
dos los males? Por
otro lado, si una
persona sana limi-
ta su consumo de
azucar a la cucha-
radita del café, ; es
esto tan grave?

que lo que hasta
ahora utilizaba-
mos para cuidar la salud quiza
nos la estropee. Ahora bien, sin
juzgar la utilidad real que pueda
tener dicho estudios vale la pena
hacer unas cuantas reflexiones.
Este es un estudio mas, con to-
das las limitaciones que ello com-
porta. Los autores afirman que
con los datos obtenidos hasta aho-
ra no se pueden de momento
cambiar las recomendaciones die-
téticas. Por tanto, calma. Otra co-
sa es que se han utilizado unas do-
sis de sacarina diarias que proba-
blemente no sean las que utilizan
todas las personas que consumen
este edulcorante. No es que a par-
tir de ahora una pastillita de sa-
carina tenga que dar problemas a
todo el mundo. Esto no quita que
haya que poner sentido comun a

En cualquier ca-
so, de este intere-
sante estudio hay una conclusion
que si podemos sacar: prudencia
ante el consumo excesivo y masi-
vo de edulcorantes sintéticos. El
tiempo y la ciencia diran si se pue-
den afiadir normas mas claras a
nuestros habitos edulcorados.e

La sugerencia

Tentempié de otoiio

Partir por la mitad y untar un pequefio
panecillo de Viena con una capa grue-
sa de queso fresco tipo ‘matd’. Segui-
damente aderezar el queso con unas
pasas de Corinto y con unas nueces
picadas. Finalmente, afiadir un chorri-
to de miel y cerrar el panecillo. Es un
alimento delicioso, y dulzén, pero
mucho mas sano y ligero que un pas-
tel convencional.




