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CONASPARTAMO 4

El uso de edulcorantes ayuda a
controlar los niveles de glucosa

Las variedades bajas o sin calorias ofrecen una alternativa a los azticares anadidos
y pueden contribuir a la pérdida de peso. Su consumo es seguro y, segiin las tltimas
investigaciones, no existe relacion con la aparicion de enfermedades no transmisibles
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demas de que el consumo de edul-
Acorantes bajos o sin calorias no

esta relacionado con la aparicion
de enfermedades no transmisibles, la evi-
dencia cientifica también indica que estos
pueden jugar un papel significativo en la
prevencion del sobrepeso. Asise establece
en el articulo «Edulcorantes bajos o sin
calorias: mitos y realidades» que aparece
publicado en la revista «Nutricién Hospi-
talaria» y que hace unarevision sistemati-
cadelosestudiosrealizados enlos ultimos
afiosenestaarea.

SUSTITUTO

Tal y como indica la doctora Pilar Riobo,
del Servicio de Endocrinologia y Nutri-
cion del Hospital Universitario Fundacion
Jiménez Diaz y autora de este estudio,
«los alimentos o bebidas donde el aztucar
ha sido sustituido por edulcorantes bajos
o sin calorias pueden ayudar a mantener
un peso saludable y también a reducirlo,
siempre y cuando quien los consume

tenga un estilo de vida saludable, realice
alguna actividad fisica y, lo mas impor-
tante, no tome un exceso de calorias como
compensacion a estos alimentos».

Segun la evidencia cientifica, se estima
que los adultos puede prevenir el aumento
de peso reduciendo cien ca-
lorias suingesta diaria. «Este
tipo de edulcorantes son una

hipocaloricos o sin calorias».

Un reciente estudio randomizado en el
que se han comparado las bebidas como
los refrescos con este tipo de edulcorantes
y el agua como apoyo a un programa de
pérdida de peso, indica que tras doce se-

manas la reduccion de peso
ha sido mayor en el grupo
que consumia bebidas con

pues herramienta para - Lapoblacign - caucorates bos o5
tenemos que tener claro que d d u Ita P u Ede investigacion también indica
son Utiles siempre y cuando |JI'EVEI'Ii|' que en este grupo se ha con-

quienes las consumen no
ingieran calorias adicionales
como compensaciony, afir-
ma Riob6 en su estudio. Y
anade que «esta compensa-
cion se puede producir por-
que el organismo espera la
ingesta de mas calorias -y,
por tanto, el individuo tiene
una mayor sensacion de hambre-, 0 porque
simplemente piensa que puede consumir
sin ningun efecto negativo alimentos o
bebidas ricos en azticar, dado que anterior-
mente ingiri6 alimentos con edulcorantes

elaumentode
peso sireducen

cien calorias
suingestadiaria

seguido reducir la sensacion
subjetiva de hambre sacie-
dad, lo que demuestra que
estas bebidas pueden formar
parte de una estrategia efec-
tiva para reducir peso.

AVAL

«La evidencia cientifica de-
muestra que este tipo de edulcorantes que
ahora mismo hay en el mercado son segu-
ros y no existe relacion epidemiolégica
con la aparicion de enfermedades no
transmisibles», recuerda Riobd. «Los
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=>Noentraenel
sistema circulatorio.
Se digiere por comple-
to por el organismo en
componentes presen-
tes en otros alimentos.
Se elabora...

apartir de componen-
tes alimenticios
comunes, los mismos
que contiene de forma
naturalla carne, los
cereales, los lacteos y
la fruta madura.

=> No provoca

e Cancer

e Aumento del apetito
olaingestade
alimentos

o Caries dental

o Niveles mas altos de
glucosa ensangre

edulcorantes bajos o sin calorias que hay
ahora mismo en el mercado son seguros
y no existe relacion epidemiolégica con la
aparicion de enfermedades no transmisi-
bles», anade la experta. Y recuerda que
«los edulcorantes bajos o sin calorias se
llevan utilizando de forma segura desde
hace mas de un siglo y estan sujetos a es-
trictos controles».

Para reducir el consumo de azuicar es
frecuente que las personas con diabetes
tomen edulcorantes. Segun los autores
del articulo «The Role of Low-calorie
Sweetneres in Diabetes», publicado re-
cientemente en la revista cientifica «US
Endocrinology», el uso de edulcorantes
bajos o sin calorias «puede facilitar a las
personas con diabetes y prediabetes el
control de sus niveles de glucosa en la
sangre y la pérdida de peso corporal».

COMPLICACIONES
Por otro lado, y segtin el articulo de «US
Endocrinology», el uso de edulcorantes
bajos o sin calorias también puede ayudar
a controlar la hiperglucemia reactiva en
personas que no tienen diabetes tipo 2.
Para estos pacientes, un consumo excesi-
vo de azucar conduce a un aumento de la
secrecion de insulina, lo que puede dar
lugar a complicaciones de salud graves.
Actualmente, en la Union Europea hay
10 edulcorantes bajos o sin calorias apro-
bados para uso alimentario: acesulfamo-
K (E-950), aspartamo (E-951), ciclamato
(E-952), sacarina (E-954), sucralosa (E-955),
taumatina (E-957), neohesperidina DC
(E-959), stevia (E-960), neotamo (E-961) y
sal de aspartamo-acesulfamo (E-962).




