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Espacio patrocinado por 

to, no provocan hambre y no  
causan que se coma en exceso 
posteriormente”.  

CONTROLAR LAS CALORÍAS Pero 
los edulcorantes no solamente 
están aconsejados para las per-
sonas diabéticas, hay quien 
incluye estos productos en su 
dieta habitual al igual que una 
práctica de deporte o unos cos-
tumbres sanas.  

En este línea, los expertos des-
tacan que, “dentro de una dieta 
hipocalórica, los  edulcorantes 
ayudan a que ésta no sea aburri-
da, evitando la monotonía  sin 
aportar calorías, y por lo tanto 
incrementando el grado de  
aceptación de la dieta”.  

Así, otros estudios en personas 
no diabéticas  han mostrado 
también que el consumo habi-
tual de edulcorantes artificiales  

L os edulcorantes bajos en 
calorías suponen una 
ayuda eficaz en la  dieta 

de las personas con diabetes, 
puesto que una parte del control  
de la diabetes se centra en man-
tener los niveles de azúcar en 
sangre.  

En declaraciones del presiden-
te de la Fundación para la Inves-
tigación  Nutricional y de la Aca-
demia Española de Nutrición y 
Ciencias de la  Alimentación, el 
doctor Lluìs Serra-Majem, duran-
te su presencia e n el simposio  
‘Eficacia y seguridad de los  edul-
corantes no calóricos’, organiza-
do por la Fundación para la  
Investigación Nutricional (FIN) 
en el marco del III Congreso de 
la  Federación Española de Socie-
dades de Nutrición, Alimentación 

Un reportaje de A. A. y  Dietética (FESNAD), el espe-
cialista expone su punto de vis-
ta sobre el tema. Así, expone que 
“los edulcorantes bajos en calo-
rías suponen una ayuda eficaz 
en la  dieta de las personas con 
diabetes, puesto que una parte 
del control  de la diabetes se cen-
tra en mantener los niveles de 
azúcar en sangre.   

Además, los edulcorantes 
bajos en calorías son una alter-
nativa al  azúcar y juegan un 
papel importante en el control 
del peso, lo que  ayuda a preve-
nir la obesidad”, ha señalado.  

Aunque su eficacia y seguridad 
están avaladas gracias a la  evi-
dencia científica, son muchas las 
informaciones contradictorias  
que aparecen sobre su uso.  

Para evitar la incertidumbre en 
los  consumidores, la jefe de Uni-
dad de Nutrición y Clínica y Die-

tética  del Hospital Universitario 
La Paz, y directora del Grupo de  
Investigación en Nutrición y Ali-
mentos Funcionales del Institu-
to de  Investigación Hospital 
Universitario La Paz (IdiPAZ), la 
doctora  Carmen Gómez Cande-
la, propone “potenciar tanto la 
educación  nutricional como los 
estilos de vida saludables, con 
especial énfasis  en el ejercicio 
físico”.  

Esta misma afirmación ha sido 
refrendada por otros especialis-
tas al afirmar que “los edulco-
rantes bajos o sin  calorías son 
un ingrediente utilizado en un 
gran número de alimentos  y 
bebidas desde hace más de un 
siglo, muy populares a lo largo 
de  todo el mundo.  

Además la evidencia científica 
ha demostrado que no  sobre-
estimulan los receptores del gus-

Los edulcorantes bajos 
en calorías, eficaces 
para los diabéticos 

Estos productos son una muy buena opción para aquellas personas que quieren 
seguir disfrutando de sabores dulces pero sin consumir calorías

Se suelen emplear en bebidas instantáneas, productos lácteos, dulces, gelatinas o productos farmacéuticos. Foto: Deia

“Los 
edulcorantes 
bajos en calorías 
son una 
alternativa al 
azúcar y juegan un 
papel importante 
en el peso”

BILBAO – Seguir una dieta basa-
da, sobre todo, en alimentos 
frescos ricos en vitaminas y 
minerales es una de las reco-
mendaciones de los expertos 
para hacer frente a la astenia pri-
maveral, una época en la que 
más de un tercio de la población 
se siente más cansada y con 
menos energía.   Otros síntomas 
que suelen aparecer, son el 
insomnio, la falta de concentra-
ción o la sensación de más apa-
tía de lo habitual sin motivo apa-
rente.  – A. A. 

