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‘;; SABER COMER

Un reciente estudio
sefiala algunos
edulcorantes
artificiales como
causantes de
aumentar la
glucemiay los casos
de obesidad

LA PREGUNTA

na investigacion

de un equipo inter-

nacional publicada
en la prestigiosa revista
“Nature”hasacadoalaluz
resultados sorprendentes
que sefnalan alasacarina
como factor favorecedor
de la diabetes y la obesi-
dad. Hasta ahora siempre
se le habia atribuido una
ventaja protectora frente

MUY PRACTICO

a ambos trastornos, por-
que los edulcorantes arti-
ficiales pasan por el tubo
digestivosinserdigeridos.
Sin embargo, segin este
reciente estudio, los edul-
corantes (nosololasacari-
na, también el aspartamo
yla sucralosa) modifican
la composicién de la flora
intestinal disminuyendo
la cantidad de bacterias

del género Bacteroide-
tes, que nos protegen de
la obesidad y aumentan
otrotipo (Firmicutes) que
favoreceladiabetestipo2.

Buena parte de la comu-
nidad cientifica pone en
entredicho la metodologia
utilizada en este estudio.

¢Como identificar 10s edulcorantes?

EDULCORANTE IDENTIFICATIVO | EDULCORANTE IDENTIFICATIVO |
Sorbitol © E420 Taumatina ©OE957
Manitol E-421 Neohesperidina E-959
Acesulfamo potéasico E-950 Glucésidos de esteviol E-960
Aspartamo E-951 Maltitol E-965i
Ciclamatos E-952 Jarabe de Maltitol E-965ii
Isomaltosa E-953 Lactitol E-966
Sacarina E-S54 Xilitol E-S67
Sucralosa E-955

80 SABERVIVIR

En este sentido, el secre-
tario de la Sociedad Espa-
niola de Endocrinologia y
Nutricién, Miguel Angel
Rubio, destaca que nunca
las investigaciones sobre
los edulcorantes habian
encontrado problemas
para la salud por el con-
sumo de estos productos
en las dosis normales. Y el
catedratico Lluis Serra ha
senalado que “un estudio
elaborado de esta forma,
al menos en la parte que
ha analizado el efecto en
humanos, no basta para
cambiar la seguridad de
los edulcorantes”.

Estos resultados deben to-
marse con cautela hasta
que otros nuevos lo corro-
boren o echen por tierra. En
todo caso, y a la espera de
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TOMA NOTA §

| s alfarnativac
Las alternativas

mas naturales

EDULCORANTES CARACTERISTICAS |
NATURALES PRINCIPALES f
Fructosa Es el azticar que esta de forma
natural en las frutas. También se le
llama levulosa.
Melaza residual Es de color oscuro, su aspecto es

parecido a la miel, y tiene un sabor
cercano al regaliz y algo amargo.

Sirope de agave Es la“miel” que se extrae de las
hojas del dgave. Se necesita afia-
dir menos cantidad a los alimen-
tos para obtener el mismo dulzor.

Jarabe de arce Esta fabricado a partir de la savia
del arce. Se puede utilizar en hor-
neados y postres.

Miel Contiene un 80% de aztcares

predominantemente en forma
de fructosa. Muy adecuada para
endulzar infusiones.

Estevia Se obtiene a partir de las hojas de
un arbusto del mismo nombre.
No aporta calorfas e inhibe la
formacion de la placa bacteriana.

mas datos sobre los edul- Elabora dulces en casa
corantes, lo mejor es ser  envezdecomprarlosen el
cautos y tomar este tipo  supermercado, la pastele-
de sustitutos del azticar riaolapanaderia. Asisa-
con moderacién. bréas exactamente cuanto
azlcar contienen e inclu-
: NES so podras sustituirlo por
Si quieres reducir tuconsu-  otros edulcorantes natu-
mo de azicar sinnecesidad  rales (miel, estevia...).
de utilizar edulcorantes Piénsalo bien antes de
artificiales, los siguientes  afiadir azucar a tus pre-
consejos pueden sertede  paraciones. Por ejemplo,
gran ayuda. sivasatomarteunbolde
Noabusesdelosalimen- leche con cereales, estos
tos precocinados nitam- ya contienen azlcar, por
poco de las salsasuotro lo que no es necesario
tipo de alifios y condi- afiadirmas. Y en casode
mentos. Estos productos  que te gusten més dulces
generalmente contienen cuentas con otras opcio-
azucaroculto,ylomismo nescomo afiadirunos co-
ocurre con algunasbebi- posdeavena.
dasindustriales. Por IKER LARRE (Nutricionista)




