
info nutrición

El

Los artificiales (o intensos) son esas
sustancias que te endulzan la vida a

diario a cambio de muy pocas calorías.
Hasta aquí perfecto, pero recuerda

que son aditivos alimentarios
y deben consumirse en pequeñas dosis.

No te los tomes a la ligera.
¡oor NIEVES GARC[A

S
eguro que, cada mahana, tü también echas
un sobre, pastilla o terr6n (le edulcorante
artificial en tu caf~ del desaytmo para
endulzarlo. Este tipo de sustancias pro-

porciona un sabor dulce muy potente (por eso
se llaman también intensos) siti añadir calorías,
o con un aporte prácticamente nulo, poN- lo que
su consumo está ampliamente extendido: se
utilizan tanto en la mesa (infitsiones) como 
la cocina o en la industria alimentaria (dulces,
cereales, refrescos...). Sin embargo, como ocnrre
con todos los aditivos alimentarios (y los edul-
eorantes lo son), no están exentos de polémica
en cuanto a su seguridad y posibles riesgos para
la salud. ¿Podemos estar tranquilos al respecto?
La verdad es que sí, puesto que la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) rea-
liza un continuo control de estas sustancias para

garantizaN- su inocuidad, siempre que no se
superen las cantidades recomendadas. Además,
antes de autorizar su uso, un comité de exper-
tos fija In que se conoce como lngesta Diaria
Aceptable (IDA), es decir, la cantidad de edul-
corante que podemos tomar todos los días sin
riesgo alguno para la salud.

LOS MÁS DULCES
Aeesulfamo K (E-950). Doscientas veces más
dulce que el azúcar; se comercializa combinado
con otros ednlcorantes porque, en general, estas
mezclas tienen UNa sabor más agradable. Resiste
bien el calor y se puede encontrar en alimentos
horneados, bebidas calientes y frías o edulcoran-
tes de mesa. La IDA es de 15 mg/kg de peso.
Aspartamo (E-951). Sn poder edulcorante 
similar al del acesulfb.mo, pero pierde dulzor o
adquiere un sabor amargo cuando se calienta,
por lo que sólo se emplea como edulcorante de
mesa y en bebidas refi’escantes, lácteos y cerea-
les para el desayuno. Los productos que llevan
aspartamo deben indicar en la etiqueta que
contienen fenilalanina, un aminoácido que
causa serios problemas a las personas que pa-
decen fenilcetonuria (una enf¿rmedad rara).
La IDA es de 40 mg/kg de peso.
Cielamato (E-952). Endnlza entre 30 y 50 veces
más que el azúcar. Se utiliza sobre todo en bebi-
das gaseosas. La IDA es de 11 mg/kg de peso.
Sacarina (E-954). Tiene 300-500 veces más podeN
edulcorante que el azúcar y resiste bien el calor,

Los que utilizamos habitualmente en la mesa son una mezcla de distintos
edulcorantes. Así se consigue MEJOR SABOR y MAYOR PODER endu]zante.
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La presentación en sobres incluye edu]corantes NATURALES
(dex[rosa, fructosa, ma)tosa) y varios tipos de ARTIFICIALES.

i)or h) que es muy adecuada para cocillar y hornear, pero
c:tl~tl]do se tltiliza el] gran Callli(ta(l tiene tln regtlslo amar-

go. Se el]ct|eutra como edtll¢oral]te de mesa y en ztllnos v

hicteos. La IDA es de 5 mg/kg (le peso. Si estás embarazá-
da, consuha plJmero con ttl gine~ ólogo, ya que esta sus-
tancia puede atravesar la placenta.
Sucralosa (E-955). Derivado del azúcar, es 600 veces más
dulce que éste. Es nmy estable y aparece en nnlchos produc-

tos alimenticios. La IDA es de 15 mg/kg de peso.
Neotamo (E-961). Ha sido la última incorporación

a la lista de edulcorantes autorizados en España.
Endulza hasta 13.000 veces más que el azúcar v
puede utilizarse en gran variedad de productos.
La IDA es de 2 mg/kg de peso.

UNA BUENA ALTERNATIVA
Estos edulcorantes artificiales son una excelente op-

:ión pava h~s diabéticos porque permiten disli’tm~r del
pero, a ditérencia del azúcim no ele~~m el nivel
lga�. También están indk:ados en c~~so de obe-

sobrepeso, siempre (i tle se hagan bien l~s cuenttts calólic~~s.
7ltle no sil-~’e de nada eil(ILll7.al" ¿q café COl] sacD.lin~l (le-

nunciar a un sobre de azúcar de 10 g SUl)one un "aholTo’ ele solo
40 cal) si luego lo acompal-mS de t m pastel de choc{)late; quiz~i 
ic des (’tienta, pel() a~Sl" constlmes nluchas n]~Ís cal( }l-[~ls. 

Dientes A SALVO
Cont~alacartes
Otra {Je las ventalas
de los edulcorantes
ar tificiales es qu:’
no producen carles
Esta plop~edad (y la
de rio elevar los
HlVel~~s de glucosa
en sangre) tamb~el7
la presentan los

dent~lllirlddOS
pol]alcoholes
(sorbltol l]]an~l{J.
xilltol, lactltob que.
aunque t<’Her]
menor po~~er
edulcora t[e qtJ~’ el
azucar, tamblen
apol tan R le[ 1¼1%
CalOl ias
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