La sensación de cansancio 
suele ser general en la 

población con la llegada 
de la nueva estación

Actuar para 
hacer frente a las 

astenia 
primaveral

MARISCO Y 
ALZHEIMER

BILBAO – La ingesta moderada de 
marisco ralentiza el avance del 
Alzheimer, según un estudio de 
científicos de la Rush University 
Medical Center de Chicago 
(EEUU). El vínculo entre el maris-
co y el mercurio ya estaba estable-
cido, pero la novedad es cómo esa 
presencia de mercurio en el cere-
bro afecta a las enfermedades neu-
rodegenerativas.  En las personas 
que tomaron al menos una ración 
de marisco a la semana se encon-
tró menor grado de desarrollo y 
menor extensión de la enferme-
dad en el cerebro.  – A. A. 
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CUIDADO 
CON LAS 
DIETAS

●●● Régimen. Muchas die-
tas fracasan porque prome-
ten resultados muy rápidos 
que  después son imposibles 
o porque no se adaptan a 
nuestro estilo de  vida y aca-
bas perdiendo la motivación. 
Y así lo constatan  algunos 
especialistas al indicar que el 
97% asegura que las  dietas 
con prohibiciones no ayudan 
a mantenerse lejos de aque-
llos alimentos limitados por 
ser calóricos, sino que condu-
cen al fracaso  de la dieta. 

MÁS INFO: 
La sacarina es uno de los edul-
corantes más antiguos que exis-
ten y se denomina en la indus-
tria alimentaria con las siglas E-
954.

MÁS INFO: 
Algunos edulcorantes como por 
ejemplo el aspartamo resalta e 
intensifica los sabores, especial-
mente en productos cítricos y en 
algún tipo de frutas.

MÁS INFORMACIÓN: 
La utilización de edulcorantes 
son una herramienta más a 
tener  en cuenta para el manejo 
de enfermedades no transmi-
sibles a.

incrementa el nivel de hemoglo-
bina glicosilada en sangre, así 
como  una correlación entre el 
consumo de estos edulcorantes, 
peso corporal  y perímetro abdo-
minal. Estos datos observacio-
nales no son una prueba  inequí-
voca de la posible causa-efecto, 
ya que el exceso de peso  
muchas veces es el motivo para 
consumir edulcorantes y no al 
revés.  

Durante el citado encuentro, 
los participantes han resaltado 
que los compuestos que los  con-
forman se encuentran de forma 
natural en otro tipo de alimen-
tos  como vegetales y frutas, “y 
se ha demostrado que su uso 
dentro de las  cantidades diarias 
recomendadas no supone nin-
gún riesgo para el  desarrollo de 
enfermedades”, ha comentado 
el doctor Arturo Anadón,  per-
teneciente al departamento de 
Toxicología y Farmacología de 
la  Facultad de Veterinaria de la 
Universidad Complutense.  

De los edulcorantes estudiados 
hasta ahora y analizados en la 
UE,  se ha visto que algunos tie-
nen un resultado positivo en la 
obesidad  cuando se utilizan de 
forma racional y prudente. 

Por último se ha llegado a la 
conclusión que la utilización de  
edulcorantes bajos o sin calorías 
es algo positivo que ayuda a  
mejorar el bienestar de la salud, 
y son una herramienta más a 
tener  en cuenta. ●

Arranca la costera 
de la anchoa

BILBAO – Hace ya algunos días que 
los arrantzales de nuestra costa 
arribaron a puerto con las prime-
ras capturas de anchoa; señal ine-
quívoca de que la primavera se 
acerca, y con ella, la costera de la 
anchoa.   

Tras un viaje por los mares que 
les lleva a pasar el invierno en aguas 
profundas, los bancos de anchoas 
han comenzado a acercarse a nues-
tra costa para desovar; momento 
en el cual se efectúan las mejores 
capturas, al caer la luz del sol, cuan-
do los bancos suben a la superficie, 
y su carne es más tersa y sabrosa. 

Así, estas primeras capturas ya se 
han dejado ver en Mercabilbao, a 
donde han llegado frescas y en per-
fecto estado para recalar finalmen-
te en las cocinas de nuestros con-
sumidores. Arranca de esta mane-
ra la temporada de uno de los pes-
cados azules más apreciados y con-
sumidos, gracias a su exquisito 
sabor, su textura agradable y su 
relación calidad-precio. 

Anchoa, boquerón, bocarte o sei-
tó, distintas denominaciones 
según la zona del litoral en que se 
captura, pero siempre nutritiva y 
saludable. Como pescado azul que 
es, contribuye a mantener una die-

Se trata de un alimento que contribuye a llevar una 
dieta sana y equilibrada, y a cuidar nuestra salud 
gracias a que es fuente natural de Omega 3 y 6

ta sana y equilibrada, y ayuda a 
cuidar nuestra salud gracias a que 
posee un porcentaje en grasa 
mayor que los pescados blancos, 
ya que se mueve más rápidamen-
te surcando los fondos de mares 
y océanos.  

