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Dukes en sujusta medida
A la hora del caf~ le damos vueltas
a la misma pregunta: edulcorantes,

~si o no? Los e×pertos apuntan a que,
consumidos con moderation,

son seguros y eficaces para reducir
el aporte cal~rico en las comidas.
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PREGUNTAS
FRECUENTES

A
lapregunta

"edulcor,antes,~sl o no?’, Jos6
L6pez Miranda,
investigador del

CIBERobn (Cen-
tro de Investigaci6n Biom6dica
en Red) y subdirector del Institu-
to Maim6nides de Investigaci6n

Biom6dica de C6rdoba, sonrie
y responde con otra pregunta:

"Aztlcares refinados, ~.si o no?".
AI fin y al cabo, los primeros se
incorporaron en el siglo FAX ala
dieta humane pare sustituir a los
segundos, que tampoco se cono-

clan haste elXVIII, segtin acota.
Entonces, ~.cu~tles son mejores?
"Ni los unos nilos otros", respon-
de el especialista, defensor de los
productos naturales y de la fruta
fresca, no an zumo. Pero puestos
a elegir entre ambos, se queda,
"como opci6n personal", con el

edulcorante no cal6rico, recor-
dando que existe una relaci6n
directa y demostrada entre el

aumento del consumo mundial
de azticares refinados y la pre-
valencia de obesidad, diabetes y

sindrome metab61ico.
Entre los edulcorantes m~s

utilizados est~n la sacarina, la
estevia, elaspartamo y el acesul-

famo K. Las sustancias creadas
artificialmente pare endulzar
con muy pocas o ninguna calor/a,

consumidas, como todo, con mo-
deraci6n, son"seguras y eficaces
pare reducir elaporte cal6rico
de laingesta’, detem2ina Teresa

Ant6n, especialista en Endocri-
nologiay Nutrici6n en el Hospital

Universitario de M6stoles.
Adem~s, al set m~s dulces

que el azficar (entre 180 y 200

veces m~s el aspartamo, 300
veces m~s la sacarina o 150 veces
m~s el acesulfamo K) requieren
menos cantidad pare lograr el

mismo sabot. "Aunque no se ha
demostrado que por si mismos

La excepcl6n a la ~egta
JosdL6pezMiranda,
miembro del Centro de

Investigaci6n Biomddica
en Red, solo considera

contraindicadoelconsumo
deedulcorangessin

calor(asendoscasos: las

y los ni~os. Ambos por

momentos delicad os de la
vide; justifica, gNisiquiera

la estevia? "Ninguno’;
remacha. La estevia ha sido

la t~ltima en llegar -fue
aprobada para su uso en la
Uni6n Europea en 2011- y
estddemoda. "Vienede

unapIanta, yporesoparece
que es bueno por definicidn.

apostiIla Albert Goday,
jefedeEndocrinolog[a
d el Hospital d elMar de

calor(as, pero no podemos
atribuirlepropiedades
fantdsticas’; concluye.

2
Ouldn es quldn

sin tetizada en 1879.

el rods utiIizado por
la industria alimentaria.

Estd presente en
algunos re frescos, chicles

yyogures ’Iight~

derivado del aspa rtamo,

heIados y bebidas
defrutas.

m Acesulfamo K o E980:

de~tigieneoral.

se fabrica a partir del

endulzarbebidasy

puedan producir una reducci6n
de peso si no van acompafia-
dos de una dieta hipocal6rica
completay un aumento de la

actividad fisica", advierte.

Pese a todo, la pol6mica
acompafia a estos productos de
manera ciclica. Experimentos en
rates de laboratorio enlos setenta
vincularon la sacarina con el
c~incer de vejiga. Enlos noventa,
al aspartamo se le relacion6 con
epilepsia o infertilidad. Despu6s,

estas tesis quedaron descartadas,
ylas principales agencies inter-

nacionales reguladoras de medi-
camentos respaldan su uso y el de
sus compafieros, indicando las

cantidades diaries recomenda-
des pare cada uno de ellos.

Quiz~ts uno de los m~ts
cuestionados sea el ciclamato.
Est~i avalado por la Organizaci6n
Mundial de la Salud (OMS) y 
Agencia pare la Alimentaci6n y
la Agricultura de las Naciones
Unidas (FAO), pero rue vetado 

Estados Unidos en los setenta.
Ahora vuelve la controversia
pot un estudio de un equipo de
investigaci6n israeli, publicado

en otofio en la revista Nature.
El trabajo demostr6 que los

edulcorantes cambiaban la flora
intestinal de las rates que los
tomaban y las llevaban a mostrar
una mayor tendencia ala diabe-

tes y la obesidad. Lainvestiga-
ci6n se realiz6 "utilizando dosis
muy superiores alas habituales

-el equivalente a 18 sobrecitos
de sacarina al die ynoseha
extrapolado alos seres huma-
nos. Es una hip6tesis de estudio
interesante, pero no un motivo

de alarma", aclara Ant6n.
Albert Goday, profesor, jefe

de Endocrinologia del Hospital
del Mar de Barcelona y vicepre -
sidente de la Sociedad Espafiola
pare el Estudio de la Obesidad

"No hay que
demonizar
ning6n alimento,
todo cabe
manteniendo
el cquilibrio
adecuado",
atlrma
el cndocrino
Albert Goday

(SEEDO), recuerda que, tras
la publicaci6n de Nature, se
enfrent6 a una avalanche de pa-

cientes en su consulta. "A vet, ~.ttl
cu~ntos caf6s te tomes al d/a?,
;~dos? Pues estate tranquilo", les

iba diciendo. Pare 61 la clave es la
moderaci6n.

"Un principio b~isico en la
dieta es que no hay que demo-
nizar ningtin alimento, todo
cabe manteniendo el equilibrio

adecuado’, afirma. Y eso vale
tanto pare los edulcorantes sin

calories, que ayudan a controlar
los kilos de m~s, como pare el

azf~car. "Un exceso de azticares
refinados, sin lugar a dudes, es
un problema, pero ;~est~ usted
sano?, gse mantiene en su peso?
Pues tome un poco de azficar si
quiere’, exhorta. Siempre sin

abuser, afiade ̄
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