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NUTRICION
POR ELENA SEVILLANO

Dulces en su justa medida
Alahoradel café le damos vueltas
alamisma pregunta: edulcorantes,
&S0 no? Los expertos apuntan a que,
consumidos con moderacion,
son seguros y eficaces para reducir
el aporte calorico en las comidas.
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lapregunta
“edulcorantes,
;siono?”, José
Lopez Miranda,
investigador del
CIBERobn (Cen-
tro de Investigacion Biomédica
en Red) y subdirector del Institu-
to Maiménides de Investigacion
Biomédica de Cérdoba, sonrie
y responde con otra pregunta:
“Aztcares refinados, ;si 0no?”.
Alfinyal cabo, los primeros se
incorporaronenel sigloXIXala
dieta humana para sustituir alos
segundos, que tampoco se cono-
cfan hasta el XVIII, segtin acota.
Entonces, ;jcudles son mejores?
“Nilos unos nilos otros”, respon-
de el especialista, defensor de los
productos naturales y de la fruta
fresca, no en zumo. Pero puestos
aelegirentre ambos, se queda,
“como opcidn personal”, conel
edulcorante no caldrico, recor-
dando que existe una relacion
directay demostrada entreel
aumento del consumo mundial
de azucaresrefinados yla pre-
valencia de obesidad, diabetesy
sindrome metabolico.

Entrelos edulcorantes mas
utilizados estdn lasacarina, la
estevia, el aspartamo yel acesul-
famo K. Las sustancias creadas
artificialmente para endulzar
conmuy pocas o ninguna caloria,
consumidas, como todo, con mo-
deracion, son “segurasy eficaces
parareducirel aporte caldrico
delaingesta”, determina Teresa
Antoén, especialista en Endocri-
nologiay Nutricion en el Hospital
Universitario de Mostoles.

Ademas, al ser mds dulces
que el azucar (entre 180 y 200
veces mds el aspartamo, 300
veces mds lasacarina 0150 veces
mas el acesulfamo K) requieren
menos cantidad paralograr el
mismo sabor. “Aunque nose ha
demostrado que por si mismos

PREGUNTAS
FRECUENTES

Laexcepcionalaregla
José Lopez Miranda,
miembrodel Centrode
Investigacién Biomddica
en Red, solo considera
contraindicado el consumo
deedulcorantessin
calorias en dos casos: las
mijeresembarazadas
vlos nifios. Ambos por
motivos preventivos. “Son
momentos delicados de la
vida”, justifica. ;Nisiquiera
laestevia? “Ninguno”,
remacha. La estevia hasido
laultimaenllegar —fue
aprobada para suusoenla
Unidn Europeaen 2011-y
estd de moda. “Vienede
una planta, y poreso parece
que es bueno por definicion.
Peroesunerror”,
apostilla Albert Goday,
Jefede Endocrinologia
del Hospital del Mar de
Barcelona. “Tienecero
calorias, pero no podenios
atribuirle propiedades
Jantdsticas”, concluye.

Quiénes quién
e Sacarina:
sintetizada en 1879.
® Aspartamo:
el mds utilizado por
la industria alimentaria.
Estd presetite en
algunos refrescos, chicles
yyogures ‘light”.
® Neotame:
derivado del aspartamo,
presenteen algunos
heladosy bebidas
de frutas.
® Acesulfamo K o E950:
seempleaen
medicamentosy productos
de higieneoral.
® Sucralosa:
sefabricaa partirdel
aziicary sirve para
endulzar bebidasy
alimentos procesados.

puedan producir una reduccion
de peso si no van acompafia-
dos deunadieta hipocalorica
completayunaumento de la
actividad fisica”, advierte.

Peseatodo,la polémica
acompaiia a estos productos de
manera ciclica. Experimentos en
ratas de laboratorio en los setenta
vincularon lasacarinaconel
cancer devejiga. Enlos noventa,
alaspartamo se le relaciond con
epilepsia o infertilidad. Después,
estas tesis quedaron descartadas,
ylas principales agencias inter-
nacionales reguladoras de medi-
camentos respaldansuusoyelde
sus comparfieros, indicando las
cantidades diarias recomenda-
das para cadauno de ellos.

Quizasuno de los mas
cuestionados sea el ciclamato.
Estd avalado por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)y la
Agencia parala Alimentaciony
la Agricultura de las Naciones
Unidas (FAQ), pero fue vetadoen
Estados Unidos en los setenta.
Ahora vuelve la controversia
por un estudio de un equipo de
investigacion israelf, publicado
en otofio en la revista Nature.

El trabajo demostrd que los
edulcorantes cambiaban la flora
intestinal de las ratas que los
tomaban vy las llevaban a mostrar
una mayor tendenciaaladiabe-
tesylaobesidad. Lainvestiga-
cidn se realizd “utilizando dosis
muy superiores a las habituales
—elequivalente a 18 sobrecitos
desacarinaal dia- ynoseha
extrapolado alos seres huma-
nos. Es una hipétesis de estudio
interesante, pero noun motivo
dealarma”, aclara Antén.

Albert Goday, profesor, jefe
de Endocrinologia del Hospital
del Mar de Barcelona y vicepre-
sidente de la Sociedad Espafiola
para el Estudio de la Obesidad

“No hay que
demonizar
ningun alimento,
todo cabe
manteniendo
el equilibrio
adecuado”,
afirma
el endoerino
Albert Goday

(SEEDO), recuerda que, tras

la publicacién de Nature, se
enfrenté a unaavalancha de pa-
cientes en su consulta. “A ver, st
cudntos cafés te tomas al dia?,
;dos? Pues estate tranquilo”, les
ibadiciendo. Para éllaclaveesla
moderacién.

“Un principio bdsicoenla
dieta es que no hay que demo-
nizar ningtin alimento, todo
cabe manteniendo el equilibrio
adecuado”, afirma. Y esovale
tanto paralos edulcorantes sin
calorias, que ayudan a controlar
los kilos de mds, como parael
azucar. “Un exceso de azticares
refinados, sin lugar adudas, es
un problema, pero jestd usted
sano?, ;se mantiene en su peso?
Pues tome un poco de azticar si
quiere”, exhorta. Siempre sin
abusar, afiade @




