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SANDRA R. POVEDA

LA ALTERNATIVA MAS SEGURA

PARA DIABETICOS Y CELIACOS

Endulzan mas que las tradicionales, tienen la mitad de calorias y, al no llevar aziicar,
no provocan caries. Pero tomar entre 20 y 50 gramos al dia conlleva un efecto laxante

Beatriz Muiioz @ MADRID

as chucheriasnoson

s6lo cosa de nifos.

;Qué adulto es capaz

de resistirse a un

puiiado de gomino-
las? Probablemente, ninguno.
Sus llamativos colores, formas
originales y exquisito sabor son
su principal soporte ala horade
consumirlas sin parar. Pero la
realidad es que 1a gran mayoria
sabe que no se trata de un pro-
ducto ni mucho menos saluda-
ble. Si alos nifios les gustan casi
todas, lociertoes que los adultos
cada vez se inclinan més por las
variedades «sin aziicar* o «sin
gluten» con el objeto de cuidar
la linea, vigilar los niveles de
azicar si se es diabético o optar
por las variedad sin gluten en el
caso de ser cgliaco.

Para Cristina Saenz Grandes,
dietista-nutricionista e investi-
gadora del Instituto de Ciencias
de 1a Alimentacion de Ia Uni-
versidad de Navarra, la princi-
pal ventaja de este tipo de gomi-
nolas es que «tienen un poder
edulcorante superior al de la

sacarosa, con lo que se consi-
guen los mismos resultados,
pero se toma menos cantidad».
Ademas, segun el edulcorante
con que se elaboren, segan
Concepcion Maximiano Alonso,
dietista-nutricionista de Sprim
(Salud, Prevencion, Investiga-
cién e Informacion Médicay), «los
pueden tomar los diabéticos y,
ademas, no son cariogénicos, es
decir, no producen caries».

Si ENGORDAN

Hay que tener en cuenta que
para que un caramelo o golosi-
na adquiera la categoria de
«sin», «deben contener menos
de 0,5 gramos de aziicar por
cada cien gramos de alimento»,
asegura Maximiano. El hecho
de que no contengan azicar en
sucompesicién no significa que
no engorden ni que tampoco
aporten calorias. «Estos produc-
tos tienen, en lugar de azvicar
(sacarosa, glucosa), polialcoho-
les o polioles como xilitol, mal-
titol, sorbitol, etc que aportan
también calorias aunque menos
que los aziicares: cuatro calo-
rias por gramo de las tradicie-

nales, frente a una media de 2,5
calorias por gramode las “‘sin”»,
explica Emilio Martinez de
Victoria, catedratico de Fisiolo-
gia y director del Instituto de
Nutricién y Tecnologia de los
Alimentos de 1a Universidad de
Granada. Una de las ventajas
que esconden este tipo de golo-
sinas es que pueden formar
parte de la dieta de un diabético.
«Es una forma de que puedan
tomar alimentos dulces. Ade-
mas, implican un menor aporte
de carbohidratos y un pico de
insulina menor», sostiene
Saenz. Seglin Martinez de Vic-
toria, «<aunque provocan una
menor subida de glucosa en
sangre, deben tenerse en cuen-
ta a la hora de contabilizar las
cantidades totales de carbohi-
dratos». Es importante sefialar,

Los expertos insisten
€n que su uso no sirve
para contrarrestar
las bajadas de azicar
ensangre

BEANREE

continuia el experto, «que estos
productos no deben emplearse
para contrarrestar las bajadas
de azticar en sangre».

Cada vez son mas las vatieda-
des de chucherias que se comer-
cializan con la etiqueta de «sin
gluten», Aunque a simple vista
resulte imposible pensar que
una golosina pueda hacer dafio
aun celiaco, lo cierto es que «se
les ariade gluten para mejorar
1a textura del producto. Pero si
estan acreditados por los orga-
nismos correspondientes e in-
cluidos en el libro de FACE
(Federacion de Asociaciones de

Celiacos de Espaiia), suconsumo

es seguro», matiza Maximiano.

Su abuso no esta exento de
riesgos. Al tratarsede alcoholes
derivados de los azicares, Mar-
tinez de Victoria advierte de que
los efectos secundarios «son
problemas gastrointestinales,
especialmente diarrea, gases y
espasmos intestinales (retorti-
jones). Se estima que tomar, por
ejemplo, «mas de 50 gramos de
sorbitol 0 20 gramos de manitol
al dia, tiene efectos laxantes»,
asegura Maximiano.
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Dra. Mar Begara

@ Pediatra del Hospital
de Madrid Monteprincipe

«Alos nifios
les quita
el hambre»

-;Son mejores [
las chucherias
que no llevan %
azucar?

-Para conse-
guir el sabor
dulce lo que
llevan es sorbitol y xilitol,
que, a grandes cantidades,
pueden ser laxantes. Es cier-
to que no producen tanta
caries, pero también tiene
calorias vacias, pueden pro-
ducir diarreas -sobre todo a
nifios menores de dos afos-y
sacian mucho, con lo cuallos
ninos luego comen peor.

-iA partir de qué edad se le
pueden dar a los nifios?
-Cuanto mas tarde, mejor. Lo
que pasa es que en cuando
empiezan a ir al colegio es
inevitable, porque supone
una relacion social.

-;Hay alguna que no es reco-
mendable?

-Son mejores los caramelos
blandos y pequenos. Deben
chuparlos y no morderlos
para que no se les peguen a
los dientes.

-iExisten golosinas beneficio-
sas para la salud?
-Recomiendo que se hagan
chucherias con gelatina pre-
parada a base de zumo de
fruta natural y con poco
azucar. Se puede tomar como
postre, como polo... También
se pueden elaborar bolitas
con cereales y chocolate o
tomar barritas, que no son
calorias vacias y poseen fi-
bra, vitaminas e hidratos de
carbono. Pero la mejor chu-
cheria es la fruta.

-jCuantas golosinas se puede
tomar un nifio al dia?

-Los nifios no deben tomar
chucherias todos los dias.
Tienen que ser algo excepcio-
nal. No se las puedes prohi-
bir, porque si no acaban te-
niendo mucha ansiedad por
tomarlas. Hay que intentar
que ellos entiendan que es
una cosa que no es buena y
que solo se les dan en una
fiesta, en un cumplearios, en
una situacién excepcional.