Junto a otros pescados azules 
como el txitxarro, el bonito, el ver-
del, la sardina, el cimarrón o el pez 
espada, la anchoa se ha converti-
do en un producto indispensable 
de nuestra dieta al tratarse de una 
fuente natural de ácidos Omega 3 
y Omega 6, que ayudan a dismi-
nuir los niveles de colesterol y de 
triglicéridos en sangre, colaboran-
do a su vez a la reducción del ries-
go de enfermedades cardiovascu-
lares. Además de ser rica en vita-
minas liposolubles (A, D, E y K), 
minerales (sodio, potasio, magne-
sio, fósforo, hierro y calcio) y pro-
teínas, aproximadamente un 20% 
de su peso.  

En gastronomía, es un valor 
seguro, admite multitud de prepa-
raciones culinarias. Puede consu-
mirse frita con abundante ajo; a la 
vinagreta; en papillote; al txakoli; 
albardada con harina y huevo, 
pero una gran parte se consumen 
en conserva.

MERCABILBAO PROPONE 

ANCHOA
La falta de 

sueño provoca 
hambre

BILBAO – La falta de sueño 
aumenta los niveles en sangre 
de una señal química que 
amplifica el gusto por la comi-
da y, en particular, por los ape-
ritivos dulces o salados con 
alto contenido en grasa, según 
fuentes de un estudio recien-
temente publicado.  

El trabajo incide en la rela-
ción que existe entre dormir 
poco y el aumento de peso y 
se tomó 14 voluntarios jóvenes 
y sanos, que privados de sue-
ño no pudieron resistirse a 
galletas, caramelos o patatas 
fritas, comida a la que los cien-
tíficos denominan altamente 
gratificantes.  

Los jóvenes cayeron en la 
tentación de ese tipo de aperi-
tivos a pesar de que sólo dos 
horas antes habían ingerido 
una comida que cubría el 90% 
de sus necesidades calóricas 
diarias.  El estudio señala que 
los efectos de la falta de sueño 
en el apetito eran más pode-
rosos a última hora de la tar-
de y primera de la noche, 
momentos en los que picar 
entre horas se ha vinculado 
con el aumento de peso.  

Según la endocrinóloga de la 
Universidad de Chicago Erin 
Hanlon, una de las autoras del 
estudio, la falta de sueño, 
“parece aumentar” el sistema 
endocannabinoide del cerebro 
-el mismo al que afecta el 
ingrediente activo de la mari-
huana- para incrementar el 
deseo de tomar alimento. 
Cuando los voluntarios fueros 
privados de sueño, los niveles 
de endocabinnoides aumentó 
más y durante más tiempo a 
lo largo de la noche. Durante 
ese periodo, los jóvenes dije-
ron tener más hambre y un 
deseo más fuerte de comer.   

El aumento de los niveles de 
endocannabinoides circulan-
tes “podría ser el mecanismo 
por el cual la restricción recu-
rrente de sueño acaba en una 
ingesta excesiva de alimento, 
especialmente en forma de 
snacks a pesar de que el 
aumento en la necesidad de 
energía fuera mínimo”.  

Los expertos consideran que 
cada hora extra de vigilia 
supone el uso de unas 17 calo-
rías extra.  

Así, por cada cuatro horas 
de sueño perdido harían falta 
unas 70 calorías más.

Esta sensación amplifica 
el gusto por el consumo 
de alimentos poc sanos 
y con alto contenido en 

grasasEXCESO DE 
GRASAS 
SATURADAS

BILBAO – Dos de cada tres pro-
ductos alimenticios contiene 
un exceso de grasas saturadas, 
según un estudio de la Orga-
nización de Consumidores y 
Usuarios (OCU), que advierte 
de que los sellos de sociedades 
científicas en los envases “no 
son garantía” de una compo-
sición nutricional más saluda-
ble.  

La organización recuerda 
que desde 2014 los fabricantes 
tienen la obligación de incluir 
en las etiquetas de los produc-
tos el origen botánico de estas 
grasas, y apunta que lo que 
más interesa no es el nombre 
de la planta empleada sino el 
perfil de ácidos grasos, “sien-
do las grasas saturadas las 
menos indicadas para una 
correcta salud cardiovascu-
lar”. 

Controlar el peso.
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